On,6.,7.roc. 9.tyden

IDELNICEK NA NEDELI
pro celou rodiny
Snidané: kakao, chiéb 6 maslem syrom a rajéetom
Presnidavka: ovoco
Obéd: fazolové polévka, pedend kufo, brambory a zoloninovy snlit
Svacina: Jogurt s rohlikem
Veéefe: oblozeny talif s vajickem, syrem, okurkou, maslom,
rajéetem, paprikou, #lpkovy ¢aj a petivo
'
IHona .ﬁiytlrﬁa.

MUJ JIDELNIGEK NA NEDELI

Snidané: polarkovy dort se Slehatkou a smazend bramburky
Presnidavka: malinovka, ofiskové ¢okoldda
Obéd: coca-cola, zmrzlinovy pohér se Slehackou a jahodami
Svaéina: mrazeny smelanovy krém s Eokoladovou polevou
Vecere: smazené hranolky s tatarkou a ananasovy dort
Druha vegefe: oblozené chleby se Sunkou a uherakem, d2us

(pfed spanim)

Otdo

rotoze chei zdrave Zit, rozhodl jsem se dodrZovat spravnou Fivotosprivu. Veger jsem si do svého

iku zapsal, co je pro spravnou vyZivu dileZité:

o Spravnd vyziva zajistuje nasemu t8lu v8echny latky, které jsou

nutné pro zdravi a rist — cukry a tuky v rozumném mnozstvi,

bilkoviny, vitaminy a tekutiny.
o Nadbytek potravy vede k otylosti a nemocem.

| Pozor ! alkohol, koufeni a drogy =

Otazky a ukoly

1) Co kodi nademu zdravi?
2) Které potraviny nejvic prospivaji nademu télu?
3) Doplfi lidovou moudrost:
Jez do polo ..., pij do polopita, bude3 Ziv a zdrav dlouha léta.



