


Sendviče, cereální a semínkové tyčinky, celozrnné sušenky, ovesné knedlíčky, jogurt, mléko, sýr, ořechy, banán 
nebo jiné ovoce, energetické kuličky a řadu dalších zdravých a výživných věcí. Každý si může vybrat svačiny, 
které má rád. Nikdy by neměl zapomenout na vodu, která je velmi důležitá pro předcházení dehydrataci. 

Pretáhnete si nekteré sportovní svaciny do svého obedového boxu

Cereálie  
Cereálie jsou dobrým zdrojem energie pro běh, 
skoky, gymnastiku, tanec a provozování všech 
druhů sportů. Patří mezi ně například pšenice, 
kukuřice, žito, rýže či oves. Můžete je nalézt v 
pečivu či těstovinách a můžete je také použít 
při přípravě různých receptů, jako jsou lívance, 
muffiny nebo cereální tyčinky.

Ovoce
je vždy prima, ale banány jsou nejlepším 
přítelem sportovců: jsou velice výživné! Po 
sportování jsou skvělé pro obnovení energie.

Jogurt, mléko nebo 
sýry
– skvělá volba pro 
svačinku. Jsou bohaté 
na bílkoviny a vápník, 
díky kterým budou 
kosti extra silné.

Vejce
jsou super svačinou, 
protože mají řadu 
výživných látek, které 
pomáhají svalům růst 
a sílit.

Sušené ovoce
Švestky, datle či rozinky jsou velkou zásobárnou energie a mohou být dobrým řešením, jak osladit pokrmy 
bez použití cukru. Můžete je jíst samotné nebo je přidávat do dortíků, pečiva, energetických tyčinek či jogurtu.

Med 
je skvělý pro energii,          
ale nezapomeňte, že je v něm 
hodně cukru, a tak ho nejezte 
příliš často!

Kakao 
je plod kakaovníku i hlavní 
složka všemi oblíbené lahůdky 
– čokolády! Čokoláda vám 
dodá pořádnou dávku energie.

Ořechy
Mandle a vlašské či lískové 
ořechy mají velkou sílu. Pro ty, 
kteří sportují, mají řadu 
benefitů, například zdravé tuky 
a bílkoviny.

Co má sportovec v obedovém boxu?

Tajné suroviny pro vaše svaciny


