Jako kazdé jiné jidlo obéd by mél byt vyvazeny tak, aby nam dodal energii, silu, vitaminy
a mineralni latky.

Ohédvate ve Skolni jidelné ¢i doma nebo si misto obéda kupujete dobroty v obchodé? Ohéd
je dillezitou soucasti dne, rozhodné bychom ho neméli vynechavat nebo Sidit.

A co by na naSem talifi mélo byt? Podivej se na obrazek zdravého talife. Na talifi by mély

byt vSechny diileZité Ziviny:

e sacharidy ve Zlutém policku (pecivo, ryZe, téstoviny, brambory) - ty ndm davaji energii

* bilkoviny a zdravé tuky v modrém policku (maso, vejce, mlécné vyrobky, luSténiny, ofechy) —
ty nam davaji silu

* zelenina a ovoce v riZové a zeleném policku — ty nam dodavaji vitaminy, mineralni latky
a vlakninu

* vhodny napoj — nejlepsi je voda

O UkoL:

Domaluj si na prazdny talif, co by ti chutnalo
k obédu tak, aby obéd obsahoval vSechny
diileZité Ziviny.
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@ UkoL.
Kamarad Bingo u obéda nechal celé maso na talifi. Polévku nedojedl, takze obédval jen
houskové knedliky s omackou. Po cesté z obéda si jeSté koupil limonadu a sacek chipsi.

? Coje najeho ob&dé spravné
? Coje na jeho ob&dé Spatné

©® UKkoL:

Vyber spravnou odpoveéd. Jak se fika masu, které je z kravy?
() kravské a telatkovské

() hovézi a teleci

() kravitkové a telatkové

O UkoL

Preskrtni ohéd, ktery neni vhodny:

6O UkoL

Na talif nakresli obéd z potravin,

které najdes ve zjednoduSené osmismeérce
(slova jsou umisténa jen v fadku zleva doprava):
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