Jarni talif piny zdravi:
Jak obohatit jidelni¢ek déti
sezonnimi potravinami
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Jaro je skvéla pfileZitost pro obménu jidelni¢ku piedskolnich déti. Na-

bizi se cela fada moZnosti, jak s
stvou zeleninu i ovoce. Pro¢ dat

kli¢ové vitaminy a mineralni latky
bét? Inspirujte se tipy, jak do gkoln
vé jarni ingredience.

idelni¢ek v matef'ské skole zahr-
J nuje rozvrh stravy pro déti na ur-

&ité obdobi (obvykle je sestaven
ptedem na 1-4 tydny). Jeho ukolem
je zajistit détem pestrou a nutri¢né
vyvazenou stravu nékolikrat denng,
zpravidla 3x (dopoledni svacing, obéd,
odpoledni svacina). Tento rozvrh stravy
(idelnitek a normy potravin) sestavuje

)

zdravi srdce.

vedouci ¥kolnf jidelny, schvaluje zpra-
vidla Feditel nebo Feditelka materske
gkoly, ide&In& ve spolupraci s kucha-
¥i, pedagogy nebo rodici tak, aby na-
bidka pokrml odpovidala z&sadadm
spravné vyzivy a sou¢asné spliiovala
v&echny legislativni poZadavky.

DileZita soucast jidelnicku

Zadinajici jaro je idealnim obdobim pro
obménu jidelnitku ve gkolnich jidelnach
matefskych &kol. Po zZim& se opet do-

stava do popredi nabidka sezonnich
druht zeleniny a ovoce, které zpestrf
détem stravu a jsou zdrojem vitamind,
mineralnich latek a viakniny. Pestry
jidelni¢ek s &erstvymi druhy zeleniny
nebo ovoce tak poméha pokryt dennf
vyZzivovou potiebu déti. Mezi prvni ¢er-
stvé druhy zeleniny, které je mozné
détem do jidelni¢ku nabizet, patif fed-

Flavonoidy v jarnf zeleniné chranf
buiiky, posiluji imunitu a podporuji

kvi¢ka, hradek, rand mrkey, jarnf salat,
7z ovoce jsou to napfiklad jahody. Do
pokrm{ se mohou pridavat také prvni
zelené naté a byliny. Velmi oblibena
je nat pazitky nebo kopru, listy Cerstvé
maéty, meduiiky a bazalky.

Mrkev (karotka) obsahuje betaka-
roten, vitamin K, vlakninu. Betakaro-
ten (provitamin vitaminu A) posiluje
imunitni systém a zrak. Je to dalezity
antioxidant rostlinného pavodu, chréani
spole¢n& s dalsimi antioxidanty bufiky
pred oxida¢nim stresem a volnymi radi-

travu zpestfit a doplnit zejména o Cer-
prednost sezénnim potravinam? Jaké
by na talifi preddkolakd nemély chy-
iho stravovani zafadit chutné a zdra-

kaly. Nadbytek volnych radikall zvysuje
oxidaénf stres, &mz dochézi k posko-
zovani struktury lidskych bunék (riziko
z&né&tlivych procest, vznik nadort). Vi-
tamin K je daleZity pro sréZlivost krve,
plispivé ke zdravému rtistu kostf. Vidk-
nina podporuje trévenfa spravnou funk-
ci stfev.

Redkvi¢ky obsahujf vitamin C, dras-
lik, viakninu. Vitamin C je také antioxi-
dant, posiluje obranyschopnost organi-
smu, je ddleZity pro vstiebavani zeleza
a je nutny pro zdravy vyvoj koze, dasni
a cév. Jeho nedostatek miZe nepfizni-
v& ovlivnit fyzicky i mentaini vyvoj déti.
Draslik napomahé udrZovat pravidel-
nou srde&ni frekvenci a regulovat krev-
nf tlak tim, Ze snizuje Gcinky sodiku,
pomé&hé udrZovat optimalni rovnova-
hu tekutin v téle.

Spenat obsahuje vitamin K, vita-
min E, Zelezo, folat, flavonoidy. Zelezo
je dlezité pro tvorbu gervenych kr-
vinek a prenos kysliku v organismu.
Folat podporuje d&leni bun&k a rist
tkani, coz mé vyznam v obdobf rychlé-
ho rstu déti.

HraZek obsahuje vitamin C, vita-
min B1, bilkoviny, viakninu. Vitamin B1
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Jje nezbytny pro pfeménu Zivin na ener-
gii, takZe pomahé détem ziskat energii
ze zkonzumované stravy. Bilkoviny
a sloZené sacharidy v hrd8ku dodavaji
energii a stavebni latky pro svalovou
a kostni tkan.

Jahody obsahuji vitamin C, man-
gan, vlékninu, flavonoidy. Mangan po-
mahé sprdvnému metabolismu Zivin
a podili se na tvorbé kosti a chrupavek.

Mata obsahuje vitamin C, vitamin
A, Zelezo, mentol (esencidini olej). Méata
podporuje tréveni. Podavame ji détem
v malych davkéch, prévé ve formé Cajll
nebo osvéZujicich jarnich a letnich n&-
pojli.

Medurika obsahuje vitamin C, hoi-
¢ik, trisloviny, flavonoidy, silice. Hoi ik
podporuje funkci nervového systému,
zmirfiuje stres, zvySuje soustfedéni,
zabrariuje svalovym kie¢im, spole¢né
s vapnikem a vitaminem D se podili
na rlstu kosti. Silice maji zklidriujicf
efekt na nervovy systém. Trisloviny ma-
ji antibakteriéIni G¢inek.

Bazalka obsahuje vitaminy skupi-
ny B, vitamin K, beta-karoten, vépnik
a eugenol (esencidlni olej). Eugenol

.....

ny B maji pozitivni ucinky na nervovy
systém. Bazalka podporuje traveni,
ma jemnou chut, je vhodnd pro déti.

PaZitka obsahuje vitamin C, kyse-
linu listovou (B9), draslik, siru, vlakni-
nu. PaZitka m& jemnou, ale zajimavou
chut, a proto je idedInf natf pro ochu-
ceni pokrm( détem. Sira (obsazenéa
v sirnych sloucenindch) mé antibakte-
ridIni acinky. Kyselina listova (vitamin
B9) je dalezité pro rlst a vyvoj nervové
soustavy.

Kopr obsahuje vitamin C, vitamin
A, vitamin E, vapnik, flavonoidy. Vita-
min E pdsobf jako antioxidant, hraje roli
v posilovani imunitniho systému, coz
je zvl&sté dilezité pro déti, které jsou
Castéji vystaveny infekcim. Je esenciél-
ni pro zdravi kiiZze a oc¢i. Pomahé chra-
nit oci pred oxida¢nim stresem a mlze
snizovat riziko o¢nich vad. Nedostatek
vitaminu E mdZe vést k neurologickym
problémdm a svalové slabosti. Proto
Jje jeho dostate¢ny pifjem pro déti z&-
sadni. Vitamin E podporuje zdravy rlist
a vyvoj déti, v¢etné podpory nervové-
ho systému. Skvélymi zdroji jsou olej

HYGIENA A STRAVOVANI

z pSeni¢nych klickd, olivy, olivovy olej,
mandle, mandlovy olej, slune¢nicovy
olej, také avokédo, Spenét, rajcata.

Typicky jarni potraviny

Mnoho druhl zelenych bylin, ¢ajd, ja-
hody, grandtové jablko, citrusové plo-
dy, bobulovité ovoce, ¢esnek, cibule,
pérek, petrzel, Spenét, brokolice jsou
bohatymi zdroji flavonoid{. Flavo-
noidy jsou prirodni organické slouce-
niny, které patfi mezi sekundarni me-
tabolity rostlin. Jsou silnymi antioxi-
danty, jeZ chréni télo pred negativnim
pusobenim volnymi radikaly. Tim sniZu-
ji riziko chronickych onemocnéni, jako
jsou srde¢ni choroby a degenerativni
onemocnéni. Mnoho flavonoidd mé
protizanétlivé Gcinky, zlepsuji kvalitu

‘stén krevnich cév, sniZuji shlukovani

krevnich desti¢ek a tim snizujf riziko
kardiovaskularich onemocnéni, pod-
poruji zdravi kiiZze a fungovani mozku.
V8echny tyto jarni potraviny maji
nizky obsah tuku a sodiku, coZ je pro
détskou stravu vhodné. Zafazovanim
sezonni zeleniny a ovoce do jidelni¢ku




se zvySuje prdmérny prfiem vidkniny.
Kazdé denni porce pomahé pfibliZit se
optimalnim doporu¢enym hodnotdm
denniho pifjmu nejen vidkniny, ale také
mikronutrientd.

Pro déti je také dlleZity vapnik a vi-
tamin D. V Jje v détstvi nezbytny
a Kklicovy pro pevné kosti a zuby, pro
spravny vyvoj a rlst. Tyto mikronutrien-
ty v sezonnich jarnich plodinach nejsou
ve velkém mnoZstvi, ale do jidelni¢ku
je Ize dodat mlé&nymi vyrobky a ry-
bim tukem. Pffsun vi D détem
zajiStuje predevdim primé&reny pobyt
na slunci.

Pri planovani konkrétnich pokrm(
v jarnich mésicich mlZe vyuZit kolnf
Jjidelna vy8e zminéné nebo dalsi sezon-
ni —jarni potraviny (jarni cibulka, chiest,
medvédi ¢esnek) v chutnych kombina-
cich.

Napfiklad n ¢ je vy-
soce cenén pro své Iecwe Gcinky a ma-
Ze byt zafazen do détského jidelni¢-
ku. Medvédi ¢esnek ma silné antibak-
teriéIni a antivirové vlastnosti, které
mohou pomoci pfi prevenci nachlazeni
a chfipky. Poméhé stimulovat traveni
a mize byt uzite¢ny pfi problémech
s nadymanim, plynatosti a z&cpou.
M& detoxikacni Gcinky, které podporuijf
vylu€ovani toxinll z téla. VSechny tyto
pozitivni G€inky ma medvédi ¢esnek
diky obsahu bioaktivni latky allicin,
obsahu vitaminu A, B,, B, C, Zeleza,
zinku, hor¢iku, vapniku, médi, manga-

nu, molybdenu, silic a hoi€in0. Détem
v jarnich mésicich mlze byt medvédi
Cesnek pridédvan v mensich davkach
Jjemné nasekany do pokrmd.

Jarni ndpoje

Pitny reZim je nedilnou soucéstf jidel-
nicku ve skolce NerhodneJ§| je pro
déti pi , kterou mohou pit
po cely den Aby Je voda neomrzela
Ize ji d by

! prlpadne prldat par pIatku
citronu, pomeranée Skvélou variantou

o Sendvic s fedkvi¢kovou pomazénkou

jsou v jarnim obdobi bylinné Caje, na-
piklad jemny métovy Caj, Sipkovy Caj.
Tyto Caje neobsahujf kofem podavajl
se teplé nebo vlazné a neslazené. Déti
maji v oblibé sladsi napOJe, proto je
doporuéeno neslazené népoje stridat
s fedénymi Cerstvymi ovocnymi nebo
zeleninovymi $tévami bez pridaného
cukru. Pro déti od 1 roku do 6 let je
vhodné t&mito Stadvami pokryt maxi-
malné 160-200ml z celkového do-
poru¢eného mnozstvi tekutin na den
a spise uprednostnit konzumaci celého
ovoce nebo zeleniny.

Pro¢ je sezonni strava pro déti

pfinosem?

Cerstvé potraviny jsou nejlepsi volbou
pro vyZivu dé&ti. Cerstvé jsou u ovoce
a zeleniny prévé sezonni, lokdlni druhy,
které jsou Cerstvé sklizeny a do nékoli-
ka hodin konzumovény. Obsah vitami-
nd, minerdlnich 14tek, vlidkniny a jinych
bioaktivnich 1atek (napk. flavonoidy, ka-
rotenoidy) je v Cerstvych jarnich potra-
vinach nejvyssi. —

Autorka je nutricni specialistka,
lektorka pro dietni stravovdni

a odbornd asistentka na Lékarské
fakulté Ostravské univerzity.

e Polévka jarni (mrkev, cibulka, hréSek, brambory) s &ervenou &o&kou

o Spen4tové lasagne

o KrteCkova pomazéanka (mrkev, pomazankové maslo, okurka)

¢ Spenétova polévka s vejcem

e Mrkvova polévka s krupicovym svitkem

o Veka se Spendtovou pomazénkou

¢ DuSenda mrkev s hréskem, veprové pecené, varené brambory

o Mrkvové muffiny

o Spenétové palainky s tvarohem
o Cibulové polévka

e Vajecinka s paZzitkou

e Zeleninovy salat s bazalkou

¢ Koprové pomazanka

o Bramborové polévka s koprem

¢ Jahodovy koktejl
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