Jidlo pro 21.stoleti aneb palivo pro Vas mozek, zaklad pro Vase zdravi

% denni seminar

Chcete doplnit do svého Zivota energii, silu a chut? Vsichni nékolikrdt denné jime, tak pro¢
k tomu nevyuZit pravé jidlo? Dozvite se, jak na Vds plisobi. Abyste si pak v Zivoté mohli § o
kazdy den vybrat, co od jidla chcete. Podpo¥it ¢innost mozku? Dodat dostatek sil télu pro Q
sportovni aktivity? Omezit stres, ktery ve Vasem Zivoté bézné vznika? Zbavit se riznych u:;

zdravotnich problémii, jako je zvysSenad hladina cukru ¢i cholesterolu v krvi, chronickad
unava, a dalsi? Bavit se? ... Naucite se tvorit jednoduché gurmdnské speciality z ovoce a
zeleniny, kterymi miiZete bavit své pratele. Stravite den plny pozndni a odnesete si vysluZzku.

Snidani zacina kazdy den, my zacneme tou nejstavnatéjsi. Lahodné sezonni ovoce
Vas nastartuje a pripravi na zajimavy den, klicky vojtéSky mu dodaji $mrc. Ovocny
koktejl bez mléka? Déla divy!

Predstavime se. A vydame se na exkurz do svéta jidla, pohybu a emoci. UkaZeme si, jak spolu vse
souvisi. Pak si povime, co v nasem téle zpasobuje jidlo a jaké Ziviny vlastné potiebujeme. Naucite se
orientovat se v Klasické nabidce jidel v restauraci, abyste si mohli sami urcit, co od jidla chcete.

V poledne na nas ceka vytecné obcCerstveni - tzv. green smoothie, koktejl z ovoce a
salatovych listi. Barva Cisté zelena, chut Cisté lahodna. Zjistite, Ze tenhle chutny
napoj Vas dokonale zasyti, navic Vam doda vSe, co VaSe télo potrebuje.
A neunavi. Koktejl si zamilujete a budete ho chtit pit kazdy den. Ucitite sami, jak
ptijemné povzbudi VaSe mysleni a rozpumpuje krev v Zilach.

Po obé&dé se dostaneme k praktické diskuzi: dozvite se, jaké jidlo pouZit pro jakou prilezitost. Cim
povzbudit mozek, ¢im sniZit stres, jak se zbavit cukrovky, jak podpofrit télo pri sportu, a dalsi. Zjistite,
Ze je to vSe extrémné jednoduché. Po vyCerpani vSem témat nam jeSté zbude dost energie na...

..KULINARSKOU PARTY! UkaZeme si nékolik praktickych, rychlych,
chutnych a povzbuzujich jidel. Pod nasim vedenim si sami pripravite
ovocné sushi, Spagety z cukety v thajském kari, sladky pudding, a dalsi
pochoutKky. A to uz na Vas ceka HOSTINA - co jste si ,uvarili‘, to si také
snite. A pritom jste to zvladli bez vareni.. (veSkeré zpracovani ovoce a
zeleniny probiha bez tepelné tpravy).

Naplnite si eko-krabi¢ku Vasim sushi a odnesete ochutnat domti. At se pripravi na to, co od
Vas mohou ¢ekat. Budete védét, jak jednoduché a zabavné to je lahodné NEVARIT.

Provazet Vas budou Veronika, usmévava mlada Zena, ktera pred dvéma lety jeSté na stredni Skole
radikalné zménila sviij Zivot. VyuZiva jidlo jako hru i jako nastroj. Na
jeji bazalkovou zalivku nezapomenete ©. Filip, usmévavy mladik,
vyménil manaZerskou kariéru za iZasnou cestu poznani Zivota. Dnes
se vénuje lifestyle coachingu a experimentuje se zelenymi koktejly.

Vyzna se ve vazbach mezi emocemi, jidlem a fyziologii lidského téla.

Jidlem to pro néj zacing, ale nekonci. Vice se dozvite na www.rajchuti.cz



