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Vvziva déti v piredSkolnim véku

Ptiprava stravy pro déti se podstatné nelisi od stravy pro dospélé. Pro déti je z biologického
hlediska nutnd strava cerstvé piipravovand, neohiivand a Somezenym mnozstvim
konzervacnich latek, kofeni, soli, tukii a uzenin. Pikantni a pfili§ kofenéné pokrmy drazdi
zaludek. Také maji za nasledek, ze déti odmitaji béznou stravu, kterd jim ptipadd chutové
malo vyraznd. Protoze déti udrzuji mnozstvi télesnych tekutin hif nez dospéli, je velice
dilezity prisun tekutin (voda, ovocné a zeleninové $tavy, mosty, ¢aje). Diky tomu, ze dité
roste, zvySuje se i jeho pifijem potravy, predevsim bilkovin, vitamint, vapniku, fosforu, a
dalSich nerostnych latek.

1. Spravna tvrzeni podtrhni ¢ervené.
Pti piiprave stravy pro déti a mladez se fidime témito pravidly:
© nepouZzivame syrové ovoce a zeleninu
© pouzivame celozrnné pecivo a lusténiny
© dodavame dostate¢né mnozstvi napoju (¢aje, mléko, kakao, ovocné §t'avy)
© nedodrzujeme stravovaci rezim
© Strava ma byt Cerstvé uvarend, neohiivana
© omezujeme uzeniny a konzervy
© hodné solime a kotfenime

© nepreslazujeme, omezujeme sladkosti

2. Z danych potravin sestav jidelni¢ek vhodny pro déti v mateiské Skole na jeden
den. (svacina, obéd, svacina a pitny reZim)

Celozrnny rohlik, chleba, rohlik, ryZe, brambory, hranolky, rybi filé, pecené kufte,
smazeny syr, Sunka, syr, tvarohova pomazanka, cockova pomazanka, mrkvova
pomazanka, kvasnicova pomazanka, mandarinka, jablko, banan, jogurt, rajcatovy salat,
okurkovy salat, dynovy kompot, ovocna $t'ava, ¢aj, bananové mléko, kakao, kuteci vyvar,
c¢ockova polévka, pohankova polévka, rajska polévka.

SVACINA + PITI OBED + PITI SVACINA + PITI



Pomazanky:

Jsou smési utfenych, mletych nebo sekanych potravin. Zaklad pomazanek tvoii utieny tuk,
tvaroh, syr. Jako piisady pouzivame vejce, maso, zeleninu. Jedna zakladni potravina by méla
vzdy chutové pievladat. Biologickou hodnotu pomazéanek zvysime pifidanim zelenych nati,
citronové Stavy, kvasnic, zeleninové $tavy. Poddvame je vSak cCerstvé (rychle podléhaji
zkéze), nejCastéji namazané na platky peciva.

3. Détem v MS se davaji ke svadiné pFevazné pomazanky s pe¢ivem.
a) Napis, v ¢em je vyhoda pomazanek pro predskolni déti.

b) Proc¢ je spravné pouzivat jako zaklad pomazanek tvaroh misto maslo?

c) Napi§ tfi druhy pomazanek, které jsou vhodné pro piipravu svaciny
predskolnich déti.



