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Ahoj trenérko, ahoj trenére,

vitdme Vés na na workshopu ,Vyziva jako néstroj sportovcli”. Gratulujeme! Je to velmi ddleZity krok, kterym muzete
plispét ke zdravému vyvoji a vykonu vaich svéFenc(. Svoji udasti davéte souhlas s pravdou, Ze Svaz pozemniho hokeje neni
jen o pohybu, ale snai se obsdhnout i dal3i aspekty zdravého Zivotniho stylu. Jednim dileZitym pilifem zdravi je bezesporu i
spravné jidlo.

A od toho jsme tu my z Wellnessia, abychom vdm pomohli podpofit malé sportovce z pohledu vyZivy. Ze zku$enosti vime, Ze
sportovni trenér je pro dité silnou autoritou a miZe ze své pozice malé a mladé sportovce ke zdravému jidiu dobie

inspirovat.

Wellnessia tym aneb kdo to pfed vami stoji

Pro zatatek je vidycky fajn se pfedstavit. Na§ Wellnessia tym je slofeny z odbornikii z gblasti vyZivy a prevence zdravi.
Vnadem tymu jsou maminky, co umi vafit pro rodinu, sportovci, lektorky, cestovatelky, manaZerky i koutky. Mame
zkuenosti ze zahrani¢i, managementu i z kuchyné; podilime se na $kolenf vyiivovych poradcd i konzultujeme pFi vyvoji
zajimavych vyrobk.

Viechny Zijeme to, co utime — sportujeme, vafime, nakupujeme, studujeme, objevujeme a pak ptedavame dal. Véiime, je

se s nami budete dobfe bavit ©

Kvalitni vykon, efektivni regenerace

V téle se pfi sportu a po ném dé&ji zézraéné véci ©: poceni, zrychleny dech i srdeéni Cinnost, rychlejsi metabolismus cukrd i
tukd. Rysuji se svaly, vyplavuji se endorfiny a také toxiny, télo se Eisti. Srdce sili, objem plic se zvétiuje, zvyiuje se odolnost
pfi zatizeni .... a tim v3im se zvy3uje narok t&la na energii, Ziviny a vodu. Détské télo je v reakci na zaté7 pomérné flexibilni, je
viak tfeba dbdt na energeticky dostateény a nutriéné vyvazeny piijem.

Dobfe sestaveny jidelnitek bezpochyby podporuje perfektni sportovni vykon. Neni to ale jeding, ¢emu se da pomoct. Jsou
tu i v&tdi véci: zdravy télesny rdst a vyvoj, energie a vydr?, psychicka odolnost a imunita, efektivni regenerace. To viechno
mdze ovlivnit dobi'e namichany koktejl kalorii a Zivin. Navic vyZivené t&lo nezdold dnava a je zde i mensi pravdépodobnost

urazd.

A kde zadit

Déti a dospivajici, kteff se ti¢astni celodennich souté? nebo naroénych vytrvalostnich aktivit, které trvaji déle nei hodinu,
potfebuji dostatek jidla, aby udrzeli krok se zvy$enou energetickou nroénosti.

Praktickym krokem je nastaveni zdravych sva&in v détském jidelnicku — jestlife svatime, zajiStujeme télu staly pfisun
energie, vyrovnanou hladinu krevniho cukru —to vie nadm pfinasi kontinudlni wkon a dobrou naladu, podporuje regeneraci,
za cely den deficit Zivin.

Méme pro vés spoustu tipd jak do détf dostat zeleninu, kvalitni bilkoviny a hodnotné sacharidy namisto syrd Kiri kiri a Kinder

okolddy, o které v reklamé fikaji, Ze je zdrava a plnd mléka!
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DENNI TALIR

Teorii v3ichni zndme. | déti védi, e bychom méli jist pestfe, hodné ovoce, zeleniny, celozrnné vyrobky, pit dostatek vody
apod. To sly3ime ze viech stran. Ruku na srdce, kdo z nés tato doporuéeni dodriuje? Co znamena jist pestie? Co by mél mit
vykonny sportovec ve svém jidelni¢ku? Kolik bilkovin, sacharidd &i vitaminu C? A jak to ,k sakru“ do sebe dostat? A jak to
»hacpat” do mlsné détské pusy? Na tyhle zéludnosti neni lehké odpovédét.

Ve Wellnessii jsme uZ pFed vice jak sedmnécti lety vyvinuli tzv. denni tali¥, velmi prakticky ndstroj, diky kterému lze pohiidat,
Ze jak nutricng, tak kaloricky, méme denné vyvdiené jidlo — a to bez jakéhokaliv vazeni a méfeni. A protoZe si vétiinou

ddvéme jidlo na tali¥, je to i celkem vizuaIng pochopitelny systém. S velkou radosti vam ukazeme, jak skvéle funguje!

I/
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Vsdzime na vasi trp&livost a otevienost ke zménim a s davérou ve vasi velkou podporu vam svéfujeme
informace, které jsme shrnuli do jedenacti praktickych krokd, které miete §ifit nejen mladym sportovcim,
ale i rodi¢im, pfatelim a fanouskam. V&Fime, 3o spole€né maZeme zasahnout velkou skupinu a pfispat tak
ke zdravéjSimu Jivotu celé spole&nosti.

Dékujeme, e jste s nami. Wellnessia tym

Zasady pro jidelniéek mladého sportovce...

1. DEJTE ,SBOHEM* BILEMU CUKRU

Pfedejdete tak rozkolisané hladiné krevniho cukru, ktera zptsobuje hlad, chuti na sladké, podrazdénosti, tinavé, holesti
hlavy, poklesu imunity, zhoréenému soustfedéni, zeslabeni jasnosti mysleni a paméti, hyperaktivité u déti. Cukr neni sice
jed, ale v mnoistvi, vjakém ho dnes konzumujeme se jedem stivi. B&ing se vyskytuje v peéivu, polotovarech a
instantnich potravinach, kde bychom ho neéekali.

v typické cukrovinky, ¢okolddy, bonbony i mlé¢né svatinky, o kterych v televizi tvrdi, #e jsou zdravé, jako je slazené
mléko, ovocné jogurty, tvarohy, pudinky ¢&i jiné mlééné dezerty vyméite za bezpeéné mlséni v podobé ovoce,
suseného bio ovoce a nejriznéjiich domacich celozrnnych kolaga.

v" doma pfi peteni snizte mnogstvi cukru v receptu o tfetinu (uvidite, Ze to nikdo nepozna)

<

snaite se snizovat mnoZstvi pousivanych sladidel celkové — i kdyz volite zdrav&jsi varianty, Settete s nimi

v vyzkousejte zdravéj3i varianty sladidel - med, agave sirup, jable¢ny koncentrat, kokosovy cukr - nezplsobuji télu
tolik zatéze.

v sladkosti berte jako obéasné zpestieni zdravého jidelni¢ku

v’k pitf volte jen neslazené napoje jako vodu a neslazené ¢aje (bylinkové, ovoens, ...)

2. KUPUJTE KVALITNI TYCINKY

Tycinky se hodi do $koly, na trénink i na vylet. Spravnym vybérem se vyhnete nejen cukry, ale také ztuZenym tukim,
aditiviim, umélym sladidlam a barvivam. Hezky zabalené tatranky, snickers, twix, kit kat, kofila, milena, deli apod. -
sladoutké a zndmé z reklamy v televizi nepfinasi nic dobrého, naopak. Diky nim se d&ti $patné soustiedi, jsou
hyperaktivni, ndladové, bez energie a jsou ¢asto nemocné.

v' sprévna tyinka obsahuje - ofi3ky, seminka, mandle, sugené ovoce, med, jableény koncentrat apod.

V" vyzkousejte tylinky ze suSeného ovoce (Lifefood, Alnatura, Fit fruit, Natural), bio msli tylinky (Fit), bio flapjack,
proteinova tyCinky (DM, Allstars, Lifefood)

v kupujte bio potraviny, pfi jejichZ vyrobé& nejsou riskantni aditiva vibec povolena

v' plati pravidlo, 7e &im dfive isou suroviny na obalech uvedeny v seznamuy ingredienci, tim je jich tam vice,

3. NABIDNETE DETEM OVOCE

Ovace obsahuje asi osmdesat procent vody, ovocny a hroznovy cukr, mnosstvi vitaminl, mineralnich latek a
antioxidantdl. To z n&j dé&la idealni svaéinu pro malé sportovce. D&ti maji ovoce rady, protoie je sladké a $tavnaté. Kdy:
ho nachystate, nakrijite a pFipravite do hezké krabicky, kamaradi ve Zkole budou zavidét a déti ovoce zarucené sni.

v jablka, hrusky, Svestky — nakrajené na mésicky, bez jadérek

v’ porcujte melou ny a blumy, otrhejte ze stopek hroznové vino, omyvejte sezénni jahody, maliny, borivky

V" loupejte pomerance a mandarinky — citrusy nedévejte détem v zimé, zahleduji, ochlazuji organismus a déti jsou
pak nachyinéjsi k nemocem

v pokapejte nakrajené jablko, hrusky, bandn apod. citrénovou éavou - udrii si déle svou barvu (nezhnédnou)

J

v nachystejte ovoce do hezké krabi¢ky
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4. PRIPRAVTE SI SPOLECNE SENDVIC

Zasyti, jsou rychle hotové, vite, co v nich je a jsou levnéjsi. Hravé vystati jako snidang, svacina nebo lehky obéd & veéere
ve dnech Skolnich i o vikendu, kdyi jste cely den venku.

v wiivové hodnotny sendvi¢ by se mél skladat z téchto tii bodd - stadi vybrat u kazdého z nich jednu moznost, ale
klidné i vic:
O  Néco na namazéni - doméci pomazénka, tvaroh, Cerstvy syr — Ludina, Zervé, kozi/ovei tvaroh, Cerstvy
syr, avokado — kdy? je dobfe zralé, jde hezky roztirat. Pokapejte ho citronovou §tévou, aby nezhnédlo a
trochu posolte, bio maslo, prepugténé maslo ghi — d4 se kou pit v obchodech se zdravou vyZivou
©  Néco na vylepseni - vajitko natvrdo, kousek omelety, tvrdy syr platkovy/strouhany, platky mozzareily
posypané organem ¢i bazalkou, kvalitni kriti nebo kufeci Sunka, avokddo na platky, uzeny losos, tufidk,
sardinky — pokapané citronem
O Zelenina - listy saldtu — ledovy, fimsky — lepsi nes jemnéj8i druhy saldtu, protoZe udri sviij tvar a
nehezky nezméknou, paprika, okurka, rajée — dejte mezi dva listy saldt(, chleba se tak nerozmoci,
nastrouhana mrkev, fedkvitka, kedlubna, jarni cibulka
v dilefité je baleni. Navlhlé ubrousky v cdrech ulpivajici na chiebu rozhodna popularité doma chystanych svatin
nepfidaji. Perfektni jsou krabicky, které zachovévaji aroma jidla a chrani ho pfed pomaékanim. Ne? uloite chleba
do krabicky, je mo#né ho zabalit do alobalu nebo do fresh folie — doporucuji pofadné utdhnout.
v" détem bude chutnat, budou-ii se na pfipravé sendvice podilet.

5. ZELENINU ZARADTE KE KAZDEMU JIDLU

Zelenina ma mnoho vyznamnych vlastnosti a pfinasi spoustu dileZitych vitaminG, enzymd i minerald, zasobuje télo tolik

vvvvvv

potfebnou vidkninou, diky které zasyti a pomaha zdravému fungoviéni stfev. Jeji nejddleitéjsi viastnosti je to, ie je
zdsadotvorng, a tudiz vyznamna a nenabraditelna pro udréeni pH na$eho vnitfniho prostiedi.

v pfidejte zeleninu k jidlim, kterd b&in& vafite — mrkev, celer nebo dyni do pekdce k nedéInimu kufeti, rajcata a
fenykl k rybé, hrasek nebo brokolici do ryze (i kdyZ je jen jako pFiloha), mrkev nebo rajéata do gulase, par listkg
Spenatu na michana vajicka k snidani, ...

V' dejte vice zeleniny do polévky nebo oméacky a East rozmixujte, krisné ji tak zahustite bez pouziti mouky

v ke svatiné nachystejte a dejte do hezké krabitky - mrkev, okurku, Fedkvitky, kedlubnu, cherry rajcatka, fapikaty
celer, papriku, salatové listky. Vatenou brokolici nebo petenou dyni &i kvétdk od veleFe. Vhadné jsou i pytlicky
zipp log (DM, Ikea).

v' vrémci mosnosti vybirejte lokalni a bio potraviny, nakupujte na farmafskych trzich nebo ptimo na farméch
(uSetfite penize). Zapojte se do systému biobedynek (uetfite ¢as).

V' zeleninu vidy ditkladné omyjte. PouZijte pfirodni kartacek nebo pfirodni pfipravek Vegiwash.

v méjte v mrazaku mraZenou zeleninu — brokolice, fazolky, hragek — kdy? se stane, e neméate doma nakoupenou
terstvou zeleninu, miZete sahnout do mrazéku a v m3iku jsou ryZové nudle se zeleninou na svéts.

6. BILOU MOUKU VYMENTA ZA CELOZRNNOU

Zvysite tim vyrazné nutriéni hodnotu viech jidel. Celozrnna mouka obsahuje proti bilé o 70% vice Zivin, jako je vapnik,

Zelezo, ho¥tik, zinek, vitamin B1, B2, E, prospé3nou vldkninu, kterd protladi zbytky vieho nestraveného stfevem ven — a

.....

jesté pfi tom ofisti stfevni sténu. Obsahuje také dalezité enzymy, které pomohou s trdvenim a pisobi protizanétliva.

v kupujte kvalitni chleba. Idedini varianta je tedy CELOZRNNY, ZITNY, KVASKOVY. Priorita je, aby byl celozrnny,
nebude-li, tak at je kvéskovy, a kdy?# neni ani jedno, tak alespon Zitny. NAS TIP: Koupite-Ii takovy idealni skvély
chléb, nakrajejte si ho na platky, dejte do mrazaku a vyndavejte si ho po ¢astech, aby vam vydriel déle. Takto si
mUZete nakrdjet i chleba, ktery si upecete sami.

X1t

v' ,Nenapadné” a postupné! Celozrnné nudlicky do vyvaru misto téch z bilé mouky, jiska nebo zahusténi polévky
moukou 3paldovou nebo p3eni¢nou celozrnnou namisto bilé. Celozmny kuskus, celozmné téstoviny, mouka
v babovce bild/celozrnna pdl na pal.

v vyzkousejte také mouky z jinych obilovin nes jen p3enice a 7ito - pohankova, ryiova.

I/
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V" vyzkouSejte ke snidani misto klasického chleba s nétim nebo sladkych cornflakes obilninovou kasi, klidné
z instantnich kasi, tfeba od Country Life. Do kage pfidejte nasekané ofechy, ovoce terstvé nebo sudené, dochutte
skofici nebo kakaem (idedIné nepraiené a neslazené) a dosladte agavovym nebo datlovym sirupem. Pozor! Ne
viechny instantni kade na trhu jsou v pofddku. Ctéte slofeni — pokud obsahuji pfidané miéko a cukr, tak je
nekupujte. Rad&ji si tyto dobroty do nich dejte sami, budete tak mit pod kontrolou nejen mnozstvi ale i kvalitu.

7. ROZSIRTE DOMACI NABIDKU PRILOH

Pestrd nabidka vyZivnych obilovin na talifi ditdte maze diky komplexnim sacharidiim a spousté vyiivnych latek zajistit
stabilni pFisun energie, velmi pFispét k prevenci & levé od zacpy, problémim s pleti, poruch soustfedéni, odpoledni
Unavy a sniZené imunity. Knedliky ani hranolky bohufel tato kouzla neumi. A to hlavng diky bilé mouce, ktera

neobsahuje viakninu ani pfili§ velké mnoZstvi Fivin a hranolky jsou v&tiinou z mrazenych polotovart a pfepaleno tuku.

v" prvni kroky pro Uplné zalateCniky - celozrnné téstoviny; celozrnny kuskus; jéhly — jedna z nejtradi¢néjsich
potravin naSeho kraje, velmi dobfe stravitelnd, neni tfeba hned vafit samotné jéhly, obéas nékam do nééeho
trochu pfidejte; pohanka — dal3i z tradi¢nich potravin, v rGznych formach, kromé kase je dobra do sekané nebo
karbanatkd, obsahuje rutin, ktery je prosp&ny pro dobry stav cév; ryze — basmati celozrnnd i bila, dlouhozrnna,
indidnska, Cervena; ovesné vliogky — maji jen malinko lepku a vyborné nutriéni slozeni

v jednou za 14 dni zafadte jednu novou obilovinu neho pfilohu, za pul roku zjistite, Ze se vam rodinny jidelni¢ek
rozsifil o dali minimalng tfi oblibené nové prilohy.

v polévky jsou dobrym mistem na experimenty s novymi vyZivnymi surovinami. Zeleninovi polévka s kroupami,
vyvar s ryzovymi nudlemi nebo husta dyfiova polévka s rozmixovanymi jahlami si v rodinném jideInicku uréité
najdou misto.

8. VRATTE SE K VODE

I s pitim sladkych napoji dnes jiz lékafi spojuji détskou nesoustfedénost, tinavu, kolisani nalad, &asté nemoci a bolesti
bficha. Kyseliny pfiddvané do téchto vyrobka (zejména kyselina fosforeéna) maji schopnost nicit prospéiné organismy a
buriky na sliznicich Zaludku a stfev, co? ma rozsihlé disledky v podobé nespravného traveni a predispozic k potizim
traviciho traktu. O kofeinu, kterého napf. v cole neni malo, ani nemluvé — zved3 pfi Eastém popijeni hladinu kortizolu jiz
u malych déti, éimZ se spousti cela kaskada chemickych reakci v téle, na jejim# konci je rozhozeny hormonalni systém a
mnoho dalSich potizi.

v"  nejprve vymyslete spoleéné s détmi, jaka varianta piti na svacinu do Skoly, na tréninky a po nich détem budou
chutnat. Se zafazovanim novych napoji a vody zacnéte postupné.

v udélejte doma Cajovou degustaci, kupte vice pfirodnich &tav {pF. Sonnentor, Ovocenka, Severofrukt) a nabidnéte
détem vice variant.

V' zakazy jsou k nicemu. Spi§ déti podpofte tim, e bude neustale k piti k dispozici néco dobrého, zajimavého na
chut, néco, co neni jen ,otravna” obyCejnd voda. Doma méjte vidy na stole k dispozici v konvici nebo ve dibanku
vodu s ovocem, citronem, zdzvorem nebo méné tradiéni okurkou.

v nékteré déti nepocituji Zizefi, a kdy? se pfed nimi objevi sklenice s ¢istou vodou, prosté ji vypiji. Obcas k nim
pfijdte a sklenici s &istou vodou jim prostg podejte.

v" kupte jim na vodu & ¢aj péknou ldhev, nové se na trhu objevuji krdsné lahve Zinga, kde do spodni &asti date
ovoce a bylinky a v horni &asti je ochucend voda. Déti takove ~hratiCky” bavi (www.zing-anything.cz)

v Voda vhodn4 k piti ma pH 9-9,5. lonizétory vody upravi pH na spravnou hodnotu, af uf je uréend na kasdodenni
piti, vafeni nebo pro déti (www.zivavoda.cz)

¥ vzimné uvakte Caj z jablka, hrusky, pomeranée a goji s trochou skofice (vafte 10 minut v 1 litru vody, scedte a
dosladte medem). D&tem chutnd i neslazeny, ale v zimé trocha medu neugkodi.

v vlété nakrajejte meloun na kousky, vloite do dzbanku, zakapejte citronovou §tdvou a zalijte vodou. Vyborné
osv&zujici piti.

7
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9. KAZDY TALIR SESTAVTE ZDRAVE
Déti potfebuji energii nejen na sport, ale také na premysleni a rist, Kazdé hlavni jidlo, zejména pak obéd, by mél
obsahovat zdravé sacharidy, zdravé tuky i zdravé bilkoviny.

v pfi kaidém jidle, které pfipravujete nebo vybirdte v restauraci, se ptejte, kde jsou zdravé sacharidy, bilkoviny i
tuky. Pokud tam jsou a k nim zelenina, je talif kompletni.

v do ka?dého velkého jidla (obé&d, vetefe nebo oboji) zajistéte né&jakou bilkovinu (kousek masa, ryby, vejce...),
pfilohu (brambory, jahly, ry#i, quinou...) a alespori % talife (Iépe nékdy i vice) zeleniny (ve formé salatu, pe¢ené
zeleniny, dulené zeleniny, pouze nakrijené zeleniny...).

v ovoce jezte napf. k dopoledni svadiné samostatné nebo s ofisky & v salatku.

v i u snidané se mizeme zeptat: kde jsou zdravé sacharidy, bilkoviny, tuky? Napf. na kvdskovém Zitném chlebu
(sacharidy) s méslem (tuky) a vaji¢kem (bilkoviny) a k tomu kole¢ka mrkvicky? Nebo v pohankovych palainkéch
{sacharid a tuk ~ jsou-li smaZené) s tvarohem {bilkovina) a ovocem? Takhle jednoduse posklidate rizna jidla na
talif vadim détem tak, aby to ddvalo smysl.

v" kdy? se to jeden den ndhodou nepovede, nic se nedé&je, nedostatek dobrého jidla u déti pfes den umite podle
talife dopinit dobrou vecefi a hned daléf den rano snidani.

ZDRAVY TALI
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10.  BILKOVINY ZE ZVIRATEK | Z KYTICEK

Bilkoviny pomahaji nasim svaliim rist, regenerovat, mit ,silu”. Jenie jist kaZdy den jen kufeci maso, rajskou s platkem
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hovéziho ve Skolni jideln& anebo snad rybi prsty, neni to pravé ofechové pro nade déti. Pfemira Zivoisnych produkti
muize za uréitych okolnosti (3adna zelenina a ovoce v jidelnicku, $patna kvalita masa a uzenin aj.), zplsobovat rizné
zdravotni potiie, coi dokazuji statistiky narGistu onemocnéni traviciho dstroji v CR. To se prozatim jisté netyka vasich

déti, i pfesto zveme k obohaceni jidelnitku o bilkoviny i z rostlinnych zdrojd.

I/



wellnessia wake up

v pokud vase dité nema piilid rédo lusténiny, zkuste mu je pfipravit trochu jinak, ne? bylo dosud zvyklé, napf.
plisypte trochu &ervené Eokky do vasi béZné polévky.

v’ zafadte do jidelnitku nejriznéjsi tofu a luitdninové pomazinky, mnoho receptl najdete v knihdch Hanky
Zemanové (BioAbecedéf) neba na www.testovanonadetech.cz.

v jeitd jednodusii krok je koupit pomazanky hotové v prodejné se zdravou vy#ivou nebo DM drogerii, apod.

V" obméfiujte luiténiny v polévkdch, které u? ve svém domécim repertodru mate a jsou oblibené. Hrach ¢&i fazole

vymente napf. za ¢ervenou cocku, kterd se nemusi namacet a je nejjednodussi na uvafeni nebo za fazolkami
mungo.

v" mnoha détem také moc chutnd naklitené mungo, neloupany hrich nebo Zo&ka. Mizete jim je zabalit do
sklenicky do skoly na svatinu.

V' Zahustovat polévky a omacky nebo slepovat karbanatky lze také z lu§téninovych mouk, které jsou celkem nové na
trhu a jidia z nich jsou zajimava, chutna a déti ani nepoznaji, ze n&jakou luéténinu snédly.

11.  ODPUSTTE SI STRES

Piiddme jesté jednu dilefitou a nejtd78i zasadu. Mazete totii jist super zdravé. MiZete mit tali¥ piny nejvyzivn&jsi bio
zeleniny a fantastického masa v biokvalité. MuZete na 100% dodriovat zasady zdravého stravovani, které jste si nastavili.
A tohle viechno razem jako byste vyhodili z okna, bude-li vase jidlo doprovézet stres. Studie ukazuji, Ze pokus se mysl
nesoustfedi na jidlo, vstfebava se o0 80% ména Zivin!!!! Rozumite? Chapete, co tim chceme Fict? Totiz, Je stejnou mérou,
Jakou ovliviiuji nae zdravi fiviny, voda a kvalita jidla, jej ovliviiuje i zpusob jidla. Jidlo za b&hu, na poradé, & zkratka
kdekoliv jinde neZ v klidu a u stolu, projde trivicim traktem bez poviimnuti. Divod je jednoduchy. Neseddme-li si ke
stolu v klidu a zrelaxovani, nage traveni neni zapnuto. Zaludek a stfeva jsou ve stavu ohroZeno (stres) a tim padem prosté

a jednoduse netravi, tudiZ nevstFebavaji Ziviny!

v nenechavejte déti jist u televize, s tabletem nebo telefonem v ruce.

v uéte déti v&novat talii pozornost, vytvofte si maly rodinny ritudl — posadit se ke stolu, parkrat se nadechnout,
vydechnout, vypnout na malou chvili viechny starosti, podivat se, co jim a mozng si dokonce uvédomit tu
vdécnost za to, Ze mdme co jist, at je to v tuto chvili cokoliv.

v' ptipominejte, ze zuby jsou ke kousani. Zaludek totiz zuby nemé a uleh&ite mu tim praci. Tahle mald véc vds miie

zbavit potizi s nadymanim, prdjmy i zacpami.

Pamatujte, Ze Zddny uceny z nebe nespadnul a svét také nevzniknul pfes noc. P¥i zavadéni novinek do své kuchyné a

détského jidelnicku budte k sobé i k détem viidni. Mizete si dat zévazek nebo rovnou uzaviit dohodu. Sami se sebou nebo

s détmi. Co vy na to?

DOHODA

JA e {Vade jméno) se zavazuji, fe kazdy mésic zavedu jednu navinku v rodinném stravovani
{novou potravinu, recept nebo pravidlo.)

Datum a podpiS: .o

Véfime, Ze Vds zdravé jedeni bude s d&tmi bavit a Ze si doma pfi experimentovani uzijete spoustu legrace!
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Recepty

Kakaové smoothie

Zakladni recept:

® 250 mi rostlinného ndpoje (ryzové, mandlové...)
¢ 1bandn
® 40 g ovesnych viotek

e 1lzice nepraieného kakaa

Daldi dobroty miiZete pfidat podle chuti:
e bilyjogurt BIO

¢ dal3i druhy ovoce (jahody, broskve, mango...)
e  chia seminka

¢  protein

Vsechny ingredience vloZte do mixéru a mixujte do hladké konzistence. Lze dosladit agdvovym sirupem, medem, ¢ jinym
kvalitnim sladidiem.

Green smoothie

e  2-3dclvoda

e 3 hrstizelené listové zeleniny (polniek, fimsky salat,
3pendt, kapusta, kadefavek...)

e Y bandnu

s Y jablka nebo hrusky

e  3tdva z pllky citronu

e 1lZicka agavového sirupu

Dalsi dobroty mizete pfidat podle chuti:

e avokido

e Cerstvy zdzvor (velikosti palce)

¢  jable¢ny most BIO

e Zerstva méta, petrzelka

e jahody, ananas, mango, broskve

e |Zicka sirupu z agave nebo medu

V3e omyjte, pfip. olistéte, viote do mixéru a mixujte minimalnd po dobu 3-5 minut. Idediné uchovejte v lednici, tam vydrzi
aZ 48 hod. Nejlépe viak chutnd napoj éerstvy.
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Dalsi krok je na tobé...

Okénko pro zdvazek

/Na zdkladé dnesniho workshopu si dévém zdvazek, Ze v nésledujicich dvou tydnech vyzkousim,
ochutnam nebo ve svém stravovdni zménim:

k Datum a mdj podpis:

Moje poznamky
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