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Détské svaciny zdrave - tipy
pro ruzné vékové kategorie
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| u svacin zalezi na mnozstvi. Zdravé je ani malo, ani moc. At uz jsou prazdniny
Ci Skolni rok, jsou nedilnou soucasti jidelniCcku. Pro déti je vhodny rezim
pravidelnych péti jidel dennég, ktery zahrnuje dvé svaciny.
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Jak velka by meéla byt svacina

Energeticky prijem déti se lisi nejen podle véku, ale také podle celkového
energetického vydeje. Vic by mélo prirozené snist dité, které sportuje nez dité,



které travi dny pasivnéji. ldedlni je vést déti k pravidelnému stravovani, to
znamena rozlozit prijem energie do 5 jidel denné. Jestlize je pro vas
problém dostat do ditéte po ranu snidani, zabalte mu do Skoly vétsi svacinu. Je
vhodné, pokud dité po ranu sni alespon napriklad kousek peciva.

4-7 let 7-10 let 10-13 let 13-15 let
k] 580-640 710-790 850-940 940-1120
kcal 140-150 170-190 200-230 220-270

Tabulka ukazuje, jaka by méla byt energeticka hodnota svacin v jednotlivych
veékovych kategoriich (zdroj: vyzivadeti.cz):

Cemu se v rdmci svadinek vyhnout



o sladkosti - jsou pIné
pridanych cukrl a nevhodnych tukl, nezasyti a spiSe naopak zvysi chuté
na dalsi, po jejich konzumaci nasleduje brzky hlad

> sladké mlécné dezerty- obsahuji zbytecné moc pridanych cukrl, ¢asto
taky tukd - domaci varianty jsou daleko vhodnéjsi a levnéjsi (viz priklady
svacin nize)

> slané snacky - zde najdeme naopak nadmérné mnozstvi soli, které je
v détském jidelnicku nebezpecné, u deti do jednoho roku se doporucuje
nedosolovat vibec, nasledné by mél byt prijem soli max. 3 g denné

> spoleCnym jmenovatelem takovychto nevhodnych svacinek je nedostatek
vlakniny, minimum bilkovin, vitamin{ a mineralnich latek
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Co zaradit do detskych svacin

= zeleninu a ovoce - denné by déti mély prijmout 3-5 porci ovoce a
zeleniny

= mléko a mlécné vyrobky - nejlépe neslazené, zakysané a se stredni
tu¢nosti, nemusime se bat obcas zaradit i ty plnotu¢né, obzvlast u
mensich deti

» pecivo - v nizsich vékovych kategoriich neni potfeba volit celozrnné,
nadmeérny prijem vldkniny zabranuje vstfebavani ostatnich zivin, volte
rGzné druhy obilovin

= kvalitni Sunky s nizkym obsahem soli a vysokym podilem masa

» domaci pomazanky z tvarohu, Cottage syru, luCiny apod.,

Priklady svacin pro jednotlivé véekové
kategorie

4-7 let:



150 g bilého jogurtu
Hollandia + 100 g borlvek (602 k))

30 g jahlova kase + 30 g malin + 20 g polotu¢ného tvarohu (633 kJ)

« 25 g toustového chleba + 30 g zervé + 50 g rajce (567 kJ)

7-10 let:

« domaci pribinacek: 120 g polotu¢ného tvarohu + 50 g reckého jogurtu +
vanilka + 1 Izicka medu (737 k))

« okurkové lodky s vajickovou pomazankou: 100 g salatové okurky + 1
vejce natvrdo + 80 g Cottage syru (741 k)

« 50 g pSeni¢no - Zitného chleba + 20 g polotucného tvarohu + 30 g tunaka
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ve vlastni stavé + 75 g Cervené papriky (784 k)

10-13 let:

 ovocny koktejl: 200 g kefirového mléka + 50 g jahod + 50 g bananu + 20
g ovesnych viocek

« caprese Spizy: 50 g cherry raj¢atek + 30 g mini mozarelly + pul IZzicky
olivového oleje + par listkll bazalky + 50 g celozrnné bagety (942 k)

« 100 g celozrnné palacinky + 100 g duseného Spenatu + 20 luciny (929 kJ)

13-15 let:

e domaci termix: 200 g polotucného tvarohu + 90 g bananu + Izi¢ka
pravého kakaa (1080 kJ)

e studena vloCkova kasSe: 25 g pohankovych viocek + 100 g bilého jogurtu +
|Zicka arasSidového masla + 3 Izice mléka (1015 kJ)

« 50 g hummusu + 100 g reckého jogurtu smichaného s bylinkami + 200 g
zeleniny na Spalicky (988 kJ)
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