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Rozjedte to na zelenou!

Na dvouhodinovém semindri se dospivajici déti dozvédi, jak spojit chut’ a zdravi. Nauci se
pripravovat vytecné lahiidky z ovoce a zeleniny jako tieba ovocné sushi nebo zelené
slad’oucké koktejly. A ziskaji teoreticky zaklad o tom, co jejich télo potiebuje, aby mélo
silu ©.

V dnesni dobé jsme my i nase dospivajici déti vystaveni radé viini a
chuti. Pocinaje KFC pres indické restaurace a cukrarnou konce.
Akceptujeme nam predkladanou stravu jako normalni. Zaroven jsme
jednou dvakrat ro¢né nemocni, polovina z nas ma nabéh na cukrovkuy,
¢asto uz béhem dospivani. A obrazkovy priklad obézniho Americ¢ana
jiz potkavame i na €eskych Skolnich chodbach. A v tom Skolnim
véku pravé vznikaji dobré ¢i Spatné navyky, které si ssebou

neseme cely zZivot. Je to vaZzné nutné nechat se unaset coca-colou a
smazenym syrem do iluzorniho sedmého nebe?

Na seminati Rozjed'te to na zelenou! dospivajici déti poznaji vytecnou chut Zivota - ovoce a
zeleniny. Dozvi se zdbavnou formou fadu informaci o tom, co béZna strava obsahuje a jak to
lze doplnit, aby jim bylo opravdu dobfe. Nejdilezitéjsi soucasti seminare je pak spole¢na
priprava jednoduchého pokrmu z ovoce a zeleniny - déti se nauc¢i mixovat zeleny koktejl
nebo balit ovocné sushi. Anebo strouhat dvoumetrové Spagety z cukety a pak je namacet do
krému zrucné loupanych kakaovych bobi. Prosté vSechno, co je bude bavit a pak jim
zachutna. A zaroven to bude prospésné pro jejich télo, ¢ili vznika prostor pro vytvoieni
zdravych navykii.

Pokud ¢lovék pozn4, jak dobré je ovoce a zelenina, najednou se v jeho Zivoté zmenSuje prostor
pro preslazené a presolené smaZenice a peCenice. Mizeji nemoci, chripkova epidemie se
stava problémem ,téch druhych“ a my jsme plni sily. Tohle plati i pro dospivajici déti...

Seminare se konaji na Skolach pro déti a mladistvé od 10 do 17 let, trvaji dvé az pét
vyucovacich hodin. Ve Skolnim roce 2009-10 poiadame seminai'e pouze v Praze, ve Skolnim

roce 2010-11 uZ za Vami prijedeme téméi kamkoliv po Ceské Republice.
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Vice informaci na www.rajchuti.cz, emailu filip@rajchuti.cz nebo na telefonu 731 533 492, Filip Riha



