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a sacharidy, které dodaji energii X
* pecivo, jako je chleba, housky, dalamanky, 4

toustovy chléb, tortilly (pro déti od 10 let
uprednostnujte celozrnné pecivo)

« brambory, ryze, téstoviny, kuskus, bulgur,
jahly, pohanka, quinoa, kroupy

o lusténiny (¢ocka, hrach, fazole, cizrna)

. . >
vlocky, sypané musli Z
—

7.

BiLKOVINY Q!'

zajisti zdravy rust a dobre zasyti

« libové maso - kureci, kriti, kralici, hovézi,
veprové, zvérina, vnitrnosti

* ryby a morské plody
- vejce NA CO JESTE NEZAPOMENOUT?

o Cerstvé syry, jako je Zervé, lucina, al
cottage, mozzarella, nebo polotvrdé y
syry s nizSim obsahem soli (eidam, OVOCE
madeland - " — s

) obsahuje mnoho zdravi prospésnych latek

» mléko, neslazené jogurty a kefirova a pfirozeny cukr, ktery muze nahradit misani
mléka, tvaroh

« dvakrat denné pridejte kus nebo hrst ovoce, druhy stridejte

razné druhy lusténin a produkty

z nich (tofu, tempeh, hummus)
(e )

% jsou dilezité pro spravné fungovani
ZELENINA organismu a vstfebavani vitaminu
obsahuje vitaminy, mineralni « rostlinné oleje (fepkovy, olivovy a dal3i)  « avokado

latky, vlakninu a dalsi zdravi
prospésné latky
« zelenina mize byt Cerstva, PITi

varena, pecena, dusena, mrazena,
fermentovana nebo susena

« orechy a seminka  obcas maslo

* nezapominejte na pitny reZim, denné by déti mély vypit
« jezte barevné a stridejte rizné druhy alespon 5 sklenic neslazenych napoja (voda, caj)

wews we

Nabizime unikatni skupinové kurzy zdravého zivotniho stylu uréené
pro déti i jejich rodice. Vice informaci na www.stob.cz.
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