ENERGIE, KTERA VDI

CO TE GEKA NA TALIRI

Vis, kolik jidla snis za zivot?
K) Asi tolik, kolik vazi 16 slond!
Tak at to stoji za to!

DOMATO MAS VE SWCH RUKOU, SKOLNE JEDELNA DOLADE 8T

Maso na rizné zpUsoby, kvalitni ryba, . < 1olna nabizi VYber idel, tak sl

R : s ekl na nabizi vyperJ==n

Rizek, svickova, rajska cizrna v indickém kari, fazole treba A )?th\\s\g\lﬁ%ieé _yolit, jestli chces mas0,
—_ dnost \/egetar'\anske variante

v mexickych tortillach nebo
i v Cokoladovém brownies. A k tomu
selenina nebo ovoce. A misto bilé mouky
celozrnna. Prosté bilkoviny pro sytost
svaly a vlaknina, ktera te nenecha o hladu.

i buchticky s krémem zustavaiji.

Maso z jidelni¢ku nemizi —
pokud ho tedy nevynechag sam.

) I ob.h'bené Ceska klasika se d3
pripravit tak, aby télu dodala vie
Co potrebuje, a porad skvéle
chutnala. A o to jde.

> k obédu neni potreba

e proto,
Jednoduse P pﬁdévat daléi cukr.

Ostech, ktere

uzivaji bakterie v UStE!
zubniho kazu.

Ten navic vy :
dileji na vzniku

se po
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% gistavoda? Toje piti Sampionu:

A hlavn

%ﬁ pinisterstvo sraTwi %‘*’; Ministerstvo
il Skolstvi, mladeze dom ™ »X zdravotnictvi 10
a télovychovy SZU | )
a neni ndm to jedno




