MAGNETICKA JIDELNI LISTA

.Co jsem dnes snédl/a?"

Vsichni tusime jak ,zdravé” jist, ale je to opravdu tak? Pojdte si to s nami
zkusit a zobrazte si na nasi jidelni listé to, co béhem dne opravdu jite.
Vérime, Ze vas to zaujme a ovérite si, jak jste na tom.

Komu je urcena:

Kam ji umistit:
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Co obsahuje:

Jak to funguje?

V pribéhu dne umistujte magnetky potravin na listu tak, jak jste jedli.
Magnetky s jednotlivymi potravinami umistujete vzdy do spravné barvy, tj. tak, aby
pozadi magnetky a pozadi na listé bylo stejné.

Spravna vyZiva znamena, Ze zadné policko na listé neni prazdné a zadna magnetka,
z toho co jste snédli, neprebyva.
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Jak urcim 1 porci?

Pro uréeni porce pouzivame prirovnani k velikosti zavirené pésti nebo oteviené dlané.

1 otevrena dlan:
platek Sunky, syra,

1 zaviena pést:
uvarena ryze, téstoviny, brambory,
houska, miisli, jogurt, mléko, jablko, masa, ryby,

Llusténiny, dort, chipsy apod. platek chleba apod.
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Jidelni lista
Zobrazuje doporuceny denni pFijem potravin z jednotlivych potravinovych skupin.
Kazda potravinova skupina je podbarvena urcitou barvou:

Rizova barva

[ Sedé barva

Magnetky potravin

Jednotlivé magnetky potravin jsou rovnéz podbarveny barvami, podle toho do jaké
potravinové skupiny patri. Jedna magnetka predstavuje jednu porci.

Prilohy, pecivo, obiloviny: rizné druhy peciva, ryze, téstoviny, brambory, knedlik, misli, kuku-
ricné lupinky, ovesné vlocky, kase, jiné prilohy.

Mléko a mlécné vyrobky: mléko, zakysana mléka (kefir, acidofilni, zdkys, podmasli), jogurt,
zakysana smetana, smetana, tvarohovo-smetanové krémy, pudink, véechny typy syrd véetné
tvarohovych.

Vejce, maso a masné vyrobky, ryby, lusténiny: vejce, vSechny druhy masa, vnitfnosti, masné
vyrobky, ryby, rybi konzervy, lusténiny.

Ovoce: vSechny druhy ovoce.

Zelenina: vSechny druhy zeleniny.
Sem mdZeme zafadit i zeleninovou polévku nebo kysané zeli.

Pochutiny: sladkosti (bonbony, ¢okoldda, dort, kobliha, paladinky, oplatka, zmrzlina, nanuk],
slané pochutiny (chipsy, slané tyCinky, kFupky), hranolky, parky, klobasy, pastika, slanina.

Pozn. Tuky nejsou uvadény samostatné, protoZe jsou prirozenou soucasti potravin.
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