ZDRAVE SVACINY NEJEN DO SKOLY

Nejvétsi podil potravin denné by mély tvorit obiloviny (celozrnné - u starsich
déti a dospélych). Nejrozsifenéjsi pSenice (bilé pecivo, téstoviny, buchty
apod.) by se méla stridat s dalsimi druhy obilovin: oves, je¢men, pohanka,
proso - jahly, zito, kukurice, ryze.

Zeleninu a ovoce PET KRAT za den. Sezénni zelenina by méla tvofit soudast
témér kazdého jidla. Ovoce je nutné jist také denné: obsahuje viakninu
nezbytnou pro dobrou ¢innost traviciho Ustroji a vhodné slozené cukry
polysacharidy, dale vitaminy a mineralni latky a cukr ovocny.

Varené lusténiny také nesmi v dennim jidelnicku chybét: hrach, fazole,
¢ocka, cizrna, vyrobky ze soji. Obsahuiji dllezité bilkoviny, viakninu, mineralni
latky.

Pravidelné je nezbytné jist také olejnata semena, alespon nékolik za den,
(slunecnicova, dynova, sezamova, Inéna seminka, orechy a mandle):
obsahuiji potfebné nenasycené mastné kyseliny.

Priklady svacin:

1) Celozrnné pecivo s tvrdym syrem, maslem a zeleninou, nebo celozrnné
pecivo s drozdovou nebo lusténinovou pomazankou, posypané zelenou
petrzelkou s redkvickou nebo kedlubnou.

2) Téstovinovy salat se zeleninou (paprika, rajée, hrasek, okurka ...),
rostl.olej, pfipadné varené vajicko.

3) Pohankova (jahlova nebo z ovesnych viocek) kase, varena ve vodé s
trochou panenského olivového oleje, slunecnicovymi seminky, oslazena
medem a posypana skofici nebo kakaem, k tomu nastrouhana mrkev

s kapkou citronu.

4) Celozrnné nebo kukuriéné lupinky s jogurtem (bily bez prisad) a ovocem
nebo s dzemem.

5) Knackebrot s maslem a tvrdym syrem, zelny salat s mrkvi a Izici
panenského oleje.

Dale je mozné napr. tofu (pro déti nejlépe marinované) nebo tempeh (oba jsou vyrobky ze soji), se zeleninou.
Kazdy den o malé prestavce - kousek cerstvého nebo suseného ovoce

- VWyhybejte se uzenym zivociSnym potravinam.
- Omezte na minimum pfijem potravin s vy$Sim obsahem soli (napf.: slané syry, slané uzeniny, konzervy,
presolené pecivo a polévky, solené tycinky a slané ofisky).

- Snazte se omezit konzumaci ztuzenych tukd (margariny).

- Omezte spotiebu trvanlivych potravin (zpravidla obsahuji mnoho prisad -
konzervanty, kyprici latky, dochucovadla, stabilizatory, které nejsou zdravi
prospésné) a rafinovanych potravin (potraviny pfi vyrobé zbavené nékterych
vitaminti, mineralnich latek a jinych biologicky aktivnich latek, napf. bily cukr,
bila mouka, oleje a tuky).

- Jako zaklad pitného rezimu pouzivejte kvalitni vodu z verejného vodovodu, nebo
pramenitou vodu, velice nevhodné jsou slazené napoje, mineralni vody
s vysokou mineralizaci.

Projekt: ,Pét tydn(i zdravého Zivotniho stylu v ZS a MS Cervena Voda - s Albertem pro zdravi“, byl finanéné \\h“‘“f/v,.
podporfen Nadacnim fondem Albert v ramci programu Albert pro zdravi.

Potravinami projekt podpor“ilo obchodni druZstvo Konzum a spo{eénost Amunak. FOND
Pripravila org. z. o. CSOP Spolecnost pro zvitata - Ekocentrum Cervena Voda, 2011 - 2012.
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