PROJEKTOVY DEN — CHCEME BYT ZDRAVI

Roc¢nik: 4.
Pocet zak: 20
Casova dotace: 1 den
Cile: - zaci spolupracuji ve skupindch
- Zaci se seznamuji s pojmy zdrava vyziva, potravni pyramida...
- zaci vyhledavaji informace o zdravém zdravotnim stylu
- Zaci sestavuji svij jidelnicek
Pomicky: karticky s vyroky, obrazky zeleniny, ovoce, obilovin, mléénych vyrobkd, balici
papir s pfedkreslenou pyramidou, misky s obilovinami a karti¢ky s jejich nazvy, Satek,
ukazky ovoce a zeleniny

Motivace:
Po ttid¢ schovame karticky s vyroky:

Pokud jime zdravé, staci jist jen jednou az dvakrat denné.
Dulezité pro nase télo je dodrZovat pitny rezim.

Maso bychom méli jist denné.

Bilé pecivo je zdravejsi nez celozrnné.

Déti nepotiebuji mlsat.

Hladovka je nejlepsi prostfedek ke zhubnuti.

Pohoda, klid, radost pfti jidle podporuji traveni.

V naSem jidelnicku by se mélo objevovat co nejvice ovoce a zeleniny.
Med je zdravéjsi jak cukr.

Potraviny, které jime, maji vliv na naSe zdravi.

MIéko je vhodné jen pro malé déti.

Uzeniny (salamy, parky..) nahradi maso.

Ryby nejsou v nasem jidelni¢ku potieba.

Zelenina je zdravéjsi, kdyz se povari.

Ve zdravé vyziveé lusténiny nahradi maso.

Déti je hledaji a kdo je najde, pokusi se spravné odpoveédét. S détmi vedeme diskuzi nad
témito vyroky. Chybné nazory opravime.



Rozdéleni déti do skupin:

Déti si postupné vytahuji listecky s obrazky zeleniny, ovoce, obilovin a mléénych vyrobki
z misy a pfifadi se k sob€. Vzniknou tak Ctyfi skupiny déti. V téchto skupinach budou sbirat
jouliky za spravné splnéni ukolu.

Zelenina:
Mrkev petrzel brambory

Cibule

Ovoce:

Jablko hruska tfeSné merunka hroznové

oves




kukuftice ryze

Mlééné vyrobky

Mléko maslo syr tvaroh




Ukol & 1
Do kazdé skupiny dame na balicim papiru nakreslenou pyramidu a obrazky potravin. Déti je
zatazuji podle diileZitosti pro organismus.

Nejcastéji by se v jidelnicku mély objevit ty potraviny, kterych je na obrdzku nejvice — tedy
ty, které jsou v dolnim ,,poschodi*. Cim je pak dana skupina potravin vyse, tim méné jsou pro
déti vhodné. Obecné pro vSechna poschodi pyramidy plati, ze potraviny, které jsou v ramci
jednoho poschodi vice vlevo, jsou vhodnéjsi nez ty, které jsou uprostied nebo dokonce
napravo.

Obiloviny doplnéné o brambory ¢i jiné hlizy pfipadné n€které druhy lusténin tvoii spodek tzv.
"vyzivové pyramidy", a je tedy naprosty zaklad nasi stravy. Je tomu tak proto, ze tyto zdroje
obsahuji znacné mnozstvi sacharidii, Skrobti, které zajist'uji energii naSemu organismu. Tvofii
nejvetsi slozku nasi potravy.

Zelenina a ovoce jsou hlavnim zdrojem vody a velkého mnoZstvi vitamind a vlakniny a tvofi
druhé patro pomysiné pyramidy.

MIéko, maso a vejce jsou piedev§im zdrojem proteini a tukti, tvoii patro tieti.

Ofechy a semena jako zdroj olejil jsou hlavnim zdrojem tuku a tvofi patro Ctvrté, posledni.

Potravni pyramida je bliZze vysvétlena v piiloze €. 1

Zkontrolujeme spravnost zafazeni a déti si obrazky potravin nalepi do ptisluSnych pater.
Postupné se budeme vénovat jednotlivym patriim.

Ukol &. 2
Prvni patro pyramidy (zakladna) - obilniny
Pomuicky: misky s riznymi druhy obilovin, obalka s kartickami nazvi obilovin

Ptitad’ spravné vzorky obilnin a karticky s nazvy. Napis, co se z téchto obilovin vyrabi.



Ukol &. 3
Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina

a) Vypliite pracovni list SVET OVOCE A ZELENINY (viz. P¥iloha 2)

b) Ochutnavka ovoce a zeleniny. Déti hadaji se zavazanyma oc¢ima, co praveé snédli.
Pombcky: Satek, rizné druhy ovoce a zeleniny

¢) Setfad’te podle mnozstvi denni davku vitaminu C obsazené v ovoci nebo zelening:

Denni davka 100 000 mg:

300 g kedlubnii, 2500 g hrusek, 70 g ¢erného rybizu, 650 g fazolovych luski, 200 g
sterilované papriky, 90 g zelené papriky, 200 g kapusty, 300 g pomeranct, 1000 g
nakladdaného zeli, 300 g ¢erveného rybizu, 400 g rajcat, 500 g novych brambor, 60 g kienu,
1400 g jarni cibule, 1500 g jablek.

Pak postupné navazi potrebné mnoZstvi zelené papriky, pomeranci a jablek. Opravdu takové
mnozstvi kazdy den snédi?

Ukol &. 4

Treti patro pyramidy - mléko, mlééné vyrobky, maso nebo masné vyrobky, lusténiny,
vejce, ryby

a) Vyhledej, ve kterych potravinach je nejméné tuku:

Kufeci fizky 4300 kI 9 g tuku, rvba 5000 k1 30 ¢ tuku, hovizi 8600 K] 150 g wku, vepiové 15 000 Kk
330 ¢ tuku, Cabajska klobdsa 22 000 k) 500 ¢ niki.

Hodnoty na 100 g syra
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Nebas nizkotuény krém mlcko mléko mléko
e Slehini Stabilka _plnotuéné  polotuéné _odstredéné

2600 kJ 1150 KJ 1000 K) 500 KJ 800 k) 300 kJ
65gmkn  25gwku 16 g tuku 7 g tuku 3 g tuku 1 g tuku

MnoZsivi tuku obsazené v dalSich potravinach {]ﬂl] g,‘i

b) Sestavte ve skupindch vhodny jidelnicek na cely den podle téchto instrukci:

NaSe strava obsahuje tfi zakladni druhy Zivin:

Bilkoviny predstavuji pro nas organismus stavebni material, jsou obsazeny v mase, mlece syrech,
vejcich a lusténinach. Tuky a sacharidy jsou hlavnimi dodavateli energie. Mezi sacharidy patfi nejen
cukr, ale veSkeré skroby, mouka, mouc¢né vyrobky, ryze, brambory.

Aby télo spravné fungovalo, musi byt mezi zakladnimi Zivinami uréity pomér. Snédena potrava mize
byt totiz nevhodna nejen nadbyte¢nym mnoZstvim joull, ale i nespravnou skladbou, napfiklad velkym
mnozstvim sacharidd.

Kdybys jedl kazdy den dvé ¢okolady a nic jiného, nepfesahl bys povoleny pocet jould, tudiz bys ani
moc netloustl, ale pro tvé télo by to byla z hlediska vyZivy katastrofa a po urcité dobé by doslo k
zavaznym porucham v organismu. Cokolada by ti sice dodala dostatek sacharidd - energie, ale mélo
stavebniho materialu — to znamena bilkovin.

Zapamatuj si také, Ze nadbyteéna dodavka sacharidi je jednou z hlavnich pfi€in vyskytu
obezity. O cukru se fika, Ze obsahuje takzvané prazdné kalorie, tedy Cistou energii, bez jakychkoliv
vitaminud, mineral{l a bilkovin. V tucich je obsazeno velké mnozstvi energie, proto bychom jejich pfijem
meli také hlidat. Tuky vSak dodavaji télu i nékteré dllezité vitaminy. Kromé bilkovin, sacharidd a tuki
je nezbytné pfijimat i mineraly, vitaminy a vlakninu, které jsou dulezité pro spravné fungovani tvého
téla.

Vlaknina jsou vlastné rostlinné zbytky potravy, které neumi nase télo nijak vyuzit. Ma mnoho
uziteCnych vlastnosti. Jednou z nich je i to, Ze na sebe dokaze navazat nékteré Skodlivé latky, a ty se
tak nedostanou do téla.



Pamatuj si, Ze existuje Sest zakladnich skupin potravin, které by mély byt zastoupeny v urcitém
poméru. Tvyj jidelnicek by mél obsahovat potraviny ze vSech Sesti skupin, a tim bude zaru¢eno, ze
tvé télo dostane latky, které potfebuje ke spravnému rlistu a fungovani.
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Ukol &. 5

Déti ve skupinach ptipravi poho§téni: PRAZMO — opraZené Zito na sucho na panvi, osolit

OVESNE VLOCKY - oves spaiime, rozvéalime na
podloZce a nechame uschnout
OVOCNY SALAT

TVAROHOVY DEZERT

Vyhodnoceni, na zavér hostina. Pokud budou mit déti zajem a pfti dostatku ¢asu si mohou
zahrat hry na adrese:

http://www.hravezijzdrave.cz



http://email.seznam.cz/redir?hashId=56120977&to=http%3a%2f%2fwww%2ehravezijzdrave%2ecz

Priloha ¢. 1
Potravinova pyramida

Sill, tuky, cukry: 0-2 porce
Misko, mlaéns vyrobky: 22 porca
Ryby, maso, drobe, vejca, lutdniny: 1-2 porca
Zelenina: 35 porci
Ovoce: 24 porca
Obileviny, ryie, thstoviny, petive: 35 porci

Sil, tuky, cukry
Jedna porce — cukr (10 gj, tuk (10 g)

Midko, misens virobky Ryby. maso, dribei, vejce, luitEniny
Jaedna porca — 1 sklenice mléka i250ml),  Jedna porce - 125 g dribeiiho, rybiho & jiného masa,
1 helimek jogurtu (200 mi), syr (55 g) 2 vafené bilky nebo miska sojovich bob,

porce sajoveho masa

.lam: rce ki paprika, mrkew &i 2 rajéata, sl

sibisi= 2 Jadna porce — 1 jablko, pormerané & bandn (100 g), miska jahod,
miska éinského zeli & salatu, pdl talife brambor rybizu &i borivek, sklenice nefed&né ovocné stavy

i sklanice nefedénéd zeleninove Stavy

Obiloviny, ryie, téstoviny, pedive

Jadna purE:a —1 Krajic chleba (60 ), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych vioéek nebo misli, 1 kopadek vafené ryZe & vafenych
téstovin (125 g)

Pyramida ndzorné vysvétluje jak skladbu, tak doporuc¢ené mnozstvi a pomé&r druhii potravin
ve spravné sloZzeném jidelnicku.

Potravinovou pyramidu sestavili odbornici jako ndzornou pomiicku vyzivovych doporuceni.
Potravinova pyramida se skldda z 6 potravinovych skupin, rozdélenych do 4 pater. Ke kazdé
potravinové skupin€ je napsan doporuceny pocet porci, které by ¢lovék mél za den snist.
Velikost porce je zde jasn¢ definovana.

Prvni patro pyramidy (zakladna) - obilniny

Zékladem stravy by mély byt produkty vyrobeny z obilnin — patii sem pecivo, té€stoviny, ryze,
ovesné vlocky, cornflakes, pohanka, knedliky, kukufi¢né vyrobky. Tato potravinova skupina
je bohata na mineralni latky, polysacharidy (slozené cukry — hlavné Skrob - velmi dilezity
zdroj energie), vitaminy a vlakninu. Méné vyznamnou sloZkou obilnin jsou bilkoviny, jedna
bilkovina vSak stoji za zminku. A tou je lepek. Existuji lidé trpici nesndSenlivosti lepku a
tudiz musi ze stravy vyloucit potraviny, které lepek obsahuji (pSenice, jeCmen, oves, Zito).

Obsah jednotlivych Zivin v mouce zaleZi na stupni vymleti obilného zrna. Cim vySe vymleté,
tim vice Zﬁstéwé obalovych vrstev a vznika tak celozrnna mouka, kterd je zdravi jednoznacné

vvvvvv



Celozrnné vyrobky obsahuji vice obalovych vrstev zrna, vice bilkovin, tuku, vitamindg,
mineralnich latek a vlakniny. Bilé mouky jsou energeticky bohaté, ale chudé na vitaminy a
mineraly.

V posledni dob¢ se na trhu objevuji i mén€ zndmé obiloviny jako je proso, pSenice Spalda,
pSenice dvou — a jednozrnka, pohanka, amarant aj. Tyto obiloviny maji jisté prednosti, napf.
pohanka obsahuje latku rutin, které ptisobi antiskleroticky, navic tyto obilniny neobsahuji
lepek a jsou tudiZ vhodné pro bezlepkovou dietu.

Pro zdravou vyzivu doporu¢ované cerealni tyCinky a smési musime konzumovat uvazeng,
protoZe obsah energie a tuku byva dosti vysoky (hlavné u vyrobki s polevami a ptidavkem

ofecht).

Denné bychom méli snist 3-6 porci obilnin.

1 porce:
1 krajic chleba (60g)
1 rohlik ¢i houska
1 kopecek vatené ryze ¢i vafenych téstovin (125g)
1 miska ovesnych vlo¢ek nebo mysli

Druhé patro pyramidy - ovoce a zelenina
Ovoce

Ovocem nazyvame jedlé plody a semena stromd, kefti a bylin. Miizeme je konzumovat bud’
v syrovém stavu (jako jedinou potravinu spolu se zeleninou), nebo zpracované. Marmeladu a



jinak nasladko upravené ovoce vsak jiz nefadime do tohoto patra pyramidy. Hlavni slozkou
ovoce je voda. Ovoce je vybornym zdrojem sacharidii. Obsah bilkovin a tuki je zanedbatelny.
Tuk je obsazen ve velké mitfe pouze ve skorapkovém ovoci. Ovoce je kvalitnim zdrojem
vitaminu C a nékteré ovoce obsahuje 1 vitaminy skupiny B a karotenoidy. Skotapkové ovoce
je bohaté na vitamin E. Nesmime zapominat na mineralni latky a jiné ochranné latky zejména
pak tzv. antioxydanty, které chrani télo pfed u¢inkem volnych radikalti. Ovoce je bohaté i na
dalsi latku, a to vldkninu, zejména na jeji jeden druh, ktery nazyvame pektin (podili se na
snizovani hladiny cholesterolu v krvi).

Ovoce je velmi aromatické a chutné coz je zptisobeno t€kavymi silicemi, cukry a organickymi
kyselinami.
Jakymkoli zpracovanim se vyzivova hodnota ovoce sniZuje.

Denné bychom m¢li snist 2-4 porce Cerstvého ovoce.

1 porce:
jablko, pomeran¢ ¢i banan (100g)
miska jahod, rybizu, bortivek
sklenice nefedéné 100% ovocné §t'avy

Zelenina

Zelenina jsou jedlé ¢asti, zejména koteny, bulvy, listy, nat’, kvétenstvi a plody jednoletych
nebo viceletych rostlin. Hlavni slozkou zeleniny je rovnéz voda. Obsah bilkovin a tuku je
stejné jako u ovoce zanedbatelny. Nékteré druhy obsahuji vétsi mnozstvi Skrobu. Zelenina je
dobrym zdrojem vlakniny. Dtlezitou slozkou jsou t€kavé i netékavé aromatické latky, které
podmiiiuji typickou chut’ a viini zeleniny, a fada latek, které plisobi preventivné proti
nékterym onemocnénim, napiiklad nadorovym ¢i kardiovaskularnim. Vedle pozitivné
pusobicich latek miiZe zelenina obsahovat 1 latky zdravi Skodlivé — dusi¢nany u hnojené
zeleniny, plisné€ a hnilobu...

Do skupiny zeleniny fadime i1 brambory. Jsou dobrym zdrojem vitaminu C, jen je musime
Setrné pripravovat (nejlépe v pare a ve slupce). Pokud brambory chceme vaftit oloupané.
Déame si nejdiive vafit vodu a oloupané brambory rozkrajené na co nejvétsi kusy hazeme jiz
do vaftici vody. Oloupané a rozkrajené brambory nesmi dlouho lezet na vzduchu, ponévadz
vitamin C se z nich ztraci ptisobenim kysliku. Také neni dobré davat je do studené vody,
vitamin C se jednak vylouhuje a za druhé nezni¢ime hned varem enzymy, které se podileji na
rozkladu vitaminu C. Tteti pravidlo, které je nutno si pfi vafeni brambor pamatovat, je Ze
vitamin C se ztraci i pii kontaktu s zelezem — tzn. naptiklad pokud vatime v poskozenych
smaltovanych hrncich.

Denné bychom méli snist 3-5 porci Cerstvé zeleniny.

1 porce:
velka paprika, mrkev, dv¢ rajCata
miska ¢inského zeli ¢i salatu
pul talite brambor
sklenice nefedéné zeleninové Stavy



Treti patro pyramidy - mléko, mlééné vyrobky, maso nebo masné vyrobky, luSténiny,
vejce, ryby

Mléko a mlécné vyrobky

MIéko a mlééné vyrobky maji, stejn¢ jako ostatni potraviny zivo¢isného piivodu, vysokou
vyzivovou hodnotu. Mléko je zdrojem velmi kvalitnich bilkovin. Tuky v mléénych vyrobcich
jsou nasycené, tzn. ze se zde nachazi i cholesterol. Ze sacharidii obsahuje mléko témér
vyluéné laktézu. Nékteti lidé mohou trpét nesndSenlivosti laktdzy, tzn. Ze ji ve sttevech neumi
travit a mléko jim tak ptisobi nadymani a prijmy. Nejedna se vSak v zaddném pripade€ o alergii.
Lidé trpici touto nesnasenlivosti ve vétSin€ piipadi dobte snaseji kysané mlécné vyrobky, kde
laktozu naStépily a natravily bakterie mlé¢ného kvaseni.

MIéko je zdrojem vitaminu A, D, vitamint skupiny B a mineralnich latek, zejména pak
vapniku. O mléce koluje mnoho riznych nesmyslnych fam. Naptiklad, ze odstfedéné mléko,
tedy mléko bez tuku, je pouhd voda bez zivin. Neni to pravda. Odstfedénim odstranime tuk a
s nim odejdou 1 vitaminy rozpustni v tucich (A,D) — ty vSak nejsou v mléce zastoupeny nijak
hojné. V takto upraveném mléce a jinych mléénych vyrobcich vsak zlistavaji kvalitni
bilkoviny a pfedevsim vapnik. Konzumace mléka mlé€nych vyrobkl je diileZitd zejména
kvtli tomuto mineralu. Hraje nezbytné dilezitou roli pfi stavbé kosti a zubti, pfi srazeni krve i
¢innosti svalstva. Jeho nedostatecnym pifijmem vznikd onemocnéni — osteopor6za. Véapniku je
vice ve tvrdych syrech nez v mléce, jogurtech a tvarohu.

Denné bychom méli snist 2-3 porce mléka mlécnych vyrobkda.

1 porce:
sklenice mléka (250 ml)
kelimek jogurtu (200 ml)

syr (35g)



OMaso a masné vyrobky

Vyznam masa ve vyZzivé€ je znacny, i kdyZ nadmérny piijem nelze ze zdravotniho hlediska
doporucit. Maso je duilezita potravina zejména pro déti, predev§im pro obsah plnohodnotnych
bilkovin. V mase je rovnéz obsazen tuk, jehoZ mnoZzstvi zna¢né¢ kolisa. Maso je bohaté na
mineralni latky, zejména zelezo a zinek. V mase najdeme i1 vitaminy skupiny A, D, B.

V mase, jako ve vSech zivociSnych potravinach, je ptitomen cholesterol. Jeho mnozstvi zalezi
na mnozstvi tuku v mase.

Masné vyrobky (tepeln€ opracované, tepelné neopracované, trvanlivé — uzené, varene,
fermentované, polotovary, konzervy) nejsou z vyzivového hlediska vhodné, protoze obsahuji
vysoké mnozstvi soli, tuku a u uzenych vyrobki i1 karcinogenti vzniklych prave pii procesu
uzeni.

Ryby a ostatni vodni Zivo€ichové a vyrobky z nich. Rybi maso je z vyzivového hlediska
velmi cenné. Vedle plnohodnotnych bilkovin je 1 zdrojem mineralnich latek fosforu, jodu a
vitaminl D a A (vnitfnosti ryb). Vysokou biologickou hodnotu mé rybi tuk, protoze obsahuje
mnoho nenasycenych mastnych kyselin, které hraji dilezitou roli v prevenci srde¢né cévnich
onemocnéni.

Ryba v jakékoli podobé by se méla objevit na jidelnicku optimalné 2x tydné.
Vejce a vyrobky z nich

Vejce jsou velice vyzivna. Bilek je v podstaté Cista a plnohodnotna bilkovina (obsahuje
viechny nepostradatelné aminokyseliny ve vhodném mnozstvi a poméru). Zloutek je bohaty
na tuky a to obzvlasté tzv. fosfolipidy. Ve vejcich najdeme vitaminy A, D, E, K, skupinu B,
karoteny) a mineralni latky, z nichZ je velmi dobfe vyuZzitelné Zelezo.

Ne ptilis ptiznivy je ve vejcich obsah cholesterolu. Vice je ho ve vejci domacich, méné pak ve
vejcich z velkochov.

Vejce by ve stravé chybét nemélo. Doporucend spotieba vajec se pohybuje okolo 4 - 6 vajec
na osobu a tyden.

Vejce jsou rizikova, ponévadz mohou obsahovat salmonely, tedy bakterie, které zptisobuji
prijmy. Prijmovym onemocnénim lze predchazet dostateCnou tepelnou upravou. Rizikové
jsou podomacku vyrabéné majonézy, do kterych se pridava syrové vejce a dale se tepelné
navic ptidavek octa, ktery zvysuje kyselost a tim vytvorti takové podminky, ve kterych
salmonely nejsou schopny riist. Kdyz vSak pfiddme majonézu do pokrm, kyselost se zase
sniZi a tyto pokrmy jiZ tak bezpecné byt nemusi.

Denné bychom méli snist 1-3 porce.

1 porce:
80g drtibeziho, rybiho ¢i jiného masa
2 vatené¢ bilky
miska sdjovych bobt
porce s6jového masa



Ctvrté patro pyramidy - sladkosti, tuky, sl

Sladkosti — jsou zdrojem jednoduchych cukri a také tuk a tudiz t€lu slouzi jak tzv. prazdné

energie. Nepfinasi totiz zadné jiné prospésné latku, pouze onu zminé€nou energii. Je zde jeste
jedna zrada, chut'ové buiiky si rychle zvyknou na sladkou chut’. A potraviny méné sladké se

zdaji byt mdlé a nepfili§ chutné.

Jednoduché cukry jsou rovnéz potravou pro bakterie dutiny ustni, které jsou zodpovédné za
tvorbu zubniho kazu. Sladkosti z naseho zivota nelze zcela vyloucit, nicméné je tfeba jejich
konzumaci radikalné snizit.

Stl — dodéava pokrmim chut’ a diky jodidaci soli je v ni obsaZen tolik pottebny jod. Denni
pfijem by nemél presdhnout 5g a musime pocitat s tim, ze sil je jiz obsazena v fad¢ potravin,
které kupujeme hotové — pecivo, syr, masné vyrobky...

Zcela nevhodné potraviny pro détsky organismus jsou chipsy, kiupky, prazené solené
ofisky...

I na slanou chut’ si organismus rychle zvykne, proto n¢ktefi lidé tolik soli.

Tuky — jsou velmi dillezitou slozkou potravy, rozpousti se v ném vitaminy rozpustné v tucich
A, D, E, K, z cholesterolu se tvoii zlu¢ové kyseliny, vitamin D a pohlavni hormony. Navic
tuk chrani organy pfed narazy a podili se na regulaci teploty. Jsou zdrojem nepostradatelnych
mastnych kyselin, ze kterych si télo tvofi jiné nezbytné latky. ZlepsSuji chut’ potravin. Jenze
potfebné mnoZstvi je mnohem mensi nez ¢lovék obvykle pifijima. Také je dilezité rozeznavat
tuky na rostlinné (tekuté pti pokojové teploté, krom¢ margarinil) a zivoci$né, které jsou pfi
pokojové teploté tuhé a navic jsou doprovazeny velkym mnozstvim cholesterolu. Pti koupi
oleje volte radsi jednodruhové a Castéji je stiidejte. Velmi kvalitni je olej olivovy lisovany za
studena (panensky), ma vSak typickou vlni, na kterou si ¢lovék musi zvyknout a nehodi se

k tepelné uprave. Nejcastéji se pridava do salatii nebo do hotovych teplych pokrmi.



I tuky na pecivo je vhodné sttidat. Pro déti neni vhodné za stravy zcela vyloucit obycejné
maslo.



Priloha €. 2

OVOCE A ZELENINA ZEVNITR

Poznat jednotlivé druhy ovoce a zeleniny zvenéi neni tak tézké, ale
poznat je podle toho, jak vypadaji .zevnitr", uz prece jenom je tkol
0 néco tézsi. Zkuste pojmenovat jednotlivé druhy ovoce a zeleniny na
ndsledujicich obrdzcich.

KDE ROSTOU?

Druhii ovoce a zeleniny je nespofetné mnoZstvi. Nékteré z nich miize-
te sbirat ze stromd, jiné z kel a nékteré rostou pFimo ze zemé. Umé-
ly byste nakreslit alespofi 12 druhii ovoce nebo zeleniny (ke kazdému 3
druhy), podle toho kde rostou?

PALMA

STROM

KER




