
Buďte stále svěží!

Kdo dobře jí, ten je zdravý. Ale jen dobré jídlo nestačí. 
Jestli chcete být celý rok jako rybičky, běhejte venku 
a sportujte v každém ročním období.

Když je teplo, jde to samo. Můžete jezdit na kole, 
plavat, lézt po horách. Spousta aktivit se ale dá dělat 
i na podzim a v zimě, kdy je chladno a sluníčko svítí 
jen občas. Přibalte si do batohu pláštěnku a vydejte 
se s rodiči na výlet vlakem. Na podzim zajděte do lesa 
na houby, pouštějte draky, v zimě lyžujte, bruslete 
a stavte sněhuláky.

Nezapomeňte si na výlet sbalit zdravou svačinu, 
třeba krajíc chleba nebo housku namazanou dobrou 
pomazánkou, obloženou sýrem a šunkou. Za pomoci 
maminky si na cestu nakrájejte salátovou okurku, 
papriku, mrkev a rajčátka. Jestli plánujete delší 
túru, přidejte si do batohu i něco sladkého – müsli 
tyčinku, ovoce, tvarohový koláč. Sladké pečivo doplňte 
jogurtovým či mléčným nápojem v krabičce. Láhev 
vody, případně s trochou ovocné šťávy, s sebou!
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