Jime chytre, mame silu — budou z nas superhrdinové!

Proc se vubec krmit zdravé?

Pfedstav si, Ze tvé télo je jako supermoderni vznasedlo Helicarrier Nicka Furyho. A aby litalo rychle, vysoko a daleko, potfebuje to spravné
palivo! KdyZ do néj narves$ jenom cukr a uméla barviva, je to jako bys do néj misto Cisté energie ze slunce lil imonadu — moc daleko nedoletis, a
jesté se ti bude houpat zaludek!

Co na talit, aby motor spravné slapal? - Agentura S.H.l.E.L.D.!

1. Ovoce a Zelenina — Barevni kamaradi!

« Cotoje? Viechno, co roste na stromech, kefich nebo v zemi — jabli¢ka, mrkve, okurky, banany, bortvky... Cim vic
barev, tim lip!

e Proc to jist? Jsou plné vitamind, které té chrani pred bacily jako superstit z Vibrania. Dodaji ti energii na hrani a tvoje
vlasy budou zafit vic nez rudé vlasy agentky Natashi Romanoff!

o Vtipny tip: KdyzZ se ti nechce jist brokolice, ptedstav si, Ze jsi Thor a mas ji sbalenou ve svém superkladivu!

2. Celozrnné obilniny a pecivo — Energie na celé odpoledne!

e Cotoje? Chleba, téstoviny, ryze, ovesné vlocky — ale pozor, ne ty bilé, ale ty tmavsi, celozrnné!

e Proc to jist? Daji dlouhotrvajici energii, abyste mohli béhat, skakat a premyslet vic nez Captain America! Je to jako
turbo pro vas mozek a svaly!

e Vtipny tip: Celozrnny chleba je jako superluk Clinta Bartona proti odpoledni Unavé. Kdo s nim zamifi a vystfeli, vyhraje
kazdou bitvu s nudou!

3. Bilkoviny — Stavitelé svalu!

o Cotoje? Maso (kure, ryba), vajicka, lusténiny (Cocka, fazole), jogurty, syry.

e Proc to jist? Tito skvéli pomocnici ti pomahaji stavét silné svaly a opravovat, co se ti v téle rozbije (tfeba kdyz spadnes
z kola)! Jsou jako mali délnici, ktefi makaji uvnitr tebe!

o Vtipny tip: KdyzZ sniS rybu, bude$ mit silu jako Halk, kterého nic nezastavi!

4. Zdravé tuky — Pro bystrou hlavu!

e Cotoje? Avokado, ofisky, seminka, olivovy olej, tu¢né ryby (losos).

e Proc to jist? Ne vSechny tuky jsou zlé! Tyhle hodné tuky pomahaji tvému mozku myslet a drzi té v teple. Jsou jako
mazivo pro superoblek Iron Mana!

e Vtipny tip: Jist ofiSky je jako ddvat mozku palivo pro supermyslenky jako mél Tony Stark! Brzy vymyslis, jak vyrobit
nevycerpatelny zdroj zabavy!

Co radsi jen obcas? — Zlobidla jako Loki!

o Sladkosti, cokolady, susenky: Jsou jako mali zaskodnici, ktefi ti daji energii jen na chvilku a pak té z ni¢eho nic
vypnou! Navic délaji tvym zubdm karamelovou neplechu, po které budou nafrikat!

« Slazené napoje (limonady): Je to jako pit rozpusténé bonbdny! Zadna sila, jenom spousta bublin a prazdnych kalorii.
Fuj!

¢ Chipsy, hranolky: Sice kfupou, ale jsou pIné zbyte¢ného tuku a soli, co ti nedoda nic dobrého. Radéji chroupej mrkev!

Nezapomen pit! — Vodni sila Avengers! =r=
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e Voda je jako supertekutina pro tvé télo. Potfebujes ji, aby spravné fungovalo a nebylo unavené. Pij hlavné Cistou vodu, ¢aje
bez cukru nebo ovocné stavy (ale jen obcas).
e Vtipny tip: KdyzZ pijes vodu, jsi jako Groot, ktery z malé vétvicky vyrostl v silaka. A nikdo nechce byt sucha vétev, zZe ne? -

Tak co, jsi pripraven stat se superhrdinou zdravého jidla?
Pamatuj: Co snis, to jsi! Jime chytre, Zijeme vesele!
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