PYBARSPAGEL
PRACOVNL LSST

Chleba to je zaklad stravy, vybirgj si ale tmawy.
Kdyz si celozmny dame, nejlépe si pochutname.

1. V prib&hu dne nesmite vynechavat zadné jidlo. Proto musri byt déan spravny dennrt stravovacr rezim.
Co do ngj patf? Doplnte K jednotlivym hodinam.




4. Vite ktera obilka patfi ke kterému klasu. MUzete si pomoc, pokud najdete tu spravnou cestu.
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5. Ve které svatove kuchyni se téstoviny nejvice pouzivaji? Odpoved najdete pokud spravné posklada-
te popletena pismenka,
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6. Jaké druhy a tvary téstovin znate? 7. Do voIného politka pyramidy dopiSte (nebo dokreslete)
Odvodte nazev téstovin od jejich tvaru. chybé&jict potraviny.

1 [
mléko vejce - maso
miecne vyrobky: [ustenniny,
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PYBARSPAGEL
PRACOVN: LSST

Zelenina nesmi chybét, to by nebyl spravny obéd.
Kvétak, mrkviCka Ci zeli, osvézeni na den cely.

1. Pismenka se nam rozutikala a sefadila pozpatku. Serfadte pismenka spravné do slov a potom oznac-
te potraviny, které do skupiny nepatfi a napiste proc.

AKIRPAP

A TEKUZC

A DOHAJ

ECJAR

AKSURM

2. Spoj Garou zeleninu a ¢ast, kterou z ni jime.

LIST PLOD KOREN
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3. Doplrite vetu. Pod kazdy obrazek napiste nazev zeleniny a ¢islo pod obrazkem, vam fekne, které pis-
menko vepisete do doplhovacky:.

ZELENINA NAM DAVA SPOUTU | \ \ \ \ \ \ \ |

“e0e®

4. Najdéte ve slovech ukryté zeleninové pokrmy.
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SAMi TULASA ... ..
VAKOTAKVE KALEVPO .. .. ..
SKECOUZFRAN RYBOBRAM . .......



5. Kterou zeleninu nejime nikdy syrovou.

6. Seradte zeleninu podle obsahu
vitaminu C. Na pomoc Vam bude
velikost pisma
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7. Do volného politka pyramidy dopiSte nebo dokreslete

chybéjicl potraviny.
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vejce » Imaso
miecne vyrobky: Justenniny,
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PYBARSPAGEL
PRACOVN: L2ST

Jak se branit nemoci? Silu najdes v ovoci,
Hrudky, Svestky, banany, chutnéjsi nez bonbony.

1. Oznacte potraviny, které do skupiny nepatii a napiste proc.
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2. Dopiste do okynek poCet ovoce a jejich soucet.
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3. V tajence najdéte ukryté ovoce v riznych smérech. Poté urCete o jakou skupinu ovoce se jedna.
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4. Mysilite si, Ze rodiGe a deéti délaji spravné? Pokud ne, pozmé&nite vety.

« Ondra se jiZ nemohl dotkat velké prestavky, jakmile zazvonilo, vytahl si z batdzku velké Stavnaté jablko
a zakousl se do nég.

« Maminka ke snidani pripravila jahodovy dZzem. Kdyz oteviela vicko, objevila na povrchu Sedou plisen,
kterou odebrala IZiCkou a vyhodila, Dzem potom namazala na chigb.

= Jana si v8imla, Ze jejl kamaradka Irena si po pouzitl toalety neumyla ruce. Nic ji ale nefekla, protoze se
bala, Ze by se Irena urazila a prestala s Nl kamaradit.

= [atinek chtél détem uddlat radost, rozhodl se, Ze jim koupl meloun. Pozadal prodavace na stanku, aby

mu jeden meloun rozkrojil a pllku détem koupll.

5. Rozdélte ovoce do skupin.
Ovocs, které najdete v lese

Ovoce, které najdete na zahradce

Ovocs, které dovazime z teplych krajin

6. Seradte ovoce podle cbsahu 7. Do volného policka pyramidy dopiste nebo dokreslete
vitaminu C. P chybéjict potraviny.

ﬁiléko Vejce - maso
miécne vyrobky: lustenniny;
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PYBARSPAGEL
PRACOVNE LSST &

Snidej s kamaradem miékem. Pro rdst kosti pravym Iekem,
a k svaCing jogurt bily doda télu vice sily.

1. Pismenka se rozutikala a Spatné poskladala. Sefadte pismenka spravngé do slov a potom oznadte
potraviny, které do skupiny mié&nych wrobkd nepatf.

HORAVT .. . ... KILHOR ... . ..
ERUK o RIFEK ... ..
YKZURAVT ... ... .. TRUGOJ ... ..
ANATEMS .. .. OLDAS . . ..
ILEZ

2. Kterou mineraln latku obsahujif miécné vyrobky? Odpoved najdete vyluStenim doplNovacky. Pod kazdy
obrézek napi§ spravné pismenko. Cislo v poliku urduje, kolikété plsmenko z ndzvu obrdzku méte do
okénka doplnit. Potom uz jen pismenka spravne poskladejte. | ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ |

4. Ktery hrmiCek s miekem chybi? Doplfite jej a poté barevng zvyraznéte hrniCek, ktery vam fika kolik
miecnych vyrobkl by jste méli snist za den.




5. Napiste 5 nejoblibengjSich potravin z této 6. Pri snézeni kazdého mlécného wyrobku si

skupiny.

wbarvéte jedno policko. Vite, ze by jste méli snist
3 kazdy den.

7. Oznacte Casti téla, kterym miéko
a mlécné vyrobky prospivaj,

8. Do volného policka pyramidy dopiSte nebo dokreslete
chybgjict potraviny.

Ta?
ryby - dritbez
Vejce » maso
lustenniny,
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Nejist maso, to je chyba, nejlepsr je dribez, ryba.
Uzeniny omezime, témi zdravi nezlepSime,

1. Jaké druny masa znate.




4. Najdéte druhy ryb ukryté v tajence a urCete zda jsou sladkovodni & morské, dle toho kde Zziji. Kterou

ryor dobrdtku byste si whrali?
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5. Pritadte spravné lusténinu &i obilninu
k plodu.

6. Kolik vajicek je prospsdné snist

za tyden?
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7. Do volného policka pyramidy dopiste netbo dokreslete
chybéjict potraviny.
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PYBARSPAGEL
PRACOVN: LSST

Cukr laka! Pozor na ngjl Zuby po ném KFCT ouvej!
Dorty, buchty, knediiky. A jsi mezi tloustiky. R
Tuky potfeba jsou také, prijde na to, ale jaké. &
Sadla, majonézy, Speku, varujme se v kazdém veku.

2. Pismenka se rozutikala a popletené sefadila do slov. Poskladejte pismenka a urete podtrhnutim nej-
ZdravejsT tuk.

1. Rozdélte tuky, které jsou v potravinach do dvou skupin,
na rostlinné a ZivoCisné.

ALMOS VIVOLYO LOJE DOLAS NOCUSILVECNY JOEL

3. Podtrhnéte potraviny, které obsahujl tuky. Pozor, nékteré tuky se v potravindch ukryly a nejsou na
prvni ponled vidét,

5. UrCete co udélali déti Spatné a proc.

Tatinek si u obé&da osolil polévku a Petiik si ji osolil také, aniz ji pfedem ochutnal,
Janicka si kazdy den, kdyZ jde ze Skoly kupuje sadek chipsu.

Kamil si pokazdé prisolf jidlo, protoZze mu pripadne méalo slané, i kdyz maminka soll dost.



6. Které problémy muZzete mit, pokud budete jist hoadng sladkost”? Odpoved najdete v tajence.
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7. UrCete napoje Cislem 1- 5 od 8. Do volného policka pyramidy dopiSte nebo dokreslete
nejméng sladkych po ty nejslads. chybgjicl potraviny.

Tar
o ryby - dritbez
mléko vejce > maso
miecne vyrobky: Justenniny;
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UK PYRARISPACED
PRACOVNZ LSST 7

1. Aby vas nebolela hlava
musite pit hodng ..... v l

Odpoved zjistite N
doplnénim pismenek

e
do prazdnych policek E f l

podle krivky grafu.

2. V paprskach slunicka se rozutikala a ukryla pismenka. Sefadte pismenka, tak aby vam waly 4 nazvy
n&pojd. UrCete jeden, ktery je nevhodny pro déti a podtrhnéte jej. Poradime vam prvni pismenka a také
jeden napoj.

L PIVO VINO K L RUM E F



4. Pro déti jsou nevhodné jeste kolove
napoje a kava. Kterou latku obsahuji?
Odpoved zjistite poskladanim
rozhazenych pismenek do slova
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5. Najdéte v pyramiog & napojl. UrCete, které napoje obsa-
huji kofein”?
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6. Kolik vétsich skleniCek tekutin by jste méli za den wypit?

1-3 Z 5-10 Z 15—20f

7. Ve kterych pokrmech a potravinach je obsazena voda?

8. Kay by jste méli wypit vice tekutin nez obwykle”? Na pomoc mate obrazky.




PRAGCOVNE LEST 1
PURARRPAGLOYY BRADY A VROMY

* Potravinova pyramida.

Potravinova pyramida se sklada s Sesti potravinovych skupin rozdélenych do Ctyr pater. Zaklad pyramidy
tvort skupina obilnin, peciva, tBstovin, nad touto zakladnou jsou poloZeny skupina zeleniny a skupina ovoce.
Ve tfetim patfe pyramidy se nachéazi skupina miéka a miécnych wrobk( a skupina, kde je zastoupena dri-
bez, ryby, maso, vejce a lusténiny. Na vrcholku pyramidy jsou sladkosti, tuky a stl. UZ tvar pyramidy nam
udava, Ze potraviny na zakladné mame konzumovat nejcastéji a potraviny na vrcholu omezovat.

@ Sestavte spravny jidelnicek podle potravinové pyramidy,
kterou jiZ velice dobre znéate.

4 ryby - drubez
miéko) vejce - maso
miecnevyrobky: Justenniny,

uDIlNIn Y- 18510 YIny - 1JZ8+ DEE1YD 3-6 porci denné

@ UrcCete, kdo snidal zdravé.
- Jana si k snidani namazala slunecnicovy chiéb se syrem a posypala pazitkou, k tomu si dala ovocny Caj.
- Petr si nachystal bily rohlik s anglickou slaninou a k tomu si dal skienici limonadly.
- Kéja si na snidani nachystala misku jogurtu s ovocem a posypala ji Izict ovesnych vioCek a jablecny juice.
- Martin si na snidani pripravil smazena vajicka s chlebem a k tomu si pridal rajGe a okurku, Zizert nemé,

proto nic nepil,

. *Pamatujte, ze stejné jako Pyramidacek musite dodrzovat zasady spravné vyzivy.

: - Jezte pravideln& 5x denné (nevynechaveijte snidani, ale ani nejezte mezi jednotlivymi jidly)
- Snazte se, aby byl Vas jidelniCek kazdy den podle pyramidy spravné vwzivy

: - \Wbirejte si celozmné pecivo

. - Kontrolujte si zda jite dostatek ovoce a zeleniny

- Nezapominejte na miéko a mlécné vyrobky

: - SanZte se omezovat sladkosti, ale také slané chipsy, hranolky a smazena jidla

: - Piite dennd alespor 2 litry tekutin



Urcete potraviny, které zdravi spiSe prospivaji a které zdravi spiSe neprospivaiji.
Potraviny zdravi spiSe prospivajici zakrouzkujte.

@ Denné bychom méli vypit alespon 2 litry tekutin pravidelné béhem dne. Kolik je to hrnicka?

@ Kdy bychom méli pit jesté vice?

- kdyz je horko - kadyz je zma - kadyz jsme nemocni
- kdyzZ mame rymu nebo horeCku - kayz se divame na televizi - kadyz gportujeme
- kadyz jezdime na kole - kayz Eteme knizku - kdyz mame prtijem

@ Rozdélte tekutiny dle semaforu na vhodné, nevhodné a tekutiny, které mazete pit s mirou a priradte.

pIVO ‘
ovocny &aj vino voda

voda se sirupem

slazena minerélka

kava L
mineralka oyinkovy &aj

lift juice sprite

PYRANEPACHOUY BAJENAVASTS

Vite, Ze va8e télo je slozeno asi 15 litry vody, coz je kybl a pdl vody.



PRAGCOVNE L3ST 2
PURANRPRACLEOTY BARDY A ULk

* Sacharidy

Cukry, neboli cizim slovem sacharidy jsou pro lidské t&lo velmi dlleZitou Zivinou, nebot dodévajl energij,
pomahajl stavét burky naeho téla a dodavaji ddlezitou viakninu. Cukr, kterym jsme zwykKif sladit se wyrabf
Z cukrové Tepy a denné bychom ho neméli snist vice nez 45 g, coz je asi 9 kostek cukru. VEtsinou, ale

jime cukru mnohem vice a vibec si to ani neuvedomujeme, kromé& sladkosti je totiZz schovan také v
rdznych napojich, peCivu, kompotech, zmrzling, sirupech, marmelédach ale také napr. v pivu.

@ Cukr mize zapriCinit také spoustu potizi, vite které? Dva nejvatsi potize najdete poskladanim rozutikanych
pismenek stejnych styld pisma.
u I

PYRANERAGHOUY BAJENAVOSTE

: Vite Ze:

: Cukr se v téle méni na tuk

: Cukr byl v minulosti velmi drahy a mohli si jej dovolit jen bohatflidg, byl tedy povazovan za pochoutku.
Uprednostriovani sladké chuti ma svdj pavod jiz v prehistoril. Sladka chut volné rostouciho plodu
: totiz znamenala, 7e plod nent jedovaty. Chut trpka, hotka &i kysela byla signélem nebezped.
Upfednostriovani sladké chuti je nam tedy naprogramovana do gend jiz naSimi pravékymi predky.
Kromeé toho je cukr také okamzitym zdrojem energie pro nase svaly a mozek

*\aknina

Viaknina - je nestravitelna Gast rostlin a je obsaZzena jen v potravinéch rostlinného plivodu. Pdsobi na
stfevo jako kartac a odistuje ho od necistot.

@ UrCete které potraviny obsahujf viakninu.




* Nakupovani
Pri nakupovani je dobré dodrzovat par zésad, abychom nekoupili nepotfebné potraviny.

@ Zasady se ukryly do spiraly. Najdéte je a vypiSte do radka,

akUPUjte,
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* Reklama

Casto vidame reklamu na nezdravé wrobky jako jsou sladkosti a kolové limonady. VWjimesns nejsou

reklamy na nejrdzngjsi vitaminové preparaty, které nas presvedeu;i, ze je nutné pro své zdravi potfebu-
jeme. To ale nent pravdy, pokud se budeme Fidit pyramidou a jist dostatek ovoce a zeleniny.

@ Zkuste navrhnout néjakou reklamu nebo reklamni slogan na ovoce a zeleninu.,




PRAGCOVNE LEST S
PURARRPAGLOYY BRADY A VROMY

* Vitaminy

Vitaminy - patfi mezi Ziviny a jsou pro nase télo velmi ddlezité. Diky nim nam vse v téle dobre funguje
a souCasné nam pomahaji chranit télo pred nemocemi. Vitaminy jsou oznacovany pismeny apnecedy
a protoze jsou rtizné vitaminy obsazeny v riiznych potravinach je dulezité jist dostatek ovoce, zeleniny,
celozrmného peciva, pit miéko a nezapominat na maso a lusténiny.

Vitamin C - najdeme ho hlavné v syrovém ovoci a zelening. Je pro nas dulezity zejména jako ochrance
pred infekcemi (nachlazenim, chfipka, angina) a také nam pomaha se rychleji uzdravovat, kdyz uz jsme
nemaocn.

@ Ve kterych potravinach najdete vitamin A, vitamin B, vitamin C, vitamin E7?
Najdéte cestu od vitaminu k potraving

i(Q/——

D
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Vitamin A Vitamin C I Vitamin B J Vitamin E

©) Prradte text k obrazku,
ma spoustu vitaminu C, a proto
Nas chrani napr. pred chripkou

pro naSe télo je zdrojem vitaminu A,

pusobl priznive na nas zrak a kizi

PYBARNSPACHOVY 2AOENAVOSTS

: Vite jak se jmenuje nemoc z nedostatku vitaming, kterou trpéli mofeplavei pred davnymi léty. More-
: plavci na dalnych cestach neméli zasoby ovoce a zeleniny, protoZe se rychle kazily. Tento nedosta-
tek vitaminU se projevil nemoct zvanou kurdgje, kdy byli mofeplavei unaveni, nemocni, bolela je hlava,
¢ vypadévaly jim zuby, neméli chut na jidlo a nemoc kondila smrth. Této nemoci se fikalo'metla mort"
protoze na ni umiraly stovky namorniku.,




: Vite, Ze varenim se ztracl z ovoce a zeleniny vitaminy. Proto bychom je méli jist prevazné syrové.
¢ Nejvice vitaminG se ztracl pri vareni, smazeni, duseni, suseni, méneé potom pri konzenvovani, vakuo- :
¢ vani a Upln@ nejméné pri mrazen,

@ Uchovavani potravin
Kde bychom méli uchovavat dané potraviny? Prifadte potraviny k mistu, kde se maji
uchovavat, Misto rozlustite spravnym poskladanim popletenych pismenek.

@ Uchovavali déti potraviny spravné?
- Petr si rano po cesté do Skoly koupil tvrdy syr na svacinu. Na svacinu ho nesnédl, zapomnél na néj, a az
do druného dne ho mél v tasce. Druhy den ho snédl na veceri.
- Jana si rozdélala na snidani jogurt, snédla jen jednu IZiCku, jogurt nechala na stole u topeni a odesla
do Skoly.
- Kéja nesné&d! cely obéd, schoval si jej proto prfed maminkou do mikrovinné trouby, Ze si ho doji k vecer.



PRACOVNE LaSE &
PURANRPACLOTY RAPY A ULOLY

* Mineralni latky

Mineralni latky jsou Ziviny, které se dostavaji do téla s potravinami, ndpoji, pri vdechovani a v malém
mnozstvi | pres pokozku. V t8le maji mnoho Ukold napr. pomahaiji stavet kosti, zuby, ale také jsou ddile-
Zité pro nade svaly, krev a srdce.

*\Vapnik
Vapnik - najdeme zejména v miéce a miécnych wyrobcich a pomahéa stavet naSe kosti, zuby. Pri nedo-
stateCném prijmu budou nase kosti kiehké a slabé.

@ Seradte mlécné vyrobky podle obsahu vapniku.

@ Vapnik najdeme i jinych potravinach nez jsou miécné wyrobky. Aby jste vadéli v jakych wiugtéte tajenku.

Malé rybicky, jime konzervované. Zadinaji na pismenko S.

Obsahuji hodné vitaminu E, ale také tukd, popelka jich méla 3. Ale nejsou viaSské.
L
Zluta East vajicka.

Zelena podlounla zelenina s malymi fazolkami.




@ Kazdy den si wbarvéte jedno policko, kdyz snite nebo wypijete miécny wrobek. Podle toho jak bude
po tydnu kostiCka barevng, poznate jestli ma vase télo dost vapniku pro pevné kosti. Denng bychom
méli snist 3 porce miéka a miéZnych wyrobkd. Pokud jich napr. v Gtery bude vice, vibec nevadi, ale
nevyplfujte si jiné politko navic.

* Nakupovani - Informace na obalech

Pri nakupovanr potravin je velice dllezité dbat na to aby byly potraviny Serstvé, nebyly shnilg, &i jinak
poSkozené. Ovoce a zelenina by méla byt zrala. U baleného zboZi je nutné kontrolovat poSkozeni obaly,
aby nebyla krabice oteviena, propichnuta ¢i mokra.

Dale kontrolujeme vzdy datum spotfeby. To je doba, do které se ma vyrobek snist, Pokud jiz tato doba
byla prekrotena, wrobek nikdy nekupujeme.

@ Informace na obalech. Vite jaké Udaje by mély byt na obalech obsazeny?

datum wyroby

informace o skladovani

obsah sacharid(, tukl a bilkovin

obsahn 30| L et
mnozstvi sloieni

zdravotni upozornéni (nevhodné pro diabetiky)

datum pouzitelnosti nebo spotreby

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
.
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¢ Mineralni latky si t8lo nedokaZe samo wyivorit, jelikoZ jde o chemické prvky.

.
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo
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* Bilkoviny
Bilkoviny - jsou ve vSech naSich burkach - ve svalech, kiizi, viasech, krvi. Musime je pravidelné prijimat
v potravé, aby v téle véci spravné fungovali,

@ Bilkoviny jsou také Ziviny a najdeme je v potravinach rostlinnych i zivocisnych.
Vite které potraviny obsahuj bilkoviny nejvice? Prvni pismenko vam napovime, daldl naleznete ukryté v
paprscich slunicka, Mustte je viak spravné poskiadat do slov.

M .
V..., B
M. ... .. V..o

* Hygienické zasady
Protoze potravinové nakazy mohou zavazné poskodit zdravi, je nutné dodrzovani hygienickych zasad.
@ Jaké jsou hygienické zasady? Zjistite poskladanim vét.

MELDIJ DERPECURISETJEVYMU

YTEKITEELDETJEVAVOCHUYNNARTOP

ETJYMUMELDIJDERPISUNINELEZAECOVO
iBODANIUCHOLPINVOCARPETJEVYMU

UNINELEZANENTATSOMASAOSAMEVORYSANOKNEKRPENTATSOMASETJEM



* Tepelna Uprava potravin
Syrové potraviny bychom méli vZzdy dostatecng tepelné upravit, abychom nebyli nemocni. Nemédli
bychom nikdy jist syrové maso a vajicka.

©) Jakych chyb se lidé dopustili?

- Tomas byl na navstéve u tety. Ta mu k vecefi uvarila vejce na hnilicko.

- Babitka mi k narozeninam pekla dort, Kdyz pfipravovala krém, rozmichala méslo s cukrem a potom
pridala syrow Zloutek a kakao.

- Maminka pripravila k obddu sekanou. Nevedéla, jestli smés syrového masa, vejce, housky a korenf
dostatecne osolilg, tak maly kousek ochutnala,

- Zakaznice v obchodé kupovala veprové maso na fizky, 20 dkg Sunky a 20 dkg tvrdého syru. Prodavac
nakrajel maso, stejnym nozem ukrojil syr a pak navazil Sunku. Zékaznice v3e zaplatila a v obchodé déle
pravidelné nakupovala.

- Vendula chtéla mamince pomoci a uvarit sama nedsini obad. Na prkénku nakrajela kousky masa, které
dala dusit. Potom pripravila zeleninowy salat. Zeleninu dikladn& omyla a nakrdjela na malé kousky na
stejném prkénku.

-V I6t& na dovolené jsme §li cela rodina spolecné do restaurace na obéd. Tathek si objednal tatarsky
biftek (pokrm se syrového masa).

- Lenka 8la ze zachodu a neumyla si ruce.

- Honza si koupil na trhu tfeSné a hned po cesté domd je sn&dl,

© Kiera tepeina tprava potravin je refzciav? O pé Ka/. nll
2 > 1
smMmazeni
4 vareni

grilovani
peceni
dauseni

(®)
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* Tuky
Tuky jsou Ziviny, které nam davaji nejvice energie (vice nez sacharidy a tuky). Jejich dkolem je chranit
naSe vnitini organy, udrzuji teplo naseho téla a zabranuji vysychanr pokozky. Diky tukdm dokaze nase
Blo wuzit nékteré vitaminy. Ale pozor, velké mnozstvi tukd ve strave zplisobuje obezitu a fadu problé-
mU S N Spojenou.
Vite, Ze ve spousté potravin jsou tuky skryté, takze je mozna vase oko nevidi?

@ Najdéte cestu od potravin do domecku a rozhodnéte, které tuky jsou skryté a které zjevné.

tatarka kobliha sadlo Cokolada
) -

@ Které vitaminy se rozpoustgji v tucich? Vite, Ze vitaminy oznadujeme pismenky z abecedy. O jaké pis-
menka tedy jde. Wlustéte tajenku a prvni pismeno udéava vitamin - doplite k ndzvam.

1. taSka, ve které nosite ucebnice do Skoly

L [ [ [ ] vitamin

2. lékar

| ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | vitamin .
3. ndlepka na potravinach, na které je uvedeno slozeni, datum spotreby

| ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ ‘ | vitamin .

4., fotbal

| vitamin .




* Sdl

Tak jak to bylo feeno v pohadce sl nad zlato, uz tomu bohuzel neni. Lidé si prisoluji potraviny, jesté

pred ochutnanim, &m vice soli, tm méné jsou schopni vnimat chut jidla, Spoustu soli snf zaroven s pedi-

vem, s uzeninami, v hotowych jidlech a konzumuj také pilis slané potraviny jako jsou brambdrky, ty&in-

ky, hranolky, atd.

Jak omezit priiem soli:

- U&te se wechutndvat neslané prichuts jidel (napr. neosolené rajce, vajitko) a ucte se misto soli pouzivat
jiné ochucovacT piisady, jako jsou bylinky, citrén, petrzelova nat, cibule atd.

- Omezte spotfebu slanych potravin jako jsou uzeniny, masové konzervy, slané syry, smazené bram-
porové lupinky - chipsy, slané arasidy, polévky ze sacku, ochucovact prisady (kedupy, sojové omadcky).

- Pouzivejte vice Cerstvé a mrazené zeleniny neZ konzervovanou Ci ochucenou zeleninu, ktera oobsahu
je pridanou sull.

- Jidlo na talifi nesolte nebo jen velmi malo. Nikdy nesolte difv neZ ochutnate a ochutnejte driv nez
zatfepete solnickou!

- Pripravujte pokrmy s malym mnozstvim pridané soli. (Pozadejte maminku, aby omezila mnozstvi soli
pridavané béhem varen).

ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

PYRARSPACHOVY BAJERAYOSTS

Sdl byla v davnych dobéach vyhledavané zboZzi, za které byl kazdy ochoten bohaté zaplatit. Bylo to

diky tomu, ze solent byl nejvhodn&jsi zplsob uchovavani potravin — konzervace potravin,
+ V urcité dobs slouzila sl jako platidio - jako Zold fimskych vojaka,

.
°
ooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooooo

* Semafor

Potraviny dé&lime do tf skupin podle barev semaforu. Cervené potraviny jsou velmi tusné &i sladké. Télu
dodavajl velké mnozstvi energie, i kdyz jich moc nesnime. Tyto potraviny bychom méli jist jen zfidka.
Zluté potraviny ndm nedavaj tolik energie jako Eervené, ale presto si musime hiidat jejich mnoZstv
Vv jidelinitku. Zelené potraviny nam davajl energie nejméng, ale zato nam davajl spoustu vitaming, mine-

rald a viakninu. Zelené potraviny mdzeme konzumovat bez omezent

@ Rozdélte potraviny podle semaforu. Napowvi vam velikost pisma.

BROKOLICE HROZNY

KOBLIHA SMAZENY SYR CHIPSY
o JABLKO
OVESNE VLOCKY .
RYZE HRANOLKY
SOKOLADA TESTOVINY
Fizek ANAN MRKEV

PASTIKA

ZELI| .
SPEKACEK JAHODA H RUSKA
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