ADVENT A VANOCE

ctyri nedéle pred 25. prosincem

Vanocni pernikova
kase do sklenicky

Suroviny:

® 20 g ovesnych vlocek

® 2 vlasské orechy

® 3 mandle

® 20 g rozinek

® 2 |Zice jablecnych krizal
nebo lyofilizovaného ovoce

® 2 |zicky pernikového koreni

Postup:

Orechy nasekame, krizaly pokrajime a vsechny suroviny pro-
michame v misce. Pak prendame do sklenicky (velikosti détské
presnidavky) a zavickujeme. MiZeme ozdobit svatecni masli,
na kterou dopiseme nasledujici postup: pripravenou smeés staci
zalit teplym mlékem (100 ml), ve kterém jsme rozpustili zi¢-
ku medu. Sklenicku nechame fermentovat alespon 2 hodiny
(idealné pres noc) a zdrava snidané nebo svacinka je raz dva
pripravena.

Z ovesnych vlocek se da snadno pfipravit také pernikova kase. Sta€i v trojnasobku
mléka uvafrit vloky s kofenim a suSenymi kfizalami. Do hotové kase pfimichame
IZicku medu. Servirujeme v misce. Kasi dozdobime oprazenymi ofiSky a suSenym
ovocem dle chuti.




ADVENT A VANOCE

ctyri nedéle pred 25. prosincem

Skutecné
zdrava skola

ADVENT A VANOCE

Prichazi advent, doba tésSeni a priprav na Vanoce. Zatimco v prirodé se energie postupné stahuje doll a prichazi obdobi ticha, klidu, od-
pocinku a Sera, obchodnici vymysleli bronzové, stribrné a zlaté nedéle, abychom mohli nakupovat jesté vice. Jako prilezitost upozornit
na premiru konzumu a zbytecného nakupovani vznikl Mezinarodni den bez nakupovani (Buy Nothing Day). S touto myslenkou prisel muz,
ktery sam pracoval v reklamni agenture a chtél upozornit na skutecnost, jak moc nas reklamy ovliviuji a jak ¢asto nakupujeme véci,
které vlastné nepotrebujeme. Mezinarodni den bez nakupovani pripada na posledni sobotu v listopadu.

Jedlé darky

V dnesni hodiné vareni vyzkousime pripravu dobroty, kterou pak mizeme nékomu darovat pod stromecek. Usetfime si zbytecné cesty do
obchodu, zbytecné obaly a penize. Pouzijeme kvalitni a zdravé suroviny, a navic je takovy darek pripraveny s péci a osobnim nasazenim.

Z ¢eho dnes varime? Hadejte, kdo jsem!

Jsem cennym zdrojem vlakniny, dodavam télu potrebnou energii a dokazu na delsi dobu zasytit. Obsahuji vapnik, Zelezo, zinek. Poma-
ham sniZovat napéti, Uzkosti a stres. Zlepsuji naladu a pomaham pri budovani svalové hmoty. Jsem dobrou volbou v chladnych mésicich,
protoze diky betaglukanu posiluji imunitu. Hodim se do kasi, jako zavarka do polévky, chutnam v granole treba s orechy, susenym ovo-
cem a medem. Mizete mé jist ale taky jen tak syrové jako miisli s ovocem a kvalitni ¢okoladou nebo si namichat svoji originalni kombi-
naci. (ovesné vlocky)

Uklidnuji a dodavam pozitivni energii, posiluji imunitni systém, mirnim chut na sladké, podporuji pamét, jsem zahrivajici koreni.

S medem a orechy jsem idealni pomocnik pro posilu imunity na podzim. V zimnim obdobi se krasné hodim do horkych ovocnych napoju,
na pecena jablka nebo do kasi. (skorice)

Tipy na vyzdobu stolu

Stoly mizeme vyzdobit adventnim véncem, do vazy pripravit jehlicnaté vétvicky, vétvicky ze stalezelenych kerl, pripravit dekoraci se
svickou. Svicku mizeme zapalit védomé, s néjakym pranim nebo zamérem pro tuto chvili nebo pro celé adventni obdobi.

Povidani u stolu

Co pro nas znamena obdobi pred Vanocemi? Jak to mame s nakupovanim - je to pro nas nutnost nebo radost? Davame radi jidlo jako
darek? Mame s tim néjakou zkusenost? Co se nam osvédcilo? Pocitujeme ve svém zivoté dostatek a hojnost nebo jsme spiSe nespokojeni?






