Léto je obdobi, na které se vSichni tési, hlavné déti, protoZe maji prazdniny a zazivaji mnoha
dobrodruzstvi. V 1été hychom méli konzumovat potraviny, které pravé rostou, idealni
prileZitost doprat si dostatek zeleniny, ovoce a cerstvych bylinek. Nezapominame take
na pitny rezim, ktery je v Iété obhzvlast diilezZity.

O UkoL

Pfivysokych teplotach se nam miiZe stat, Ze nemame moc hlad. Volime tedy potraviny, které jsou pro télo lehce stravitelné.
ZakrouZzkuj potraviny, které jsou vhodné jist v lété:
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Letni prazdniny nas Iékgjl’ k aktivitam, k pobvytu venku a u vody. Musime ale dbat na velkou bhezpecnost i pfi hrani
a koupani. NEZAPOMEN, ZE PRI KOUPANI MUSIS BYT VELMI OPATRNY.

ZKUS NAPSAT, CO MUZE BYT PRI KOUPANI
NEBEZPECNE.
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V |été mame také vic energie a castéji sportujeme, posilujeme tak naSe télo a zvySujeme si fyzickou kondici. VSichni nasi
kamaradi ze Zdravé 5 také radi sportuji. Rozlusti, ktery sport nase kamarady bavi nejvic a napis druh sportu ke kazdému
jménu.

BAJTIK

BINGO

BLIK

BERTICKA

BAJA
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Nezapominej dodrzovat pitny rezim.

Odpovéz ANO / NE

a) ANO  NE Pijeme priib&Zné cely den.

b) ANO  NE Staci se napit, kdyz méame Zizef.

c) ANO NE Pijeme nejméné 5 sklenic denné, v horku a pfi sportu jesté vice.
d) ANO NE Dehydratace znamend odvodnéni téla, tzn. Ze télo trpi nedostatkem tekutin. \
e) ANO NE Nejvhodngjsim népojem je coca cola, protoze nam dodaji energii.

f) ANO  NE Nejvhodn&j3im népojem je voda, protoZe bez vody se ned Zit.
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V 1été roste spousta bylinek, hodi se do vSech pokrmd, Z ' E/ U|/B A E K| 0 M
obsahuji vitaminy, dodaji chut a viini a jesté nam jidlo N

krasné ozdobi, mlZeme je pfidavat do pomazanek, salatd, P P A I I T K AE
napojd i sladkych pokrmd. R ' 0/'z2 M A R'Y N D
NAJDI NAZVY BYLINEK V OSMISMERCE: P X x
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Koupani v bazénu je moc fajn, ale nezapomen, 7e i tam sviti slunicko
a miZe se ti stat, Ze se tvoje télo spali nebo prehreje. Pak boli hlava,
brisko, jsi ospaly a malatny, mas spalenou kizi, nékdy mizes i zvracet.
Co mas délat, aby k prehrati téla nedoSlo? ANO / NE

a) ANO NE  Nosit i do vody kiltovku.
by ANO NE Nezapominat jist hodné ovoce, zeleniny a pit vodu.

c) ANO NE  Schovat se na chili do chladku a odpocinout si od slunicka.

d ANO NE  Dikladng se namazat ochrannym krémem.
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Pfiprav si domaci jahodovou zmrzlinu.

CO BUDES POTREBOVAT:
e 600g jahod

e Stavaz 1 citron

e 120 g trtinového cukru

e 100 ml vody

POSTUP:

V hrnci zahfejeme vodu s cukrem, mliZzeme mirné povafit, aby
se nam cukr rozpustil. Cukrovy odvar nechdme vychladnout.
Jahody zbavime stopek, vlozime do misy, pfiddme citronovou
Stavou a cukrovy odvar. VSe rozmixujeme, nalijeme do tvofitek
na zmrzlinu a vloZime do mrazéku.




