PRACOVNI LIST

Jaro

A je tu JARO. Konecné! Po dlouhé zimeé je potreba doplnit néjaky ten cerstvy vitamin a novou
energii. Co jsou vlastné vitaminy a k cemu je potrebujeme?

JednoduSe miiZzeme fict, Ze vitaminy jsou latky, které slouzi k zajiSténi spravného chodu naseho
téla. Najdeme je hlavné v ovoci a zelening, ale také v dalSich potravinach. Rozdéluji se na dvé
skupiny:

v

e \Vitaminy, které se uvolfiuji ve vodé — nejznaméjsi je vitamin C a skupina vitaminu B
e \Vitaminy, které se uvolfiuji vtuku —A, D, E, K
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Zakrouzkuj jidlo, ve kterém najdeme hodné vitaminii:
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Abychom do téla dostali co nejvice vitamind, zelenina by méla mit v nasem jidelnicku pevné misto.
Na jafe to plati dvojnasob. DokaZe totiZ diky obsahu vitamindi ovliviiovat nasi néladu. A to se ur€ité bude hodit &.

K ,veselym“ druhlim zeleniny patfi na jare hlavné brokolice, fedkviky, rajéata, kedlubny, $penat, mrkev a kapusta.

Vymalu;j si jednotlivé druhy zeleniny a pfifad k nim nazev:

kedlubna kvétak redkvicka brokolice
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NaSi kamaradi ze Zdravé 5 Bingo a Blik si povidali o vitaminu D,
oba se shodli na tom, Ze je velmi diilezity. Bingo tvrdi, Ze ho nase
télo ziskava ze slunicka a Blik si mysli, Ze dobrym zdrojem jsou
moiskeé ryby, napf. losos, tuiak, makrela, sardinky.

Kdo z nich ma pravdu?
a) Bingo

b) Blik

c) maji pravdu oba
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Venku zadinaji riist i zelené natg, je fajn je do jdla pridavat. Obsahuji kromé vitamin( také velmi
cenné enzymy, které poméahaji naSemu travicimu systému. Patfi mezi né pazitka, petrzelka,
feficha seta, mladé listy pampeliSek, sedmikrasky, Cesnek medvédi, polniCek nebo listy kopfiv.

Podivej se ven, jestli uz rostou mladé kopfivy. Otrhej listky a uvar si kopfivovy ¢aj. Jak na to?
Popros dospélého ¢lena z rodiny, aby ti s pfipravou pomohl. Sdm nezkouSej, mohl by ses opafit.

Otrhejte do misky mladé listky kopfiv, pfesypte je do hrnce a zalijte vodou. Doporuduje se na

1 hrnicek kopfiv pfidat 2 hrnicky vody. Listy kopfiv pfivedte k varu, hned stahnéte z plamene

a nechte odpocinout asi 5 minut, poté odvar scedte a mliZzete ochutit medem. Zaénéte ochutnavat
po malych IZickach a chvili pockejte. Pokud se nedostavi Zadné nepfiznivé Gcinky, miZete zacit popijet.
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Nakup seminka fefichy a pfiprav si misku s vatou, | v téchto potravinach najdeme vitaminy, minerani latky
na kterou seminka nasyp a zalévej tak, abyvbyla vata a vlakninu, ktera je diileZita na nase streva.
stale vihka. Idedlni je pouZit rozpraSovaC. Reficha ti - . ,
7a par dni wykiici. Potom uZ ji stadi jen nastihat Najdi v osmismerce tyto nazvy:
a pouZit stejné jako pazitku. ” p
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