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( Moderní svačina pro školáky

Nový školní rok je tady a s ním i příprava svačin pro školáky. Každému je jistě známo, co by dětem chutnalo a kam by jejich výběr směřoval, pokud by se měly rozhodovat samy. Volba mezi obloženým krajícem chleba a „fastfoodem“ je předem jasná. Jak zabránit špatným jídelním návykům a tomu, aby naše dítko svačilo hamburger s hranolkama nebo „úžasné“ čokoládové tyčinky? Jednoduše. Chystat jim svačiny doma. Jenže jak konkurovat nezdravému jídlu, které jim tak chutná? I svačina může podléhat módním trendům, proto se nechte inspirovat našimi recepty.

Hamburger x celozrnný sendvič

Namísto bílé housky naplněné tučným masem, majonézou 
a nepatrným množstvím zeleniny lze připravit stejně vyhlížející jídlo, ale v mnohem zdravější variantě. Stačí použít celozrnnou bulku, potřít ji například nízkotučným rostlinným tukem Bertolli, obložit listem hlávkového salátu, kolečkem rajčete, plátkem tvrdého sýra a krůtí šunkou. Místo majonézy použijeme lehkou jogurtovou omáčku a zdravá „moderní“ svačinka je hotova.

„Nudný“ chléb x chlebové jednohubky

Ušklíbá se Váš školák nad obloženým chlebem a nechce jíst mléčné výrobky? Zkuste mu ze stejných surovin připravit svačinku, která bude více lahodit jeho oku i chuti. Jeden plátek celozrnného toustového chleba potřeme jemnou sýrovou pomazánkou Flora Crema, na něj položíme druhý plátek chleba a pomocí vykrajovátek na vánoční cukroví vytváříme rozličné tvary. Jednohubky zdobíme petrželkou.

Slané chipsy x zdravější mlsání

I mlsat lze zdravěji, zkuste připravit do sáčku směs kukuřičných lupínků (na trhu je nepřeberné množství druhů), oříšků a sušeného ovoce. Samozřejmě také čerstvé ovoce je mnohem zdravější než sušenky a čokoládové tyčinky.

Zapomínat nesmíme ani na pitný režim. Dobrou variantou je kombinace ředěného 100 % džusu, přírodních ovocných šťáv, stolní vody a minerálek. Nevhodné jsou slazené limonády a kolové nápoje.

( Ovoce jako ze zahrádky nejen v létě

V létě nemá většina z nás potíže se zařazením dostatku ovoce do jídelníčku. I když není problém sehnat čerstvé ovoce po celý rok, řada z nás si svou úrodu ze zahrádky uchovává  v mraženém stavu.

Při zmrazování ovoce je důležité používat pouze vyzrálé druhy, ale ne přezrálé či napadené škůdci. Vybíráme tedy plody bez mechanického poškození. Nejlepší je zmrazovat ovoce čerstvě natrhané (samozřejmě, pokud nemáme šanci je sníst ihned - což je nejvhodnější, nebo je nebudeme dále zpracovávat). Při správném zmrazování nedochází v takové míře ke ztrátám vitaminu C. Ovoce můžeme konzervovat celé, krájené, nasucho, s cukrem, ve formě pyré. 

Ovoce vždy před zmrazením důkladně omyjeme, očistíme, vysušíme, případně zbavíme pecek.

Menší druhy (borůvky, rybíz) je dobré poskládat nejprve na tác, nechat zamrazit a pak teprve plnit do sáčku – ten musí být důkladně uzavřený, aby se nemísily pachy.

V mrazáku je možné ovoce uchovávat v sáčcích, miskách přímo určených ke zmrazování nebo v kelímcích od jogurtu, rostlinného tuku, polárkového dortu, atd.

Doporučujeme zmrazovat ovoce po menších částech (množství) tak, aby bylo možné rozmraženou dávku ihned spotřebovat. Rozmrazit necháváme při pokojové teplotě (pozvolna, při rychlém rozmrazování se ovoce znehodnocuje), nebo používáme ještě částečně zmražené. Rozmražené ovoce znovu nezmrazujeme.
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