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VYHRANÉ RÁNO 
RANNÍ ENERGIE DO HRY 

Mám ráda ráno. Snídaně je pro mě nový začátek, start, nová energie. I mezi 

lákadly od všech prababiček se nám daří snídani si udržet bez cukru, lepku a 

dalších pochutin. Začátek dne je jednou z mála chvil, kdy se sejdeme všichni. 

Často je to start nových her. Každé ráno jiných. Někdy se staví, jindy čteme nebo 

i objevujeme. Někdy se někdo mračí. Ale jsme spolu. 

 

Pak už si každý skočí do své hry či práce. Dřív děti lehce brblaly, že mají zase 

„jen“ mix, dnes už se na ranní barevnou snídani těší a baví je vymýšlet nové 

kombinace. Teď si užíváme čas, kdy nám zahrada každý týden nabízí nové menu.  
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TŘEŠNĚ a abeceda 
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JAHODY a kostky pro vyprávění příběhů.  
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ŠTAVEL a ŠTOVÍK oblíbené na zobání i ozdobu 
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Ráno je tlupa často příjemně zpomalená 
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ROSTLINNÁ MLÉKA děláme občas, ačkoli se hned vypijí. Brzdí to máma, která si 

myslí, že to častěji nestihne. Nejoblíbenější je mandlové. 
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BORŮVKY – snídaně u lesa jsou výjimečné.
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KAŠE (ovesné, chia) – děti si o ně občas řeknou. Většinou při chladnějších ránech 

nebo když máme návštěvu.  
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Kaši chce každý jinak ochucenou.  Tak je lepší „samoobsluha“.
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 MALINY A OSTRUŽINY – další dobroty přichází do hry, pokud je tlupa nesní dřív. 
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BROSKVE a ranní pozdrav slunci s dědou. 
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Dnes (ne)obyčejná JABLKA se špetkou logiky. 
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Někdy je mix i k večeři. Je rychlý a lehký. Pro horké večery ideální. 
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ŠVESTKY v hlavní roli



 

EN
ER

G
IE

 D
O

 H
R

Y 
w

w
w

.s
vo

b
o

d
n

ah
ra

.c
z 

 

1
9 

 



 

EN
ER

G
IE

 D
O

 H
R

Y 
w

w
w

.s
vo

b
o

d
n

ah
ra

.c
z 

 

2
0 

 

 

 



 

EN
ER

G
IE

 D
O

 H
R

Y 
w

w
w

.s
vo

b
o

d
n

ah
ra

.c
z 

 

2
1 

 

Pro vyvážení. CUKR i LEPEK si děti díky prababičkám užíjí v sezóně také. Pro mě 

jsou to ale spíš rodinné rituály než nezdravý oběd. Jednou za čas to rozhodně 

stojí za to. Vždy váhám, zda je to větší zážitek pro prababičky nebo děti. 
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Letní jablka jsou velká dávka přirozeného cukru. 
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Ranní protahování jde pravidelně jen Prokopovi. Tak nás motivuje. Je fajn mít 

osobního trenéra. V něčem nás děti přerostou rychle. 
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STAVBY – někdy už při snídani rozjedou své projekty. To pak často mixy 

zůstanou nedopité.
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Snídaně může přejít i do malování přírodními barvami. 
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ZELENÉ LISTY jsou nedílnou součástí snídaně. Nejdřív se děti divily: „To mám jíst 

jako kopřivy?“. Teď už samy hledají po zahradě mladé lísky a starší děti se 

naučily jak je trhat, aby se nepopálily. 
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Ranní snídaňové projekty někdy vytvoří velký „nepořádek“.
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Už po ránu na někoho padnou chmury, naštvání, rozladěnost. Ani barevná 

snídaně to občas nezachrání. Jindy (výjimečně) je chytne „učení“ hned po ránu. 
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Sklenky s brčkem mají velkou výhodu, při převrhnutí nevyteče tolik obsahu. A 

převrhnutých mixů uklízíme mnoho. 
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ČLÁNEK v srpnovém čísle časopisu KRÁSNÝ ROK o energii do hry.
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AŤ SI S NADŠENÍM UŽIJETE, DO ČEHOKOLI SE PO RÁNU PUSTÍTE. 


