VYHRANE RANO

RANNI ENERGIE DO HRY

Mam rada rdno. Snidané je pro mé novy zacatek, start, nova energie. | mezi
lakadly od vSech prababicek se nam dafi snidani si udrzet bez cukru, lepku a
dalSich pochutin. Zacatek dne je jednou z mala chvil, kdy se sejdeme vSichni.
Casto je to start novych her. Kazdé rano jinych. Nékdy se stavi, jindy ¢teme nebo
i objevujeme. Nékdy se nékdo mraci. Ale jsme  spolu.

Pak uz si kazdy skoci do své hry Ci prace. Dfiv déti lehce brblaly, ze maji zase
yjen” mix, dnes uz se na ranni barevnou snidani tési a bavi je vymyslet nové
kombinace. Ted'si uzivame cas, kdy nam zahrada kazdy tyden nabizi nové menu.
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JAHODY a kostky pro vypravéni pribéhu.
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Rano je tlupa c¢asto prijemné zpomalena®©




ROSTLINNA MLEKA dé&ldame obéas, ackoli se hned vypiji. Brzdi to mama, ktera si
mysli, Ze to Castéji nestihne. Nejoblibenéjsi je mandlové.
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BORUVKY — snidané u lesa jsou vyjime¢né.
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KASE (ovesné, chia) — déti si o né obéas Feknou. Vétsinou pfi chladnéjsich ranech
nebo kdyZz mame navstévu.
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Kasi chce kazdy jinak ochucenou. Tak je lepsi,,samoobsluha®.
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Nékdy je mix i k vecefi. Je rychly a lehky. Pro horké vecery idealni.
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SVESTKY v hlavni roli
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Pro vyvazeni. CUKR i LEPEK si déti diky prababickam uziji v sezéné také. Pro mé
jsou to ale spis rodinné ritudly nez nezdravy obéd. Jednou za ¢as to rozhodné
stoji za to. Vidy vaham, zda je to vétsi zazitek pro prababicky nebo déti.
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Letni jablka jsou velka davka prirozeného cukru.
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Ranni protahovani jde pravidelné jen Prokopovi. Tak nas motivuje. Je fajn mit
osobniho trenéra. V nééem nas déti prerostou rychle®©.
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STAVBY — nékdy uz pfi snidani rozjedou své projekty. To pak ¢asto mixy
zGstanou nedopité.
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Snidané m{ze prejit i do malovan

s

i pr

irodnimi barvami.
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ZELENE LISTY jsou nedilnou sou¢asti snidané. Nejdfiv se déti divily: ,To mam jist
jako kopfrivy?“. Ted uz samy hledaji po zahradé mladé lisky a starsi déti se
naucily jak je trhat, aby se nepopalily.
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UZ po ranu na nékoho padnou chmury, nastvani, rozladénost. Ani barevna

snidané to obcas nezachrani. Jindy (vyjimecné) je chytne ,,uceni“ hned po ranu.

) |

ENERGIE DO HRY www.svobodnahra.cz




Z2'BJYBUPOQOAS' MMM AHH Od F19DY3INT




N
©
@
—
<
@
c
S
o
o)
o)
>
Y
3
3
2
>
o
T
o
a
=
O
o
w
p4
i

Sklenky s brckem maiji velkou vyhodu, pfi prevrhnuti nevytece tolik obsahu. A
prevrhnutych mixd uklizime mnoho.
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CLANEK v srpnovém &isle ¢asopisu KRASNY ROK o energii do hry.
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@\Q &F vitaminy

jen zdravé suroviny a nechte déti, af'si vykouzli svadinu samy.
FAE AU e BaniSovh, ALICE NEAREOVA
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Co nabidnout malym hracim, kdy# si odskoti z her natunkovat energii? Plipravte

HLOVMA Peibahly détl rvmnhy
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OFOCE PRING ZE STROMU JE PRYNT POMOC RO
JHADOVCE, CI1, PRO ORJEVTTELE | RELORALOVA DUCINA
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SPETKOU paNTaZIE,

NAPADY ¥VAM URCITE . |
PEENE NAKYNOU
A ZAZITKY MK
RUDOU OPRAVDU
YPECENE!

AT SI'S NADSENIM UZIJETE, DO CEHOKOLI SE PO RANU PUSTITE.
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