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Poznamka autoriek: Autorky vynalozili silie, aby nielen informacie zodpovedali (o najaktualnejsim
trendom a odportucaniam, ale aby boli aj samotné recepty prehl’adné natol'ko, ze si najdu pre seba
vhodnt variantu aj alergici. Napriek tomu nepreberaju ziadnu zodpovednost'za ich realizaciu v doméacom
prostredia zdravotny stav dietata. Kazde dieta je vel'miindividualne a aj samotné suroviny v receptoch
samozu obsahom u vas doma lisit, preto si prosim vzdy pozorne precitajte zlozenie potravin,
najma v pripade, ak mate potravinovu intoleranciu alebo alergie. Recepty autorky pripravovali
s viziou nutricného balansu jednotlivych jedal. V pripade, ze niektoru zo surovin z dovodu alergie
vymienate, moze byt'tento balans uz naruseny.
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NAJBLIZSIM, KTORISUV TOM S NAMI A TVORILI NAM PRIESTOR IST ZA SVOJIMI SNAMI.
NASIM MALYM MUZAM, KTORE 7 NAS ROBIA SILNEJSIE A KRAJSIE BYTOSTI KAZDY DEN.
IIVOTNYM PRILEZITOSTIAM A PRIATELSTVU, KTORE NECAKANE TOUTO KNIZKQU VZINIKLO.
DOVERE, KTORA POSILNUJE LUDSKOST MEDZI NAMI.

SLASKQU K JEDLU, BLIZKOSTI A BEZPROSTREDNQSTI,
PRE VAS.
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Poaguame. vas —uw sl

Verime, ze jedlo je zazitkom. Zazitkom vo vSetkych jeho podobach.
Nepotrebujeme precestovat'siroke dial'avy. Ajdoma dokazeme objavovat’
svet, jeho chute a prilezitosti. InSpirujme sa teda nielen na domacej pade,
ale aj v inych kulturach. Objavujme jedlo rukami, skusajme nové koreniny,
alebo salen hrajme s kombinaciami potravin, ktore mame u seba doma.
Hravost'je zakladom pre zazitok, ktory mozeme spolocne prezivat'nielen

v kuchyni, ale aj za jedalenskym stolom. Prdve tam sa odohravaju vsemozne
pribehy. Pristole spolu nielen jeme, ale spolocne sa pri nom smejeme,

konverzujeme a sumarizujeme momenty dna, tie I'ahkeé, aj tie tazke.

Touto knihou by sme vam rady sprostredkovali kombinaciu radosti

7 beznych, na prvy pohl'ad nudnych, jednotvarnych cinnosti

a spritomneného okamihu s vasim dietatom. Pripajame k nim davku
praktickosti, funkcnosti a vyvazenostirovnako v strave, ako aj
vinformaciach. Je plnd inspiracii pre rodicov i deti. Jej viziou je najma spajat’
- v kuchni, prijedle a pripribehoch. Najdete tu preto kratkurozpravku,
ktord ma za ciel’ popularizovat'roznorodost chuti, tiez recepty, ktoré
vychadzaju z montessori pedagogiky. Je prilezitostou hostit, hodovat’



aspolocne vychutndvat' momenty nielen doma pristole, ale tiez na zdhrade,
ihrisku ci vylete s priatel mi.

V neposlednom rade kniha prinasa tipy do vasej kuchyne, ktoré mozu
odl'ahcit'frustraciu, ak je vase dieta specificky stravnik, ciinspirovat,

ak uz mate doma skolkara, ktory uz vie, Co chce mat'na tanieri, ale vy tuzite
00 pestrosti. JE SPRIEVODCOM NA CESTE ZA ZDRAVOU, HRAVOU A LASKAVOU
STRAVQU, ktoru v idealnom pripade budete s detmi pripravovat'spolocne.
ZISKATE TAK DALSI CAS PRE SEBAPOZNAVANIE, PRILEZITOST NA PREJAV
DOVERY A RADOST Z VYSLEDKU, KTORY JE VASIM SPOLOCNYM DIELOM.

JELAME VAM DOBRU CHUT!






SPOLU NAM CHUTI VIAC

_PRIBEH PLNY CHUTI A PRIATELSTVA






POZNATE PRIBEHY O VLKOVI, KTORY CHCEL ZVIERATK A

Z LESA A OKOLIA ZJEST? TAK VSETKY TIE PRIBEHY SU 0 MNE.
AJTERAZ SOM HLADNY, ALE JA UZ SVOJICH SUSEDQV
NEJEM. PRASIATKA AJ KOZICKY SU MOJIMI KAMARATMI.
VIETE PRECO? NAUCILI MA, ZE JEDLO CHUTI VIAC, KED

SA ON PODELIME. SPOLOCNE SI TERAZ ROBIME PIKNIKY.
NAVSTEVUJEME SA A RADI SPOLOCNE VARIME.

PYTATE SA, AKQ JE TO MOZNE? RAD VAM TO POROZPRAVAM.
VOLAM SA FERQ. VOLAJU MA AJ FERI. PRIDAJTE SA

KU MNE. POHODLNE SA USADTE A PONORTE SA SO MNQOU

DO PRIBEHU.



ODKEDY SI PAMATAM, VZIDY SOM RAD JEDOL MASO. JEDNEHO DNA SOM

SA VSAK ZOBUDIL S POCITOM, ZE POTREBUJEM NIECO ZMENIT. UZ DLHSIE
MA TAZILO SVEDOMIE. TIE ISTE RANAJKY A VECERE STALE DOOKOLA MA

UZ TIEZ NEBAVILI, A NAVYSE SVOJICH SUSEDOV SOM SI CELKOM OBLUBIL.
NECHCEL SOM ICH VIDIET NA TANIERI, NAOPAK. TUZIL SOM PO PRIATELOCH.




Z NEJEDENIA MA VSAK BOLELO BRUSKO. -
A TAK SOM SA VYBRAL DO LESA ZA KAMOSOM

GUSTOM. MYSLEL SOM SI, ZE MI PORADI.

MAL SOM PRAVDU.

,,DOBRY DEN, SUSED MEDVED.”

BLUBLUBLU — 0ZVALQ SA MI Z BRUCHA.
,DOBRY AJ TEBE, FERKO,” POVEDAL GUSTO,
,,DEJE SA AZDA COSI? ZDAS SA MI AKYSIINY.”
,NEMOZEM JEST A ANI SPAT.
MOJE BRUCHO UZ NIE JE TO,
CO BYVALO.”




,MOZNO BY SI POTREBOVAL ZMENU V TVOJOM VLCOM MENU... ANI JA NEJEM

STALE TO ISTE.”

LHMM.” = ODRAZU SOM SINEBOL NICIM ISTY =, NAQZAJ?"

NAQZAJ. CERPAM Z LESNYCH POKLADOV. VSAKOVAKYCH,” VYSVETLOVAL

MI GUSTO.

,COSUTO LESNE POKLADY?” = OPYTAL SOM SA.

,VSETKO, CO VYTVORILA PRIRODA. V LESE NAJDEM AJ OSVIEZENIE.
MILUJEM CUCORIEDKY, MALINY AJ BRUSNICE. S PRASIATKAMI SPOD LESA

ROBIME PRAVIDELNE V LETE PIKNIKY, TIE MAJU RADI VSETKO.”
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