Svacinky, moje laska, moje vasen

Kofeny ma v mé osobni historii, kdy si pamatuju na loveni okoralého chleba
v aktovce, tence namazaného maslem, s oschlym eidamem. Ve zabalené
v tenkém papirovém ubrousku. Rozpadlo se to dfiv neZ jsem dosla do skoly. Tam
jsem svacinkové puzzle zase slozZila, ale vétSinou skoncilo zpét v aktovce, abych to
na konci tydne pod pohrGzkou nasili z tasky vysypala a objevila krom toho
i nahnilad jablka a Sroubecky a tuhy do kruzitka. A tisic jinych véci..

Tohle moje déti nebudou proZivat. A protoZze miluju vyzvy, tak jsem se rozhodla, Ze déti
mi svaciny nebudou nosit domu zpét. (taky existuje varianta, Ze je ve $kole vyhodi, ale tu
si nepripoustim, jsou dobfe vychované).

Nejvétsi challenge je naparovat sladké a slané varianty podle toho, jaky maji déti ve Skole
obé&d. Vidycky, VZDYCKY krajim zeleninu — $pali¢ky, kole¢ka, kousky - to vdechno snédi
do puntiku. KdyZ to nakrdjené neni, nejedi to.
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Vase sousedka™— Marie Jilkova
kandidatka do Senatu

www.mariedosenatu.cz

Zadavatel/Zpracovatel: KDU-CSL



Nevite, co dat detem

na svacinu?

~

www.mariedosenatu.cz

z kazdého sloupce vyberte potravinu a nakombinujte si svacinu podle vlastni chuti.
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Co naplnit Mazani

chléb taveny syr

rohlik maslo

toast pomazankové maslo
tortilla lu¢ina

dalamanek pesto

croissant ajvar

pletynka/kaiserka arasidové maslo

avokado

kfehké chlebicky

Zaklad
loupacek Fecky jogurt

bulka s mandlemi kefir

ochucené ml
zbylé kolacky ze schize termix

jable¢ny &tradl
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americky toast: toast/majonéza/sunka/syr/raj¢e
/salat/kelup/toast. spojit paratkem - palacinky s nutelou

/tvarohem/dzemem - pudink s piskoty - jogurt s piskoty

a ovocem do skleni¢ky - chia seminka

s kokosovym mlékem a ovocem do skleni¢ky -

lotusky s jogurtem a slanym karamelem do sklenicky -

toast s bandnem a arasidovym maslem

Mlécéné vyrobky

ovocné/tvarohové kapsicky

Cim naplnit

Sunka

eidam - platky/3Spalicky
vaje¢na omeleta

varené vajicko

mozzarella

uzeny losos

zbytky upedeného kufete

opecena slanina

hermelin

Ovoce

jablko, hruska
nektarinka

pomerand, mandarinky

banan

Nezbytny vitamin

cherry raj¢atka

Fedkvicky

okurka

Fapikaty celer

mrkvi¢ka na Spalicky

salat (ledovy, fimsky, hlavkovy)

bild fedkev

barevna paprika

kediubna

rukola

hroznové vino
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naldmané

Zadavatel/Zpracovatel: KDU-CSL



