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Skolni rok uz je v pIném proudu a pfiprava svacin na dennodennim poradku.
Pokud vam uz pomalu dochazi inspirace, nezoufejte! Prave proto jsme tu my a
nas e-book, ktery obsahuje nejen spoustou uzitecnych informaci, pro¢ by déti
mely svacit, co by jim ve svacinovém boxu nemeélo chybét, nebo co by mély
pit, predevsim je vSak piny receptl a tipl na super svaciny. A ta nejlepsi
zprava nakonec - e-book je pro vas pripraveny ke stazeni zdarma!
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V idedlnim pripadé by déti mély zahdjit den snidani. Realita byva ovsem jina a
spousta déti nesnida bud vibec, anebo jejich snidané neni dostate¢né pestra a
vyvazena. O to dlleZitéjsi roli pak v détském jidelnicku zastava svacina.



A protoze tipl, co détem
kazdy den pfipravit, neni
nikdy dost, pfipravili jsme
pro vés E-BOOK ZDRAVE
SVACINY NEJEN DO
SKOLY, kde moUzete
naCerpat inspiraci na
pripravu skvéle
chutnajicich, nutri¢né
vyvazenych, pestrych a
casto i rychlych svacin.

Zdraveé
svaciny
nejen do Skoly

Tipy & recepty

Pomoci tipl vas naucime, jak nase recepty obménit tak, aby byly Sité na miru
vasemu ditéti a zaroven si ponechaly vSechna sva NEJ.

Proc je svacina pro déti tak dulezita?

Podivejte se na dlvody, pro¢ by déti do skoly mély svacinu nosit.

= Svacina zajisti prijem energie, ktery podpofi vykon a efektivitu.
= Spravny jidelnic¢ek doplni Ziviny a energii pro rdst a vyvoj.
» Svaciny slouzi k zajisténi vyrovnané hladiny krevniho cukru béhem

dopoledne a odpoledne.
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= Dopoledni davka energie prispiva k dobré naladé, snizuje Unavu a zvysuje
pozornost.

= Diky odpolednim svacindm budou déti méné vycerpané a budou mit
energii i na dalsi mimoskolni aktivity.

= Pravidelné svaciny jsou soucasti prevence nadvahy a obezity, kdy snizuji
riziko prejidani a toho, Ze déti bude ,honit mlsna“.

Na co se v e-booku muzete tésit?

Celkem jsme pro vas
pfipravili 29 receptu a
najdete mezi nimi
rychlovky pripravené na
posledni chvili (Pan
toustdk, Zemlovka do
kapsy...), stejné jako
svacdiny, které si mizete
pripravit predem vecer
(Cool fit bagely, Cokovafle,
Placicky z quinoy...).
Zaradili jsme i oblibené svacinky do sklenicky (Lina bounty kase, Vytunény
pudink...) a nechybi samoziejmé ani zasoba pomazanek (kureci, hraskova, z




pecenych paprik...), protoze ,kdo maze, ten jede”. VSechny recepty jsme
doplnili o tabulky s nutri¢nimi hodnotami a také nékolik dllezitych informaci o
jednotlivych surovinach.

E-book je pro vas pfipraveny ke stazeni ZDARMA. Tak na nic neCekejte a
STAHUJTE:

--> E-BOOK ZDRAVE SVACINY

Vérime, Ze si z nabidky receptl vybere kazdy. At uz vasSe ratolesti preferuji
svaciny naslano i nasladko, mame pro kazdého néco. Pfejeme pohodovou
pfipravu.

Zdroj obrazku v textu: Shutterstock.com
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