drave svaciny
pro deti 1 dospele

Tri jidla denné nevystaCi kazdému, proto potfebujeme
pridat i néjakou svacinu. Vétsinou alespon odpoledni.
Pokud vstavame brzy rano, pak je vhodne pridat
I dopoledni jidlo. Pro déti Skolou povinné je to dokonce
nutnost, aby mély dost sily soustredit se na své Ukoly.

Odbornice na vyzivu
PharmDr. Margit Slimakova patfi
mezi nejvétsi odborniky na vyZivu
v Ceské republice. Pravé proto pro
nas sepsala spoustu rad, jak sestavit
spravnou svacinu, kterd nam doda
pfesné to, co potfebujeme. DocCtete
se na stranach 4-7.

Spravna skladba jidelnicku
Jaké suroviny jsou vhodné pro denni
svaCinky a jakym bychom se méli
radéji vyhybat? Poradime, jak spravné
slozit jideInicek sobé i svému potom-
kovi. Podivejte se na stranky 8-9.

Slané svaciny

Jidla, jez vdm zaruc€ené zachutnaji.
Jsou snadna na pfipravu, lahod-

na a dodaji vse, co télo potfebuje

K tomu, aby mélo dostatek sil i ener-
gie. Slany, ale zdravy jidelnicek jsme
pro vas pfipravili na stranach 10-13.

Sladké svacinky

PFinasime nékolik navodd, po ¢em
sahnout, aby vase chuté byly doko-*
naie ukojeny. Dobroty, jez mGzZete
pripravit nejen na svacinu, ale také
jako vydatnou snidani, servirujeme
na stranach 14-17.

Vyvézene jidlo

V Ceské republice nar(sta pocet

lidi s mirnou nadvéhou, stejné jako
téch obéznich. Je skute€né nutné

0 jidelnicku pfemyslet a idealné si jej
planovat alespon na den dopfedu.
Sestavili jsme pro vas nékolik nutric-
né vyvazenych jidel, ktera pfijdou
vhod jako svacina Ci rychlé zasyceni
béhem pracovni doby. Podivejte se na
strany 18-19.

Zdravé navyky

Spravné slozeny jidelnicek ma vliv na
mnoho véci v naSem zivoté. Nejen
na to, zda budeme stihli ¢i nikoli, ale
1na mnoZstvi energie a obecné na
celkové zdravi. Prectéte si,,nasledujici
rady, jak bychom se méli k denni-
mu stravovacimu reZzimu spravné
postavit. Kompletni rady pfindSime
na stranach 20-21.

Skutecné zdrava Skola |
Obcanska iniciativa, kterd posledni
dobou ziskava staleevétsi pozornost
verejnosti. Snazi se mnohé zménit,
napfiklad to, aby déti jedly ve Skole
Iépe anebo aby je zbyte€né nelakaly
automaty s nezdravym rychlym ob-
Cerstvenim. Vice na strané 22.



