KURZ ZDRAVEHO VARENI

26.-28.11.2021

To, ze dnes jime ,,Spatné“, vime asi vSichni, ale malokdo je ochoten dat si do souvislosti vétSi ¢i mensi
chyby ve stravovani, se zdravotnimi obtizemi, které nas provazeji témér po cely zivot.

Zaklady zdravého stravovani

- obiloviny

- lusténiny a jejich spravna pfiprava

- zelenina a jednotlivé moznosti jeji Upravy
- obilna MISA - nejvhodnéjsi forma dochuceni slanych pokrmu
- obilné slady a sirupy — nejvhodnéjsi forma sladidla
- morské rasy — idealni zdroj minerald
- rostlinna bilkovina

- zdroj Ca

- potraviny, které bychom méli z jidelnicku vynechat nebo alespon omezit
- rizika naduzivani mléka, brambor a zivo€iSnych bilkovin

Povidani o domacich Iééebnych prostiredcich

Spole¢né zdravé vareni

Zdrava varianta jidla ¢eské kuchyné, typicky makrobioticky talif, ranni kase, pomazanky, placky, polévka
ze zbytkového vyvaru a mnoho dalSiho...

Produkty a potraviny, o kterych budeme hovofit, je mozné si na misté zakoupit.

www.rajpodralskem.cz



