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DOBIJTE ENERGII DO SKOLY SNiDANi A SVACINOU Z PENNY

Praha, 26. srpen 2021

Léto skoncilo a déti se vraci zpatky do Skol! Po roce distanc¢ni vyuky a volnéjSim letnim
rezimu, kdy nemusely vstavat, chodily pozdéji spat, a cely den travily zabavou, jim zacina
ranni vstavani a fad. Jiny rezim, pevnéjsi program a navrat do skolniho kolektivu vyzaduiji i
posileni obranyschopnosti organismu, a k tomu pomtiZe obohaceni jidelnicku.

Aby déti prechod do skolniho rezimu zvladly, doporucuji psychologové zacit zménu trénovat
o0 néco drive nez s prvnim dnem Skoly. Je potieba déti zklidnit, a postupné vracet k jejich
povinnostem. ,Zkuste tfeba odpoledne a navecer do pitného reZimu zaradit bylinkové Caje
s medunikou, trezalkou, levanduli, urlité si dokdZete vybrat néjaky zrady Kouzelny Ccaj.
Zklidriujici bylinky miZzeme nejen pit, ale pridat tfeba oregano, coZ je vhodné pfidat i do jidla“,
radi Hana Stfiteckd, nutri¢ni terapeutka PENNY.

Navrat do Skol znamend také navrat do vétsiho uzavieného kolektivu. Zvlasté v této dobé je
tedy tfeba posilit obranyschopnost organismu. ,Pravidelné zaradte détem do jidla zdroj
probiotik, tedy zakysané mlécné vyrobky. Idedlini jsou ty vyrobené z vyhradné cCeskych surovin
rady BONI. Vhodnd je i prokvasend zelenina. Mdlokdo znd takzvané ceské mdcdky, coZ jsou
nakladané, nikoli zavarené okurky, na kysané zeli je jesté brzy, ale i jeho Cas prFijde. Dobré je
obcas zkusit treba pickles nebo asijskou variantu — kimchi”, doporucuje Hana Stritecka. Neméli
bychom také zapominat na ovoce a zeleninu, a to vicekrat za den, a ne jen jednou jako svacinu.
V PENNY najdete ovoce a zeleninu od mistnich farmard a bioovoce a biozeleninu znacky my
BIO, které mivaji lepsi chut. Dobré je pridat i vitamin D — tfeba v rybickové pomazance ke
svaciné.

Déti se budou muset nejen zklidnit, ale také vice soustfedit a premyslet. Dité potfebuje dodat
télu energii hned rdno, rozhodné by se tedy snidané nemély vynechavat. Zvlasté starsi déti
v takovych situacich doplfuji organismus kavou nebo energetickymi ndpoji, coz jejich
organismu nesveéddi.

A co sprdvné snidat nebo svacit? Moznosti je spousta. Od peciva s rliznymi pomazankami, se
syrem Ci kvalitni uzeninou, pres palacinky az po sladké nebo slané muffiny. Vhodné jsou také
klasické jogurty, idealné opét z rady BONI, které mGzeme ochutit kouskem ovoce, ofisky nebo
seminky z rady Naturalia ¢i musli Crip Crop. Déti maji rady také doma pfipravené pudinky —
treba i chia, které bychom vZzdy méli doplnit o ovoce.

DuleZité ke nezapominat na pitny rezim. “Bez sprdavného a pravidelné doplriovani tekutin hrozi
détem dehydratace, ztrdci schopnost soustredéni, boli je hlava a jsou roztékané a podrazdéné.
Vlysychani sliznic pak prispivd ke snazsimu prichodu infekci. K piti staci obycejnd pramenitd
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voda, tady doporucujeme pramenitou vodu TANJA z Chrdnéné krajinné oblasti Treborisko.
Pokud ditéti nechutnd, Ize ji ,ochutit” bylinkami, bobulovych ovoce nebo tieba okurkou, které
neni problém v lahvi nechat cely den, a pribéZné jen doplriovat vodu. Dobre poslouZi také
neslazené bylinkové ¢i zelené ¢aje z rady Kouzelny caj. Pokud nam dité zdaroveri nastoupi i do
sportovnich krouZkd, Ize ¢dst pitného reZimu pokryt fedénymi 100 % ovocnymi dZusy, tieba ty
znacky Purissima®, doporucuje Hana Stfitecka.

SLANE MUFFINY PODLE HANY STRITECKE A MARTINA SKODY

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=us0QUCLSacY

Na 12 muffini budete potfebovat:

1x listové tésto KARLOVA KORUNA

200 g slaniny REZNIKOV TALIR

4x vejce KARLOVA KORUNA

100 g syru Grana Padano SAN FABIO

200 ml smetany ke Slehani asi 500 g porku

200 g syru gouda

¥ 1Zicky muskatového ofechu mdslo nebo sadlo (na vymazdni formy)
1 Izici sadla nebo rostlinného oleje sl a pepf

CELOZRNNY CHLEBIK S PECENYM KRUTiIM PRSEM A ZELENINOU

VIDEO: https://www.youtube.com/watch?v=xgUP2IQisVM

Na 5 porci celozrnného chlebiku s tvarohovym dipem, pecenym kritim prsem a cerstvou michanou
krajenou zeleninou budete potrebovat:

Na maso

asi 600 g kratiho prsa vcelku DOBRE MASO

sul, pepr PENNY

1 IZicku mleté papriky PENNY

1 1Zicku kurkumy

2 lZice oleje SAN FABIO

Na dip

1x Cerstvy syr BONIK (neni nutné)

250 g tvarohu BONI

sul

citronovou $tavu my BIO (dle chuti)

Na servis

10 mensich krajicti celozrnného nebo Zitného chleba
3 raj¢ata OD CESKYCH FARMARU

% salatové okurky my BIO

2 ks little gem salatu

5 fedkvicek

O spoleénosti PENNY MARKET Ceska republika

Spolec¢nost Penny Market s.r.o. je dcefinou spole¢nosti mezinarodniho obchodniho fetézce REWE, ktery je jednou z
nejvétsich svétovych obchodnich spolecnosti. Na €esky trh vstoupil Penny Market pred 24 lety v roce 1997, a zaméfil se na
rozvoj novych prodejen v regionech. Diky tomu dnes vice neZ provozuje 395 prodejen, coZ je nejsirsi sit v CR, a poskytuje
praci vice nez 5 800 zaméstnancum. Pravidelné slavi uspéchy v programu Volba spotfebitell a svym zakaznikim nabizi
vérnostni program PENNY karta.
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