Cesta potravin na nas stul

JAk -
SE DOSTANE

MiEko

DO MEHO




VYZIVOVY TALIR
Na vyzivovém talifi najdes dllezité potraviny, které prospivaiji lidskému télu.
Mivas je také vSechny na svém talifi?
Které mas
nejradéji?

www.zdravas.cz



5P-RADY ZDRAVE 5

Ahoj déti. Uz vite, jak se dostanou mléko, ovesné viocky, jablka, téstoviny, chleba,
Sunka, syry a ryby na vas stul. Jak jidlo co nejlépe poskladat na talif, abychom byli zdra-
vi, Cili a bystfi? 5 P Zdravé pétky nam ukaZou jak na to!

1‘ Pétkrét denné jime 5 porci ovoce a zeleniny,
nejlépe 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce.

> 1
@ 24 Rjeme ¢asto. Vodu, bylinkovy ¢aj, vodou fedéné ovocné dzusy.

Vyhneme se sladkym barevnym limonadam.

' 3: Ravidelné jime. Rano za¢neme snidani, pokracujeme do-
poledni svacou, obédem, odpoledni svac¢ou a koncéime vecefi.

HA PestFe jime podle vyzZivového talife. Hodné obilovin, téstovin, brambor, .
ryze, ovesnych viocek. A ke kazdému jidlu co nejvice ovoce a zeleniny. Ke o3
svaciné syry, jogurt nebo tvaroh. K obédu nebo vecefi platek masa nebo porci .

¢ocky. A jenom obcas si doprejeme kousek dortiku, su-

Senky nebo ¢okolady.

5‘ Rijmu a vydam! Kdyz hodné jim, musim se hodné hybat.
Jinak by se ze mé mohl stat cvalik!

Vazeni pedagogové,
Pracovni listy jsou uréeny jako pomdcka k oZiveni a procviceni
védomosti ziskanych z DVD ,,Jak se dostane mléko do mého hrnku”. Dalsi uzite¢né
a zabavné vyukové materialy o zdravé vyZivé najdete na www.zdrava5.cz.
Kolektiv autor(l

Pracovni listy k DVD ,JAK SE DOSTANE MLEKO DO MEHO  Zdrava 5 je originalni vzd&lavaci program pro déti, ktery jiz

HRNKU?“ vznikly za finan¢ni podpory Nada¢niho fondu od roku 2004 pfiblizuje détem zasady spravného stravovani.
Albert a vzdélavaciho programu Zdrava 5. Zdrava 5 nabizi bezplatné hravé vzdélavaci programy pro
Text: Blanka Neoralova, ilustrace Lukas Urbanek, matefské a zakladni skoly, vyukové materidly i akreditované
grafické zpracovani Vlasta Ramplé. seminare pro pedagogy. Vice na www.zdrava5.cz.

Pedagogicka spoluprace: Eva Wollnerova,
garant Zdravé 5: Petra Reznéa, Eva Nepokojova

www.zdrava5.cz m 3



Zacinat den poradnou snidani je skvélé. K tomu se vyborné
hodi ovesné vio¢ky nebo cerealie z ovesnych viocek.

'Oznaé
spravny
- obrazek.
1. Z jakeho druhu

obili se pfipravuji
ovesné vlocky?
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| ~ _ Podtrhni

| spravnou

! = _ 2. Celozrnné ovesné vioéky ELlId'Z¥

! obsahuiji:

1 -

| . ﬂ Oloupana zrnka

: ; N ﬂ Zrnka se slupkou i klickem

'I ﬂ Jenom slupky

'
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: 3. Z|,13_|me mnohg_sl,ruhu snidanovych cerealii. Zdravéjsi jsou ty,

|‘ Jake Jsou ZdraveJS|? které ma]i méneé

cukru a tuku.

KRUF
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Podtrhni,

2
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které jsou
zdraveéjsi
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pomaci piné orisku,

vloéek a ovoce.
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1. Mléko je prvni
potrava vSech

s vec

Proto musi byt hodné vyzivné.

.-__ﬂ

2. Jak nam mléko a mlé¢né vyrobky

SVAL I

3. Mléko nam davaji domaci zvirata. Ktera to jsou? Q
ZAOK VCOE VAKAR

L T e

A v dalnych zemich to miizou byt i tato:
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4. Nez se mléko dostane k tobé do hrnku,

musi se zpracovat v MLEKARNE.

Aby z néj zmizely Skodlivé bakterie, musi se mléko

BARHG oo oxs

Potom se zase hned ochladi.

Jak se jmenuje tento proces?
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5. Z mléka se také pripravuje jogurt nebo kefir

o e

i VAR

JOGURT | KEFIR
JSOU PRO NASE
TELO UZITECNE,
DODAVAJI

DO STREV
PROBIOTICKE
BAKTERIE

PRO SPRAVNE
TRAVENI.

6. Jakého jidla se uvaii z MLEKA ve znamé pohadce pfili§ mnoho?

Miéko je prvni potrava vSech

Zakysany mléény napoj

//

S

S probiotiky je traveni

[

Mladé kravy

EXPERIMENT - UDELEJ SI SAM
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JEDNO JABLKO DENNE,

DOKTORA Z DOMU ZENE!

Jablka se kouleji k nam na stul z jablonového sadu.
Abychom ziskali zdrava, vonava jablka, musime se
o jabloriku poradné starat. ' Napis

1. Jak jablonka roste? k obrazkim

! "‘q&' ro¢ni obdobi

Mladé jablonky,
které plodi mala zelena jablka, se Dm,

aby na nich uzrala velka §tavnata jablka.

2. Dopln slova

Aby ke kazdému jablicku mohlo , Kmeny jablonék se na zimu

Mﬂ. na ochranu O

pred okousanim

Napovéda:

. N . . lesnimi zviraty.
OBALUJI, PROREZAVAJI, ROUBUJI

‘—_--_---_—-—-—-———_--

ravne
p X
i
l
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3. Susenim z jablek vzniknou
‘ ZiZALY
‘ KRIZALY
‘ HVIiZDALY

] 8 www.zdravab.cz
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4. Jak si krizaly spravné pripravime? " Serad’

obrazky
a véty, jak

Rozlozime na plech. jdou spravne
za sebou

Ulozime do sklenice.

Umyta, oloupana jablka nakrajime na platky.

UsusSime na nebo v susi¢ce na ovoce.

PRO MALE KUCHTIKY: PRIPRAV SI DOMA SVOJE KRIZALY!

5. POZOR! Nahnila jablka nikdy nejime ani neokrajujeme!
Muze v nich byt .... (tajenka) a dalsi Skodlivé latky.

Pecena pochoutka I{ L

Zdrava latka v jablkach | |2 l

Roc¢ni obdobi, kdy jabloné kvetou A

Kdo opyluje kvéty? \/ E \(
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6. Denné jime 5 porci ovoce a zeleniny. Kdy si je das?

e o5 o0 B Weceee
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DOPOLEDNI
SVACINA
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OVOCE

Kdyz si kazdy den pochutnas na 5 porcich ovoce nebo zeleniny, budes plny sily a zadné
bacily si na tebe netroufnou. V kazdé porci budou ukryté jiné VITAMINY a dal$i potreb-
né latky, které nase télo potrebuje pro své fungovani a neumi si je samo vytvorit. Tém
fikame MINERALY.

1
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1) Pro zdrave o¢€i potrebujeme VITAMIN A. Ten najdes _ Kt?)r;to_v ll
v ovoci a zeleniné s oranzovou nebo &ervenou barvou. Jjsour Napis '.
|
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|
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|

spravne.

KYRUMEN VREKM

RIKYPAP

2) Pro zdravé kosti zase potfebujeme VITAMIN K. Pritad’

|

|

! Ten najdeme v této zeleniné. spravné
‘ @

: Napovéda: BROKOLICE

', BILE ZELI :

; KAPUSTA

3) Vitamin C pomaha v boji proti baciliim. o
Ryma i kasel se nam zdaleka vyhnou. ~ Rozdelis je
Obsahuje ho toto ovoce: spravne?

K ovoci dopis

..ug, D. pro domaci

JAHO DY ", I E - pro exotické

% GRAPEERV ITY

1 0 mwww.zd ravab.cz

— - — o
- R e T o em e e e e e oam
-
-~

~

r—_-—’--—_____________-..___-

=
N . L



v s

Nejzdravéjsi jsou bezvajecné téstoviny. Vyrabéji se
ze specialni tvrdé pseniéné mouky, ktera se jmenuje
- SEMOLINA. Aby dobre vyrostla, potrebuje hodné
? SLUNCE. Obsahuje spoustu vyzivnych latek
a vitaminu, po kterych mame hodné sily.

RYZOVA MOUKA
REPA K/
)
SPENAT s
SEMOLINA w

3. Jak se italsky jmenuiji téstoviny?
Odpovéd najdes v tajence, kdyz doplni$ spravné
nazvy rtznych tvarua téstovin. N N

PP L L

B |
G

Napoveda: FUSILI

Sy

SPAGE
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2. Mouku lidé vyrabéji uz po staleti.
Vznika mletim obilnych zrnek ve milynech.
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ABEZ CHLEBA NELZE Z|T | ™ '
I § v J il | / | y B | 1
| — | |
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: Chleba patri k nasim zakladnim potravinam od pradavna. U 1
: Nejzdravéjsi je ten tmavy, ze zitné celozrnné mouky. Napi& ‘l
1 Chlebem se soli lidé v minulosti vitali vzacné hosty. a’pls R 1

: spravna |

v v 1

! 1. Z éeho se peée chleba? ‘ slova /g
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: Spoj ¢arou
| Celozrnna mouka vznika mletim  Bila mouka vznika mletim afphiiet

! / / ¢ast zrna
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! N N EXPERIMENT

I / / Smichej ve vétsi misce

X 1 kostky drozdi, 3 [zice
: mouky a jednu Izi¢ku cukru.
]

.................................... Pfidej troSku vody, aby vznikla
kasi¢ka. Podivej se za

20 minut, co se
stane.

3. Pro¢ kyne tésto?
Kvasinky v drozdi se zivi moukou a pritom vyrabéji

VODA

___——-————-——-—-—T



SUNCICkU RUZOVOU
TU JA MAM NEJRADSII

]

." 2. Drive lidé neméli chladni¢ky, maso museli uchovavat jinym

: zpusobem. Proto maso nakladali do W zaskrini
|I | spravnou
|

! SOLI VODY

:

|

I CUKRU

|

|

I

|

3. Znamy druh Sunky se pfipravuje nejprve nalozenim do soli a dale
se susi na slunci nékolik let. Jak se jmenuje, najdes v tajence.
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\ Dusena Sunka se pripravuje v A E
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' Druh plodové zeleniny O U K.
|

. Druh ovoce R ’<

1
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| Sunka je libova, obsahuje malo T
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,' Aby v mase neztstaly bacily, musi se \/ Ié (
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1. Z jakého mléka
pfipravujeme syr?

UVARENEHO
dodtrhni
sprévnou,l SRAZENEHO
odpovéd
SUSENEHO

2. Aby se mléko spravné srazilo, pridava se do néj
tekutina, ve které jsou specialni bakterie. Jak se

Yo b0

3. Na svété existuje mnoho druht syra. Které to jsou?

DIMEA lfdgg‘\g“

TEMELAN

Napis

spravné

o T RN mm o R N e TR Em mm mm mm o e omm mm mm TR,

REZAMOLLA

y NICULA
SOzI KYR

A G

'\I % m Ei nejstal:éi?
": 14mwww.zdrava5.cz PRED 300 LETY! _ -

RANZAPAM

-
N e o mm O ay , w= ™

Ktery je
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4. Nejznaméjsi syr s oky
se jmenuje emental.
Jak oka vznikaji?

V syru se béhem zrani vytvori plyn,
jmenuje se oxid uhli€ity.

I
L ——

5. Syry obsahuji hodné vapniku,
jsou prospésné pro silné

ENNN RN

l - [i—t>—x
A také bilkoviny,

aby nam dobre fungovaly

EXPERIMENT _
Pfiprav si doma svuj tvaroh: @mm

Do hrnku nalej Cerstvé miéko,
ne trvanlivé! Nech stét v tep-

le, po 2 dnech miéko zkysne 6. Jeden druh syra obsahuije tavici soli,
U’dna se vytvoH srazenina, méli bychom ho jist co nejméné. Ktery?
nahofe bude syrovéatka. Ob-

sah hrnku preced pfes husté KANEVAT

sitko nebo kousek Cisté latky. Napls
Bude$ mit svuj tvaroh! spravne
® e

\
]
1
1
1
1
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1
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ZDRAVE

1. KTEROU BAGETU ZVOLIiS? Kupovanou nebo vlastnoruéné pripravenou?

Jaka je kupovana, zabalena bageta Jaka je vlastnoruc¢né pripravena bageta?
+ zabalen4 do plastu * je zabalena do svacinové krabi¢ky na mnoho pouziti
* s majonézou * je jenom z Cerstvych surovin

+ hodné zeleninové oblohy, kterou si vybere§
+ hodné naplné, kterou si vyberes

+ s nezdravymi konzerva¢nimi latkami
* mélo zeleninové oblohy

« malo syra nebo $unky Cena 20 K¢
Cena 50 K¢
50Ke
L& = N N N

: . JAKA BUDE TVOJE BAGETA?
Podtrhni, . )

CO Si cerstva s konzervanty ~
vyberes za méné penéz za hodné penéz c

v krabi¢ce v plastovém obalu

K bageté se hodi néjaké piti. Kdyz mas zizen, mize té zacit bolet hlava.
Budes$ unaveny a uéeni ti ptjde $patné. Dobré je nosit vlastni lahev na Spocitej
piti a nezatézovat pfirodu plasty. kostky cukru
Pozor, pfi piti Setfime cukrem! Ze sladkych napoju se kazi zuby a spravnou
a naSemu télu vibec neprospivaji.

5}@ CEHO SE NAPIJES? )

- g
== = =N SR
@ bylinkového
sladké nebo ovocného @ ‘
limonady aje &i sladkeé
v plastové zeleninového limonady Sisté
lahvi dzusu ve vlastni ve vlastni vody bez
lahvi na piti lahvi na piti cukru

1 6 mwww.zdravaacz

odpovéd’
zakrouzkuj



PRIPRAVIM SI SVACINY NA CELY TYDEN

U kazdého dne zaskrtni surovinu, kterou si vyberes. A nezapomen i ovoce!

PONDELi | UTERY | STREDA | CTVRTEK | PATEK

SUNKA

° el SYR

PLATKY
RAJCAT

PLATKY
OKURKY

‘t;::: NAKRAJENA
PAPRIKA

:\\\ 1\ LISTY
/))Y SALATU

-]
‘ o
o

NA BAGETU

B

KOLEC,KA
z VAJICKA
NA TVRDO

O

KOUSKY
TUNAKA

BANAN

JABLKO

O® @

HRUSKA

OVOCE

@ MANDARINKA

(:::) KRIZALY

Bonbony nech radéji na vyjimeéné prilezitosti. Lépe si pochutnas na suseném ovoci.

Ma bajeénou chut a nebudou se ti po ném kazit zuby. KFizaly si pfece umi$ pfipravit sam!

NEZAPOMEN NA LAHEV
S CERSTVOU VODOU! mw
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1 Jak prichazeji malé rybky na svét? Samicka \ --"i‘"
,' naklade jikry, které samec oplodni mli¢im. .
I Za néjaky Cas se vykuli mala rybicka. :
I
! 1
I 14 VALY 4
1 1. Male rybky ziji v !
1
1 | 1
1 ~~
1
1
1!
|
[
[
1
I
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3. Rybi maso obsahuje spravny tuk,
ktery prospiva nasemu

jména ryb
S mistem,
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KAZDY DEN CO NEJCASTEJI

RV

KAZDY DEN 5 PORCI

POHYBU SI DEJ |

Pro zdravé télo je pohyb stejné dulezity jako vyZivné a zdravé jidlo.

Vyber si kazdy den od kazdé barvy jednu ¢innost na pohybové pyramidé, kterou
protahnes svoje svaly.

Procvicit potrebuji vSechny svaly — na rukou, na nohou, na brise. | ty na zadech,
abychom stali pékné rovné! Kazda porce pohybu, kterou svaly potrebuji, ma trvat
alespon 15 minut, stejné jako velka prestavka.

, o)
CO BAVi TEBE? <¢

Primaluj

ke kazdému
patru pyramidy
svoje oblibené
cviceni

nebo sport.

y v

~
v

2 - 3x TYDNE
ZADYCHAS

ZLUTE DO

X

SKOKU SE DAS
A PORADNE SE
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2R AVA 5 NABIZ]

‘$KYM | ZAKLADNIM SKOLAM HRAVE,
VNE A POUCNE VYUKOVE PROGRAMY

3t se zapoju}i pod vedenim lektorky
do her a soutéZi a spoleéné naleznov cestu
¢ "ke sprévné vyzivé
 «>"  Navi se spravné sestavit svainu, efektivng
A na ni nakoupit a mnoho dalsiho

g -
—>  Party se Zdravov 5 pro 2. stupeit Z5

ékola Zdravé 5 pro 1. stopeit Z5
SECHNY PROGRAMY ZDRAVE 5 JSOU ZDARMA
rDACH,
icegha www.zdravaS.cz % J,
nebo www.facebook.com/zdravaS/ N
QY Gr®




