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My matky to rano mame tA>A¥ké. Musime se vAsas vzbudit, nachystat snidani, dostat citlivA> a bez velkého kA™iku ostatni Aele
rodiny z postele, pA™imAst je, aby se vzdali svych pyA¥am, rozcuchanych viasA™a ospalkA™v oAeich a vymAsnili je za nAsco
prezentovatelného svAstu. Mezitim si stihneme pA™elakovat nehty, udAslat make-up, vypit ranni kavu, namazat a zabalit par
svaAin do &scaron;koly, polibit dAsti, upravit si make-up, polibit partnera, znovu polibit dAsti, znovu si upravit make-up, rychle
shalit nAsco do prace k obA>du, v letu posbirat v&scaron;echny ostatni nezbytné vAsci do kabelky, najit kliAee a pA™i tom
v&scaron;em doufat, A¥e pro zdravi rodiny dAslame uA¥: od samého rana, co se da.

To v&scaron;echno i za cenu malého chaosu a nesparovanych ponoA¥sek na nohach potomka, protoA¥e kdyA¥s nevyr:
z domova do dvou minut, tak nA>kdo zaruAsenA> pA™ijde pozdA>. A bez ohledu na to, kdo to bude, vina padne na vas.

KdyA¥: za sebou zavirate dveA™e, v duchu si slibujete, A¥%e zitra to v&scaron;echno bude jinak. A%sadné kupované
snidaA ové ceredlie, ale domaci musli. Avsadny rohlik s maslem a se &scaron;unkou k svaAsinA> jako vAeera a pA™edevAsirerr
ale nA>co mnohem napaditAsj&scaron;iho, co dAstem budou spoluA¥saci zavidAst a pA™itom to spini v&scaron;echny va&scaro
pA™edstavy o zdravé svaA«inA>. A s sebou do prace si neponesete zbytek od vAserej&scaron;i veAseA™e, ale poA™adny sald
budou obdivovat v&scaron;echny kolegynA> a &scaron;kemrat o recept. Odhodlani v sobA> mate na rozdavani. Ale kde
teAe vzit Asas na vaA™eni a kde najit potA™ebnou inspiraci? Kolik Aseho koupit po cestA> z prace? Co kdyA¥s vam prozradim,
v&scaron;echny tyhle otazky vam pomA™A%e vyA™e&scaron;it moje dopoledni kuchaA™ka nazvana SnidanA> u Florentyny?
Vznikla totiA¥s pATMesnA> pro ty pA™ipady, kdy hledate zdravé a vyvaA¥.ené jidlo na celé dopoledne, i kdyA¥% na nAsjaké vaAT
vlastnA> neméate Aeas. TeAe si moA¥ina A™ikate, jak jsem tenhle ranni kalup vlastnA> vyA™e&scaron;ila ja... R&no u mA> do

Mam AstyA™i dAsti, takA%se si asi dokaAvsete pA™edstavit, jak takova rana mA A¥%ou vypadat, kdyA¥: se nAsjakym nedog
v&scaron;echno vymkne z rukou a jakého stupnAs> chaosu dovedeme dosahnout. Proto jsem si musela vAsas vytvoA™:it
systém. Proto jsem musela najit a odladit vhodné recepty, doplnit staly nakupni seznam, nauAsit dAsti nAskterym jednoduchym
tkonA™m, udAslat Asast pA™ipravy uA¥s veAser. KoneA+nA> mam pocit, A¥%e v&scaron;echno rano bA>A¥i tak nAsjak sam
bez zvy&scaron;enych decibelA™. Stihnu si uvaA™it kavu a dokonce ji i vypit teplou. Posilam dAsti do &scaron;koly s pocitem,
A¥.e budou mit dost energie na celé dopoledne, aniA¥. by si nAskde pokoutnA> kupovaly tatranku. A pak je tu je&scaron;tAs
jedna dATeAvita vA>c. Asadna dopoledni stava se neobejde bez sacharidA™, takA¥%e jsem se nauAeila pracovat i s tim, jaké
sacharidy zvolit podle toho, jak naroA«ny den mA> nebo rodinu Aseka. KdyA¥ totiA¥s AslovA>k rano sni nAsco, co bAshem dne u/
nezuA¥itkuje, tak samozA™ejmA> nenapadnA> pA™ibira na vaze. Jeden gram dneska, dal&scaron;i AstyA™ij gramy zitra, a jso
tA™i nechtA>na kila za rok. UA% davno nejsem ve vAsku, kdy bych si timhle nemusela lamat hlavu, ale zaroveA” se branim
v&scaron;em dietam, odvaA¥ovani porci a poAsitani kalorii. Nikdy mi to stejnA> nevydrA¥elo vic neA¥ tyden... Na&scaron
potkala skvA>lého AslovA>ka, odbornika na vyA%ivu Pavla Suchanka z praA¥ského IKEMu, ktery mi vysvAutlil, jak pA™izpA~sok
dopoledni stravu mnoA¥sstvi pohybu, ktery mA> ten den Aseka. A tak jsou v&scaron;echny recepty v kniA¥ice oznaA-eny podle |
jak rozpohybovany den mate pA™ed sebou. KdyA3/4 budete jen sedAst v kancelaA™i, zvolite snidani oznaA«enou malym mr
pohybu. KdyA¥, ale budete cely den gruntovat, bAs>hat po mAsstA>, vy&scaron;lapnete si schody v metru a je&scaron;tA> si veAs
odskoAeite na hodinu aerobiku, klidnA> si mA"A¥%ete dopA™at snidani oznaAsenou vAst&scaron;i mirou pohybu. Takhle jednodt
to je. FLORENTYNA
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