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My matky to ráno máme tÄ›Å¾ké. Musíme se vÄ•as vzbudit, nachystat snídani, dostat citlivÄ› a bez velkého kÅ™iku ostatní Ä•leny
rodiny z postele, pÅ™imÄ›t je, aby se vzdali svých pyÅ¾am, rozcuchaných vlasÅ¯ a ospalkÅ¯ v oÄ•ích a vymÄ›nili je za nÄ›co
prezentovatelného svÄ›tu. Mezitím si stihneme pÅ™elakovat nehty, udÄ›lat make-up, vypít ranní kávu, namazat a zabalit pár
svaÄ•in do &scaron;koly, políbit dÄ›ti, upravit si make-up, políbit partnera, znovu políbit dÄ›ti, znovu si upravit make-up, rychle
sbalit nÄ›co do práce k obÄ›du, v letu posbírat v&scaron;echny ostatní nezbytné vÄ›ci do kabelky, najít klíÄ•e a pÅ™i tom
v&scaron;em doufat, Å¾e pro zdraví rodiny dÄ›láme uÅ¾ od samého rána, co se dá.
             To v&scaron;echno i za cenu malého chaosu a nespárovaných ponoÅ¾ek na nohách potomka, protoÅ¾e kdyÅ¾ nevyrazíte
z domova do dvou minut, tak nÄ›kdo zaruÄ•enÄ› pÅ™ijde pozdÄ›. A bez ohledu na to, kdo to bude, vina padne na vás.     

           KdyÅ¾ za sebou zavíráte dveÅ™e, v duchu si slibujete, Å¾e zítra to v&scaron;echno bude jinak. Å½ádné kupované
snídaÅˆové cereálie, ale domácí müsli. Å½ádný rohlík s máslem a se &scaron;unkou k svaÄ•inÄ› jako vÄ•era a pÅ™edevÄ•írem,
ale nÄ›co mnohem nápaditÄ›j&scaron;ího, co dÄ›tem budou spoluÅ¾áci závidÄ›t a pÅ™itom to splní v&scaron;echny va&scaron;e
pÅ™edstavy o zdravé svaÄ•inÄ›. A s sebou do práce si neponesete zbytek od vÄ•erej&scaron;í veÄ•eÅ™e, ale poÅ™ádný salát, který
budou obdivovat v&scaron;echny kolegynÄ› a &scaron;kemrat o recept.        Odhodlání v sobÄ› máte na rozdávání. Ale kde
teÄ• vzít Ä•as na vaÅ™ení a kde najít potÅ™ebnou inspiraci? Kolik Ä•eho koupit po cestÄ› z práce? Co kdyÅ¾ vám prozradím, Å¾e
v&scaron;echny tyhle otázky vám pomÅ¯Å¾e vyÅ™e&scaron;it moje dopolední kuchaÅ™ka nazvaná SnídanÄ› u Florentýny?
Vznikla totiÅ¾ pÅ™esnÄ› pro ty pÅ™ípady, kdy hledáte zdravé a vyváÅ¾ené jídlo na celé dopoledne, i kdyÅ¾ na nÄ›jaké vaÅ™ení
vlastnÄ› nemáte Ä•as.  TeÄ• si moÅ¾ná Å™íkáte, jak jsem tenhle ranní kalup vlastnÄ› vyÅ™e&scaron;ila já...     Ráno u mÄ› doma

        Mám Ä•tyÅ™i dÄ›ti, takÅ¾e si asi dokáÅ¾ete pÅ™edstavit, jak taková rána mÅ¯Å¾ou vypadat, kdyÅ¾ se nÄ›jakým nedopatÅ™ením
v&scaron;echno vymkne z rukou a jakého stupnÄ› chaosu dovedeme dosáhnout. Proto jsem si musela vÄ•as vytvoÅ™it
systém. Proto jsem musela najít a odladit vhodné recepty, doplnit stálý nákupní seznam, nauÄ•it dÄ›ti nÄ›kterým jednoduchým
úkonÅ¯m, udÄ›lat Ä•ást pÅ™ípravy uÅ¾ veÄ•er.          KoneÄ•nÄ› mám pocit, Å¾e v&scaron;echno ráno bÄ›Å¾í tak nÄ›jak samo, bez násilí a
bez zvý&scaron;ených decibelÅ¯. Stihnu si uvaÅ™it kávu a dokonce ji i vypít teplou. Posílám dÄ›ti do &scaron;koly s pocitem,
Å¾e budou mít dost energie na celé dopoledne, aniÅ¾ by si nÄ›kde pokoutnÄ› kupovaly tatranku.        A pak je tu je&scaron;tÄ›
jedna dÅ¯leÅ¾itá vÄ›c. Å½ádná dopolední stava se neobejde bez sacharidÅ¯, takÅ¾e jsem se nauÄ•ila pracovat i s tím, jaké
sacharidy zvolit podle toho, jak nároÄ•ný den mÄ› nebo rodinu Ä•eká. KdyÅ¾ totiÅ¾ Ä•lovÄ›k ráno sní nÄ›co, co bÄ›hem dne uÅ¾
nezuÅ¾itkuje, tak samozÅ™ejmÄ› nenápadnÄ› pÅ™ibírá na váze. Jeden gram dneska, dal&scaron;í Ä•tyÅ™i gramy zítra, a jsou z toho
tÅ™i nechtÄ›ná kila za rok. UÅ¾ dávno nejsem ve vÄ›ku, kdy bych si tímhle nemusela lámat hlavu, ale zároveÅˆ se bráním
v&scaron;em dietám, odvaÅ¾ování porcí a poÄ•ítání kalorií. Nikdy mi to stejnÄ› nevydrÅ¾elo víc neÅ¾ týden...        Na&scaron;tÄ›stí jsem
potkala skvÄ›lého Ä•lovÄ›ka, odborníka na výÅ¾ivu Pavla Suchánka z praÅ¾ského IKEMu, který mi vysvÄ›tlil, jak pÅ™izpÅ¯sobit
dopolední stravu mnoÅ¾ství pohybu, který mÄ› ten den Ä•eká. A tak jsou v&scaron;echny recepty v kníÅ¾ce oznaÄ•eny podle toho,
jak rozpohybovaný den máte pÅ™ed sebou.       KdyÅ¾ budete jen sedÄ›t v kanceláÅ™i, zvolíte snídani oznaÄ•enou malým mnoÅ¾stvím
pohybu. KdyÅ¾ ale budete celý den gruntovat, bÄ›hat po mÄ›stÄ›, vy&scaron;lápnete si schody v metru a je&scaron;tÄ› si veÄ•er
odskoÄ•íte na hodinu aerobiku, klidnÄ› si mÅ¯Å¾ete dopÅ™át snídani oznaÄ•enou vÄ›t&scaron;í mírou pohybu. Takhle jednoduché
to je. FLORENTÝNA        
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