
Nejvìtší podíl potravin dennì by mìly tvoøit obiloviny (celozrnné - u starších 
dìtí a dospìlých). Nejrozšíøenìjší pšenice (bílé peèivo, tìstoviny, buchty 
apod.) by se mìla støídat s dalšími druhy obilovin: oves, jeèmen, pohanka, 
proso – jáhly, žito, kukuøice, rýže. 

Zeleninu a ovoce PÌT KRÁT za den. Sezónní zelenina by mìla tvoøit souèást 
témìø každého jídla. Ovoce je nutné jíst také dennì: obsahuje vlákninu 
nezbytnou pro dobrou èinnost trávicího ústrojí a vhodné složené cukry 
polysacharidy, dále vitamíny a minerální látky a cukr ovocný. 
Vaøené luštìniny také nesmí v denním jídelníèku chybìt: hrách, fazole, 
èoèka, cizrna, výrobky ze sóji. Obsahují dùležité bílkoviny, vlákninu, minerální 
látky. 
Pravidelnì je nezbytné jíst také olejnatá semena, alespoò nìkolik za den, 
(sluneènicová, dýòová, sezamová, lnìná semínka, oøechy a mandle): 
obsahují potøebné nenasycené mastné kyseliny.   

Pøíklady svaèin: 
1)  Celozrnné peèivo s tvrdým sýrem, máslem a zeleninou, nebo celozrnné 
peèivo s drožïovou nebo luštìninovou pomazánkou, posypané zelenou 
petrželkou s øedkvièkou nebo kedlubnou.

2) Tìstovinový salát se zeleninou (paprika, rajèe, hrášek, okurka ...), 
rostl.olej, pøípadnì vaøené vajíèko.

3) Pohanková (jáhlová nebo z ovesných vloèek) kaše, vaøená ve vodì s 
trochou panenského olivového oleje, sluneènicovými semínky, oslazená 
medem a posypaná skoøicí nebo kakaem, k tomu nastrouhaná mrkev 
s kapkou citrónu.

4) Celozrnné nebo kukuøièné lupínky s jogurtem (bílý bez pøísad) a ovocem 
nebo s džemem.

5) Knackebrot s máslem a tvrdým sýrem, zelný salát s mrkví a lžící 
panenského oleje.

Dále je možné napø. tofu (pro dìti nejlépe marinované) nebo tempeh (oba jsou výrobky ze sóji), se zeleninou. 
Každý den o malé pøestávce - kousek èerstvého nebo sušeného ovoce

- Vyhýbejte se uzeným živoèišným potravinám. 
- Omezte na minimum pøíjem potravin s vyšším obsahem soli (napø.: slané sýry, slané uzeniny, konzervy, 
  pøesolené peèivo a polévky, solené tyèinky a slané oøíšky).

- Snažte se omezit konzumaci ztužených tukù (margaríny). 
- Omezte spotøebu trvanlivých potravin (zpravidla obsahují mnoho pøísad –    
   konzervanty, kypøící látky, dochucovadla, stabilizátory, které nejsou zdraví 
   prospìšné) a rafinovaných potravin (potraviny pøi výrobì zbavené nìkterých
   vitamínù, minerálních látek a jiných biologicky aktivních látek, napø. bílý cukr, 
   bílá mouka, oleje a tuky).
- Jako základ pitného režimu používejte kvalitní vodu z veøejného vodovodu, nebo 
   pramenitou vodu, velice nevhodné jsou slazené nápoje, minerální vody 
   s vysokou mineralizací.

ZDRAVÉ SVAÈINY NEJEN DO ŠKOLY

Projekt: „Pìt týdnù zdravého životního stylu v ZŠ a MŠ Èervená Voda – s Albertem pro zdraví“, byl finanènì 
podpoøen Nadaèním fondem Albert v rámci programu Albert pro zdraví.     

Potravinami projekt podpoøilo obchodní družstvo Konzum a spoleènost Amunak.
Pøipravila org. z. o. ÈSOP Spoleènost pro zvíøata -  Ekocentrum Èervená Voda, 2011 – 2012. 
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