PESTROST STRAVY




VYVAZENA, PESTRA STRAVA ?

... od vseho...
... | toho,co mame radi




POTRAVINOVA PYRAMIDA
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Obiloviny,vyrobky z obilovin, pecivo, ryze

3-6 porci za den

Najdeme zde

v

/sechny tri zakladni ziviny




Obiloviny,vyrobky z obilovin, pecivo, ryze

1 porce je

1 rohlik 60 g chleba




Ovoce,zelenina (houby)

2-4 porci ovoce 3-5 porci zeleniny

1 porce = 1009




Mléko a mlécné vyrobky

2-3 porce za den




Miéko a mlecné vyrobky

1 porce = 300 mg vapniku

250 ml 250 g 32 g syru 80g syru
polotu¢.mléka tvarohu Eidam 45% Camembert _




Maso, drubez, vnitrnosti, ryby, vejce,
lusténiny, orechy, semena

1 az 3 porce denné

BUDOVANI NASEHO TELA

Najdeme zde




Maso, drubez, ryby, vejce, lusténiny

1 porce

1 vejce 100g uzenin 125g var.lusténin 80g vai.masa,ryb 50g ofech




Veprova kotleta (140 g) Veprova kotleta (113 g),
S 1,2 cm tuku po okraji tuk na okraji odstranén

Enerqgie 1881kJ z toho z tuku 1317kJ |} Energie 961kJ z toho z tuku 418kJ |

% denniho pfijmu % denniho pfijmu
Tuk celkem 54 % || Tuk celkem 17 %
Nasycené mastneé kyselin 13g 65 % || Nasycené mastné kyselin 4g 20 %

& 2006 Wadsworth - Thomson £ 2006 Wadsworth - Thomson



Tuky a cukry

1 porce=10g

priklad: 1 tatranka = 3,5 porce (cukry 2 porce)




POTRAVINOVA PYRAMIDA

max. 2 porce
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DELKA KONZUMACE

STRAVY




PROC DBAT NA DELKU KONZUMACE JIDLA

* dobre rozmelnené jidlo v dutine ustni
Zznamena mensi zatéz pro nas zaludek

* rychlejsi zpracovani jidla zazivacim traktem

* pokud jime rychle, snime vice jidla, nez kdyz
Me omalu az po 20 mlnutac vovani




DOPORUCENA DELKA KONZUMACE JIDLA

1) tepla hlavni jidla - minimalne 20 minut, lepe
30 minut

2) studena hlavni jidla - min.15 minut, lepe 20

minut
viny‘; min. 5 - 10 minut




