UVARTE SI S NAMI, ALEBO...

Co jedia vase deti v skédlke

TEMA: Miso

Je maso pre deti nevyhnutné? A je dnes tolko rozSirené vegetarianstvo pre detsky organizmus bez rizika? Maso
je zdrojom cennych latok (vitaminov skupiny B, Zeleza...) a plnohodnotnych bielkovin, ktoré maju byt
v primeranom mnozstve v strave deti zastupené.

V obdobi rastu a vyvoja je potreba bielkovin skoro dvojnasobna. Pri dodrziavani zasad pestrej stravy sa
odporuca ako dostatoCna konzumacia masa 3 — 4 krat do tyzdna. Ked maso v jedalniCku prevazuje, hrozi
nadbytok bielkovin, ¢o je mozno rovnako rizikové ako ich nedostatok. Organizmus nedokaze prebytocné
bielkoviny ukladat’ do zasoby a musi ich preto velmi zloZite vyluCovat, o organizmus zatazuje.

Najvacsie zastupenie by v jedalniCku malo mat' maso drobnych domacich zvierat, ako kuracie, morcacie, kraliCie,
pripadne bravCove, tefacie Ci hovadzie. Pochopitelne vefmi zalezi na stravovacich zvyklostiach kazdej rodiny.
Maso by malo byt Cerstvé a dobre skladované.


https://www.babyweb.sk/Clanky/a333-Co-musi-a-co-moze-jest-male-dieta.aspx

Recepty na jedla z bravéového masa, ktoré moézete najst’ v jedalnicku nasej skolky su
tu pre Vas, pripravte si ich aj doma

Dobru chut’!

Natierka z bravéového masa:

Suroviny: maslo, olej, cibul'a, sol’, hor¢€ica, bravéové pliecko

Maso pokrajame na kocky a udusime na cibuli. Nechame vychladnut, pomelieme, pridame maslo, sol, horCicu a dobre vymieSame.

Polievka z hlavkovej kapusty s masom a zemiakmi

Suroviny: voda, hlavkova kapusta, zemiaky, bravéové pliecko, olej, hladka muka, cibul’'a, mleta paprika,
rasca, sol’

Maso umyjeme, pokrajame na malé kocky. Na oleji spenime nadrobno pokrajanu cibulu, priddme maso, poprazime, zamieSame ml.
papriku, sof, rascu, zalejeme vodou a dusime domakka. Hlavkovu kapustu nakrajame na rezance, zalejeme vodou a varime bez

pokrievky do polomakka. Priddme nadrobno nakrajané zemiaky a dovarime. Spojime s masom, zahustime slabou zaprazkou
a povarime.

Bravcéové stehno debrecinske

Suroviny: bravéové stehno, debrecinske parky, olej, hladka muaka, cibul'a, sol’, paradajky, mleta paprika,
korenie

M&so umyjeme, vcelku nechame kus v hmotnosti 1 kg, pozdiz vliaken urobime otvory, ktoré naplnime parkami a zasijeme. Prudko
opecieme na oleji, na zvySnom oleji oprazime nakrajanu cibulku, pridame mletu papriku, zvy$ok pokrajanych parok, olupané
pokrajané paradajky. Vlozime opecené maso, prikryjeme a dusime domakka. Udusené maso vyberime a nakrajame na porcie.
Stavu zahustime. Podavame so zemiakmi, ryZou, zeleninovym $alatom.



