BB Podralsky

Ba nadacnifond  Vas srdeéné zve do Ekocentra Brnisté na

DEN ZDRAVI
5. 3. 2016

od 9.60 do 15.60 hod

Kurz o zdravé vyzivé pro Sirokou verejnost. Nebojte se vzit si svou ratolest s sebou,
pritomnost déti neni prekazkou.

9:00 Lekce jogy pro ranni probuzeni
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10:30 Zaklady zdravého stravovani - teorie

To, ze dnes jime ,,Spatné“, vime asi vsSichni, ale malokdo je ochoten dat si do souvislosti vétsi ¢i mensi chyby ve
stravovani, se zdravotnimi obtizemi, které nas provazeji témér po cely zivot.

- obiloviny
- lusténiny a jejich spravna pfiprava
- zelenina a jednotlivé moznosti jeji Upravy
- obilna MISA - nejvhodnéjsi forma soleni
- obilné slady a sirupy — nejvhodnéjsi forma sladidla
- mofské fasy — idedini zdroj minerald
- rostlinna bilkovina
- zdroj Ca

- potraviny, které bychom méli z jidelni¢ku vynechat nebo alespoin omezit
- rizika naduzivani mléka, brambor a zZivo¢iSnych bilkovin

11:30 Spolecné zdravé vareni
(pfedpokladany konec cca 15 h.)

»Zbytkovy“ zeleninovy vyvar
Jarni zeleninova miso polévka s houbi¢kou shitake a hatomugi perlickovym jeémenem.
Obilné placky.
Lusténinova pomazanka. Sladky obilninovy krém.

Nékteré produkty a potraviny, o kterych budeme hovofit, je mozné si na misté zakoupit.

Cena kurzu je 750,-

Prednasejici : Anna Vomackova, www.rajpodralskem.cz

Informace a rezervace : t.: 608 971 601 , rajpodralskem@seznam.cz


http://www.rajpodralskem.cz/

