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Tipy pro odstavnovani a mixovani

Pro program Skutec¢né zdrava Skola pripravil poradce zdravé vyzivy Martin Jelinek, Kurty Atac.
Receptury pochazi z Aplikace ZOF, www.zofapp.cz/.
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V posledni dobé stale vice matetskych skol nabizi détem na svacinu cerstvé odstavnéné
nebo mixované ovoce a zeleninu. Ackoli to 1ze povazovat za vhodné zpestreni stravy ¢i
pitného rezimu déti, je potieba vyvarovat se nékterych chyb a zarazovat jen obcas.

Tipy pro odstavrnovani a mixovani

Mezi odstavnniovanim a mixovanim jsou rozdily, které by kazdy nadSenec do zdravého
stravovani mél znat a respektovat. Vzhledem k tomu, Zze détsky metabolismus je mnohem
citlivéjsi nez dospély a reaguje na zmény ve vyzivé pruzneéji, méli by i rodic¢e pripadné ucitelé
a vychovatelé pracovat s touto upravou potravin opatrné a s rozmyslem.

Mixovani

Pouzivaji se mixéry, jejichz kvalita se vétSinou hodnoti dle rychlosti otacek. Jejich vyssi
rychlost znamena, Ze dojde k efektivnéjSimu rozsekani surovin, tzn. na mensi kousky. Od
toho se odviji i dopad konzumace mixované smési na chovani metabolismu - ¢im mensi
kousky vzniknou, tim bude schopen travici trakt vyuzit (vstfrebat) vice Zivin. Biologicka
vyuzitelnost stravy tak vyrazné roste.

Toto na prvni pohled vypada jako vyhoda, faktem ale je, Ze télo dostane enormné vysokou
naloz Zivin, coz neni prirozené. Pokud jsou naptiklad soucasti smoothies vysoko kalorické
suroviny (ofechy, semena, obiloviny), dojde k vy$§imu pfijmu energie, coz muze vést k
neplanovanému narustu hmotnosti.

S touto vlastnosti je treba pracovat tak, Ze na strané jedné ma smysl vyuzivat potencial
smoohties k zajisténi vyssiho p¥ijmu mikrozivin (vitaminu, mineralu), na strané druhé je
treba opatrné volit ¢etnost jejich konzumace (idealné jen jako doplnék ¢i zpestreni
jidelnicku) a jejich energetickou hodnotu zbyte¢né nenavysovat vétsim mnozstvim
vysokoenergetickych potravin (tzn. semena a orechy v mensim mnozstvi, navic z¢asti
nakli¢ena, coz snizuje jejich energeticky potencial).

Tipy pro praxi:

¢ mixovat je mozné jakoukoli potravinu, tedy rostlinného i zZivo¢isného puvodu,
z duvodu vyssi vyuzitelnosti Zivin je vyhodné se zamérit na mixovani predevsim
ovoce, zeleniny a klicenych potravin, smeés zpestrit mensim mnozstvim vybranych
seminek,

¢ nutriéné i chutové muzeme zatraktivnit pridanim zakysaného neslazeného mlééného
vyrobku (jogurt, kyska, kefir...),

e zvysit obsah vitaminu B komplexu a souc¢asné netradi¢né zpestrit chutovy zazitek
muzeme pridanim mensiho mnozstvi lahudkového drozdi,

¢ je rozumné se vyhybat pouziti potravin s vysokym obsahem antinutri¢nich latek
(lektiny, kyselina stavelova, fytaty, fytoestrogeny) - obnasi to vétsinou lusténiny,
nenamacené otfechy a semena, rebarboru, listy Spenatu...

Lisovani stav

Pouzivaji se odstavnovace, a to dva druhy:
1. Odstredivé (struhadlové) - jsou vysokootackové, tzn., maji mensi vytéznost (= vétsi
odpad suroviny), produkuji méné kvalitni Stavu a vice pény. Lisuji ale rychle.
2. Snekové - maji mnohem lepsi vytéznost, jsou méné hluéné, ziskana stava je kvalitnéjsi
(= obsahuje vice mikrozivin). Nékteré maji i rozsirené funkce - nap¥. pro vyrobu
zmrzliny, masla, pomazanek... (prace s nimi je tak kreativnéjsi).

Lisovat je mozné vse, co obsahuje vodu - ovoce, zelenina, klicené potraviny. Surovinu
lisovanim zbavujeme vlakniny, vznikla stava tak na jednotku objemu obsahuje mnohem
vys$si koncentrace mikrozivin (vitaminy, mineraly, antioxidanty, fytochemikalie), nez



puvodni surovina. V podstaté vznika hypertonicky napoj, ktery je sice vniman jako tekutina
urcena k pitnému rezimu, technicky vzato je tfeba k ni ale pristupovat jako k potraviné. Je
treba si uvédomit, ze obsahuje vyssi podil cukru, a protoze je zbavena vlakniny, tak roste jeji
hodnota glykemického indexu i naloze, coz pri €asté konzumaci mize znamenat zbyte¢né
riziko narustu tukovych zasob. Cim vice $tavu naredime, tim vice ji miizeme vnimat jako
prirozenou soucast pitného rezimu, navic s ohledem na obsah vitaminu a mineralu za
skuteéné zdravi prospésnou.

Tipy pro praxi:
¢ kombinovat je mozné ovoce i zeleninu,
¢ je vyhodnéjsi, aby vyssi podil lisované smési zaujimala zelenina (snizime tak obsah
cukru),

v avs

o déti by se mély vyhybat lisovani plodin, které jsou vuéi travicimu traktu v syrové
podobé agresivni (Eesnek, cibule),

o vedte déti k lisovani nejen smési, ale i jednotlivych potravin - nauéi se lépe vnimat
rozdily v chutich a pracovat s barvami,

¢ je vhodné se vyhybat pouzivani véts§iho mnozstvi zeleniny obsahujici nékteré
antinutriéni latky (predevs$im kyselina stavelova - rebarbora, Spenat).

U smoothies i lisovanych stav plati, Ze by mély byt konzumovany pomalu, tzn. v ¢asové
investici odpovidajici konzumaci pevné slozky stravy ve stejném objemu (odborné
oznacovano jako "sipping”, tedy popijeni). Rychla konzumace zpusobi pretizeni traviciho
traktu, coz povede k problémum typu nadymani a plynatosti.

Recepty

Smoothie s ¢ervenou repou ZOFapp

Postup pFipravy:

1: Jablko rozkrojime, zbavime ho jadfince a rozdélime na
dveé &asti.

2: Jednu pilku jablka spolu s mensi éervenou fepou
odstavnime.

3: Druhou nakréjime na mensi kousky, vioZzime do
mixovacl nadoby.

4: Pfidame kolecka oloupané mrkve.
5: Zalijeme $tavou a smés rozmixujeme.

Nutri¢ni vyhodnoceni:

Energie: 149 kcal / 622 k)
Mnozstvi: 300.0000 g
Bilkoviny: 2g

Sacharidy: 30g

Tuky: 1g

Vldknina: 6g

Ingredience:

Jablko ¢erstvé 100 g
Mixovan(

" Stava z éervené Fepy 70 ml
Mixovani

Y~ | Mrkev Eerstva 80 g
7 | Mixovéni

O’ Stava z jablka 50 ml
Mixovan(



Okurkové smoothie

Ingredience:

Stava z okurky saldtové 100 mi
Mixovan(

‘ r.’ Stava z jablka 40 m|
\ Mixovani

Stava z citrénu 15 ml
D Mixovani

1/ ' Jablko &erstvé 75 g
Mixovan(

Rakytnikové smoothie
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Ingredience:
2 Stava z pomeranée 150 ml
Mixovani
/ ' Jablko éerstvé 120 g
b Mixovani
3 Stava z citrénu 40 m|
D = Mixovan(
E 4 Zazvor susSeny mlety 15 g
Mixovanf
@ @ Rakytnik suseny 20 g
@  Namééeni, Mixovani

ZOF:=pp

Postup pfipravy:

1: Jablko omyjeme, rozkrojime na polovinu a vyfizneme z
né&j jadfinec.

2: Jednu pllku spolu s omytou saldtovou okurkou
odstavnime.

3: Stavu vlijeme do mixovacl nadoby.

4: Pfiddme druhou polovinu jablka nakrajenou na mensi
kousky a stavu z citrénu.

5: V3echny ingredience dikladné rozmixujeme.

Nutri¢ni vyhodnoceni:
Energie: 89 kcal /373 k)
MnoZstvi: 230.0000 g
Bilkoviny: 1g

Sacharidy: 19g

Tuky: 0g

Vldknina: 3g

ZOF:=pp

Postup pfipravy:
1: Sudeny rakytnik namoéime na 4 hodiny do vody.

2: Do mixovaci nadoby vioZzime na kousky nakrajené
jablko.

3: Pfiddme plody rakytnfku a mlety zdzvor.
4: Pomerant a citron oloupeme a odsétavnime.
5: Smés zalijeme $tadvou z pomerande a citrénu.

6: Viechny dikladné rozmixujeme.

Nutriéni vyhodnoceni:
Energie: 298 kcal / 1249 k)
Mnozstvi: 345.0000g
Bilkoviny: 3g

Sacharidy: 5049

Tuky: 8¢

Vldknina: 8g

Dals$i navody a tipy najdete na www.skutecnezdravaskola.cz.
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