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Kompetence:
Kompetence k uéeni —
vyhledava a tfidi informace a
na zakladé jejich pochopeni,

propojeni a systematizace je s
ofektivné vyuziva v procesu uéeni, :
rvardich ginnostech a praktickém zivote

- uéi se nejen spontanné, alei
védomé, co je to sdravé stravovani
Kompetence komunikativni - nasloucha promluvam
druhych lidi, porozumi jim, vhodné na né reaguje, Ucinn
se zapojuje do diskuse, obhajuje svUj nazor a vhodné
argumentuje

Socialni a personalni kompetence - Uvédomuije si, ze za
sebe i 7/ [ stravovani odpovida
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Vystupy:
Dité a jeho svét -
uplatnuje s4kladni dovednosti a
navyky souvisejici s podporou zdravi a
jeho preventivni ochranou

- uplatnuje s4kladni hygienicke,
rezimové a jiné zdravotneé preventivni navyky s
vyuzitim elementarnich snalosti o zdravem stravovani;
projevuje vhodnym chovanim a &Ginnostmi vztah ke
zdravi
Dité a jeho télo - 7vladnout sebeobsluhu, uplatnovat
sakladni kulturné hygienické a zdravotné preventivni
navyky (pfijimat stravu a tekutinu, umet stolovat)
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Pani kucharky ve Skolicce
Kamarad usiluji o to,
tni navyky

predat spravné zivo

détem. Dnesni doba prekypuje 4
informacemi, které si navic \
v nékterych pripadech protifeCi.

7akladni pravidia jsou ale neménna. Zdravy
sivotni styl ma tfi pilite. Témi jsou hodnotna a
vyvazena potrava, pﬁpravované 7z Gerstvych

surovin. Télesna aktivita, at uz sportujeme
rekreacné Ci zavodné. AV neposledni fadé je to
|askyplna pécCe a dostatek podnétu pro spravny

dudevni rozvoj.
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Co budeme mit

dobrého -
k jidlu, s€ déti i rodice
% dozvidaji z krasnych ]idelniékﬁ

nickud
bos Bartunék.

jiz 10 let.
Grafickou upravu jidel
ma na starosti pan Lu
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P¥i tvorbé jidelniCku

bychom méli vychazet

z vyZivove pyramidy.

Je dulezité védet,

kolik porci z jednotlivych

stupnu vyZzivove pyramidy bychom meéli snist my
dospélaci a hlavné déti.

Vyzivova pyramida s€ sklada ze Sesti skupin
potravin.
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1. skupina - obiloviny,
y taéstoviny, peéivo, ryze
Tato skupina by mela tvorit

nejvétsi ast, to _namena nejvice porci,

v détském jidelnicku. P¥i vybéru bychom

méli davat prednost tmavému celozrnnemu

1 pecivu pied bilym pecivem nebo mouénymi vyrobky

s vy33im obsahem cukru.

7 Jedna porce snamena: 1 krajic chleba, 1 rohlik
nebo houska, 1 kopecek ryze nebo téstovin (120 -
150g), 1 miska ovesnych viocek.

/ Doporucujeme:

4 Pro 1-2leté dité: 1 — 2 porce denné
Pro 2-4leté dité: 3 — 4 porce denné
Pro4 a leté dité&: 3 — 4 porce denné

7, Dospéleﬁx &lovéku doporucujeme 3 - 6 porci

denné.
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2. skupina — zelenina

a brambory

Energeticka hodnota zeleniny je

mala, protoze obsahuje predevsim vodu,

malé mnozstvi bilkovin a cukru. Zelenina je %
zdrojem vlakniny a vitaminu, predevsim vitaminu C, beta-
karotenu, kyseliny listové, také jsou dalezité i mineralni I
atky draslik, hotcik a fosfor. Nejlépe je ~eleninu upravovat
vafenim v pare, zachova si tak vétdinu svych nutriénich ’
hodnot. Viaknina v zeleniné ozdravuje stfevo, predchazime Y,
diky ni vzniku rakoviny tlustého stfeva.

Jedna porce znamena: 1 ks papriky,1 ks mrkev, miska
zeleninového salatu,

150 g varené zeleniny, brambor, 1 sklenice zeleninové Stavy.

Do Cuj : /
porucujeme:

Pro 1-2leté dité: ,—1 porce denné

Pro 2 — 4leté dité: 1-2 porce denné

Pro 4 a Vi leté dité: 3—4 porce denné

Dospélému &lovéku doporuéujeme 3-5 porci.de
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3. skupina — ovoce

Ovoce je bohatou zasobarnou

vitaminu C, beta-karotenu, drasliku,

pektinu. Nejlépe je konzumovat ovoce

v syrove stavu. Kompotovanim a vyrobo

u marmelad se mnozstvi vitaminu vyrazné

snizuje, take se pridava cukr a konzervanty.

Ovoce je stejné jako zelenina zdrojem vliakniny.

Jedna porce snamena: 1 ks jablka, 1 ks pomerance, V
IvKy),

ks bananu, misku drobného ovoceé (jahody, boruv
sklenici ovocné Stavy.

Doporucujeme: ‘
Pro 1-2leté dité: 1 — 2 porce denné& %
Pro 2 — 4leté dité: 2 porce denné

Pro 4 ajiceleté dite: 2 porce denné

Dospélemu &lovéku doporucujeme 2-4 porce
denneé.
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4. skupina—mlékoa ///

mlééné vyrobky

Miéko a mlééné vyrobky jsou

zdrojem vapniku a bilkovin. Dobre
stravitelné jsou zakysané mlécne vyrobky,

= {,
jogurty, kefiry nebo acidofilni mléko. Pro déti jsou
vhodné mlééné vyrobky polotu¢né nebo pinotucne.
Nizkotuéné mlécne vyrobky obsahuji malé mnozstvi
vitaminii rozpustnych v tucich A, D, E, K. Y /
Jedna porce znamena: 1 sklenici polotu¢neho nebo V
plnotu¢neho mléka (250 ml)
1 ks jogurtu, 50 ¢ syra, 40 g tvarohu.
Doporucujeme: ’
Pro 1-3leté dité: 1 —2 porce denné Y
Pro 4 a viceleté dité: 1-3 porce denné
Dospé)? u &lovéku doporucujeme 2 - 4 porce
denné: ,},7
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5. skupina — prevazne 5

sivocisné bilkoviny a tuky %

(maso, drubez, ryby, vejce, lusteni 7

Jsou zdrojem plnohodnotnych bilkovin ﬁ

/
4 tuk(l, vitaminu pfedevéim vitaminu B12 A

a zeleza. Maso by nemélo byt zbytecne tuéné.
Motské ryby jsou zdrojem jodu pro spravnou

ginnost stitné zlazy. Ludténiny jsou take zdrojem
bilkovin, ne vsechny jsou plnohodnotné. Uzeniny, Y

4/ pastiky, salamy, parky nejsou vhodnou stravou

pro déti ani pro dospélé, maji vysoky obsah tuku a

 soli.
Jedna porce znamena: 80 g masa, 2 vajecné bilky, %

1 miska lusténin ( 150-200 ml.
Doporucujeme:
7 Pro 1-3le dité: v, —1 porce denné
Pro 4 a viceleté dité: 1 -1 1/2 porce denné
Dospélému ¢lovéku doporucujeme 1
% dens}é.'
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6. skupina — ///
tuto skupinu tvori 7
Y zivocisné 4
tuky (maslo, sadlo) a volny cukr 7

Tato skupina je zatrazena na vrcholu .
pyramidy, coZz znamena, e bychom s€ témto

potrav'mém méli vyhybat nebo je konzumovat
opravdu velice stiidme.

t, ze déti i

omenou
plati pravidlo

ké nutné prip

7l Na zavér je ta o
dospély musi dodrzovat pitny rezim.
am télesne

7 konzumace 80
hmotnosti ditéte.
pfedékolni a skoln

denné.

7 téelesn 4




Ditéti je tfeba dat na talif
pfiméfene mnozstvi jidla,
aby se naudilo snist vSechno.
S/,

Velka porce muze odstrasit, .
a tak si dité da radsi n&jakou sladkost. Kolik N

jidla ma dit& snist, nam musi ukazat ono

samo. My dospélaci se musime fidit jeho
potfebou a ne nasi pfedstavou O mnozstvi a
getnosti jidel.

Ve Skolicce Kama
samy a uci se fika
Funguje zde vzaje
kuchafkou a ditétem a minima

mnoiﬁ}i zbytku.
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rad si déti chodi pro své jidlo
t velikost sve porce.

mna domluva mezi pani
lizuje se tim
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Streda 18.unora — tfida Vcelicek

Oblozena veka se zeleninou,jah.koktejl obsahuje:1,7
Kulajda obsahuje:1,3,7
PalacCinky s marmeladou, ovoce obsahuje:1,3,7

Rybi pomazanka, chléb, bylin.cCaj obsahuje:1,4,7
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Pondéli 23.1inora — tfida Kurdtka

Cokoladovy pudink,matovy ¢&aj
Polévka Spenatova

Bolornské Spagety se syrem
Krfupinky s mlékem,jablko

obsahuje 7
obsahuje 1,4,7
obsahuje 1,7
obsahuje 1,7



Pondeéli 2.brezna — trida Kotdtka

. Prekvapeni — slavnostni raut




I Pondéli 2.brezna — trida Kotdtka

Prekvapeni — slavnostni raut obsahuje:1.1,7




Pondéli 2.brezna — trida Kotdtka
Pol.bramboracka obsahuje:1.1,9

. Nudle s makem, mandarinka obsahuje:1.1,7
. Pomazanka z tundka, rohlik, Sipkovy ¢aj obsahuje:1.1,4,7




Pohosténi pro Sirokou verejnost na besedu o realizovanych

i pldnovanych enviromentdlnich aktivitdch
dne 4.brezna 2015
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CVRIEK — DLE PRANT TRIDY BERUSEK —
PROSTRENO — 12.b7ezna
Veka s maslem, zelen.talif, jahod.koktej obsahuje:1.1,7
Pol.rajska s oves.vlockami obsahuje:1.1,1.4
Dom.tasticky s povidlim syp.strouhankou
obsahuje:1.1,3,7(8.1,8.2)
Pom.rybickova, chléb, rajce, dzus obsahuje:1.1,4,7




CtorteR 19.67ezna — DEN VODY — MODRY DEN
Syrovd pom., RaiserRa, Riakosnickovo mléko obsahuje:1.1,7

Pol.rybi z morské vody obsahuge:1.1,9
Destovy Rureci steak, bram.kase, obloha obsahuje:1.1,10,7
Vanilk,pudink s ranni rosou @ obsahugje: 7




I Pondéeli — DLE VYBERTU TRIDY KURATE
B HOKEJOUE MENU

. Pom.Spenatova, chléb, Smouli tFist obsahuje:1,7 -
ol.Ceska gulasovka obsahuje:1,7,9,10,11
. agrovy jahod.knedliky syp.tvarohem obsahuje:1,3,7

erealni puky s mlékem, banan obsahuje:1,6,7,8,9
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U DALSIHO
PROJEKTUZASE
NEKDY PRISTE

7
/Skolickvy KaAmara \



http://www.zdrava5.cz/

