SESTRIGKA i ONLINE g CHECKLIST
| CO ZBALIT NA VYLET S DIETATOM

CCHECKLIST SLUZI AKO INSPIRACIA ;-)

KJEDLO A PITIE

 voda/Caj pre dieta

» voda/kava do termosky pre vas

« desiata (toast, lepenak, campingové
jedlo + varic)

 snacky (gumenné cukriky, cokolada)

e ovocie - Cerstvé aj susené/lyo
(ovocné koze, jablka, lyo jahody)

» berte radsej viac - na vylete lepSie

chuti a majte na pamati, ze bufety

nemusia byt otvorené, prip. nemusia
GRE MALE DIETA

mat jedlo vhodné pre deti

» mlie¢na formula + termoska + flasa

» plienky + viIhcené utierky + krém na
zapareniny do

« zberné vrecko na plienky b
lyzicka + podbradnik
domace prikrmy, vyziva, ovocné pyré

\_

(DO AUTA / MOTIVACIA
» oblubena hracka, knizka, hry na
cesty, audioknihy a pod.

» pred vyletom pohladajte inSpiraciu,
ako dietatu spestrit pobyt v prirode
(hladanie pokladuy, sutaze aj s

/" OBLEGENIE
« ndahradné oblecenie (1x komplet)
» nepremokava bunda / plastenka
klobucik alebo Ciapka

teplejsie vrstvy (mikina, sveter)

e ponozky -

« nahradné topanky
k slnec¢né okuliare )
ﬂDRvA POMOC A PREVENCIA \

e cestovna lekarnicka so zakladnymi
pomockami na oSetrenie drobnych
ran a poraneni

» opalovaci krém

* repelent proti hmyzu

« mala deka alebo podlozka (na
sedenie alebo prebalenie)

( termoizolacna félia

~N

(MoiNO SA BUDE HODIT

« Satka, nosic alebo turisticky nosi¢ (p
« maly batoh pre dieta

« vreckovy nozik - (ak planujete piknik

» mapa alebo GPS zariadenie
 telefdn s nabitou batériou /
powerbanka

k odmenou) J

CO ESTE NEZABUDNUT:

alebo vyrezavat mec z palice)
S~
'

& vreckovky a vrecka na odpad

Vsetko délezité
O prvej pomoci
detom sa
dozviete tu.




