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Sport je muj pritel

7. Novak / Z. Novik
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Kdyz se rano vzbudim, hned si zacvi¢im
Drepem, klikem, béhem, jesté kdovicim
Pak se v klidu dobfe nasnidam

Hlavné zdravé - uz vim, co si ddm!!!

Cerstvy jogurt bily, misku s ovocem
Presné tak, jak Fikim, za¢nu novy den

Pak uz rychle béZim na hristé
LenoSeni necham na pristé!

Ref:

Bez bé&hdni prosté jd nevydrZim chvili

Kdo mé znd, vi, Ze jsem hned na startu, hned
v cili

VdzZné nic mé nezastavi

Se sportem se nechuravi, sport je mdj pritel
a s nim mé Zivot bavi

Jenomze spéch je dobry, jen kdyz se zavodi
V jidle nesoutézim, to se nehodi

Rychlost méfi ten, kdo sportuje

B&ha, klusa, vydrz trénuje
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Na naSe nadrazi

Kazdy den rano privazi

Soupravu vagént vzdy plnych vitamind
Vystoupi pravoddi

Usmév mu zved4 obogi

Pohladi vagény, poplacéd masinu

Praci mu usnadni

Cervené auto nakladni

Které si nalozi koSiky s vitaminy
Ridi¢ je laskavy

U prvni Skolky zastavi

a jeden z kosikl uz voni kuchyni
-

Ref:

V kosiku je Cerstvé pecivo a syry
Ryby a zelenina, jogurt s ovocem.
To v§echno sni mali princové a vily
A tim sbohem daj nemocem

Na naSe nadrazi
Kazdy den rano privazi
Soupravu vagént vzdy plnych vitamind

Vystoupi pravodci
Usmév mu zvedé obodi
Pohladi vagény, poplaca masinu

-
Z naseho nadrazi

Déti na vylet vyrazi

Sméji se do oken a mavaj pravod¢&imu
Ten déti pochvali

Kazdému na stll rozbali

Vesely ubrousek a na néj svacinu
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Jogurty, syry

mléko dle miry

snidani mama chysta, tak se vzbud
Na dobré rano

je zadélano

kdyz vSichni prejeme si dobrou chut

Je dilezité

mit ruce myté

| vy se drzte toho pravidla
Tim vyridite

bacily hbité

A uz se s chuti pustte do jidla

Energii zdsobi
kaZdy kousek peciva
I kdyZ tdta nadrobi
maminka se usmivd

Na stole mame

pochoutky zndmé

- banany, jabli¢ka a Cerstvy dzus
Kdo neni liny

jist vitaminy

cely den hyfi zdravim, tak to zkus

Jogurty, syry
a v syrech diry,
sestricka brouka, braska dojida

A vy uz vite,
Ze brisko syté
ma kazdy, kdo se zdravé nasnida
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Kazdy, kdo byl nékdy mlad
Vi, Ze v Fisi ¢okolad
Vladne mamivy svét

Hlava se ndm zatoci

A klapky mame pres oci
Tapem, nemiiZzem zpét
e

Usta hnéda z &okolad
Prsty sladké akorat

BriSka bolava jsou

Cukr, ten se télu msti
KaZdého s tou sladkou Isti
Ziska a nepusti

Ref:

At uZ je mlécnd, horkd, ofiSkovd

Ziistat u ni dyl se nevypldci

Do zoubkii ndm kazy schovd, tak jenom
sousto a hned rychle pryc!

Ten se pta viech, neznaj-li
Co se ma jist a pit

My mu radi nabidnem
Zeleninu kazdym dnem
Michanou s ovocem

-
Mlsanim nic neziskas
Kdo nemlsa, ten je nas
Vitéz a Sampidn
Cokoladu tu a tam

Rad ma kazdy, to ja znam
Ja, ty,onaion

Ref:



Mrkvicka
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Ja jsem pani mrkvicka
Uzdravim vam ocicka
Zelenou se pySnim nati
Co se nékdy kudrnati

Ref:

Vyndejte mé ze zemé, umyjte a snézte mé
obéma ndm bude prijemné

Kdyz mé mate pIné brisko
Hezky rychle na slunicko
Barva kizZe bude hnéda

S karotenem Zadna véda

Ref:

Kdyz seminko zasadite

Za chvili mé uvidite

Rostu v zemi na zahradce
Hezky vonim, chutnam sladce



Zelenina s ovocem
daji paku nemocem
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Jabko zna slavu, dej mu svdj hlas
Mrkev méa dobrou musku
Broskev da pecku ve spravnej cas
Jesté pridej hrusku

Hrasek vS§em doda rychlost a Svih
Cesnek ber, kdyZ mas rymu
Spenat ten kazdou Cinku by zdvih
ted jsou v jednom tymu!

Ref.:
Zelenina s ovocem vZdy daji pdku nemocem
...a kazdy rdd je vidi

Tém z vds, co je doma ji, t€m vZdycky ruku podaji

Zahon je plny vitamind
Stromy jsou pIné sily

Nebud jeden z téch podivini
Co se v jidle myli

Kofren, plod, kvét anebo jen stvol
Chran je jak zlatou Zilu

Vsichni, i ten zly cholesterol
Ztraci pred nimi silu
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Pri jidle se nemluvi
Nehraje a nezlobi

To se vi

Nestrkej niiz do pusy
A nedélej pokusy

S ubrusy

Ref:

Tatové a taky mdmy
Ke stolu si rddi sednou
S ndmi

NozZe, IZice, vidlicky
Talife a barevné
hrnicky

¢ekaj na nas ve skole
doma, v praci, ve Skolce
na stole

Ref:

Tétové a taky mdmy
Ke stolu si rddi sednou
S ndmi

Zdravé jidlo rddi maji
Sméji se a po jidle si
hraji




O nas péti déti zpivaji
Hymna Zdravé 5
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Kazdy z nas ma svoji partu

Ta naSe zdrava je a vyjimecna

A to co nosime na rtu

To slysi kazdy kluk a kazda sle¢na

Kazdy z nas ma svoje jméno

S ndmi vidycky nuda zmizi

My jsme partou otevi‘enou

Je nés pét a pro nas nikdo neni cizi

Ref.

O nds péti déti zpivaji

A ty, co pouze spi a ji

Rozhybaiji, to vi, kdyZ zazni song pétkovy

Zdravou pétku vSude vitaji
Ta se zdravymi tdaiji
Se netaji a vi, jak détem ddt kopec zdbavy

Bingo si rad s kazdym hraje
Bajtik hleda skryta moudra
Béja poradi hned zkraje

S ndmi modra je prosté modra

Berticka ta zdravé vari

Blik je sportovec a ma svaly

Déti vesele se tvari

Kdyz uslysi nejlip denné slova chvaly
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Nahoru a dold po schodech

Z vysek nékterych se taji dech

Mél jsem zustat radsi v prizemi

Ale ted jsem snad sto metrid nad zemi

Do dneska jsem nikdy nemél strach
Tu v§ak foukd, jako na hordch

Dole bylo dobfe, samy smich

Spousta her a déti v ulicich

Sel jsem vy3 a vSeho bylo mifi

Jak jsem stoupal pyramidou z potravin

Syty hladovému nevéri
Kdo nevéri, nejde do dveri

V pyramidé snadno pochopis

Ze to zdravé najdes jenom niz

A vSechno, co lezi trochu vys

V malych soustech a jen vyjimecné ji§

At jsi dcera, nebot at jsi syn
poznej pyramidu z potravin

Nahoru a dold po schodech
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Ze dvou rajcat lice
vlasy z brokolice
usta z malin, o&i boruavéi

sukné ze salatu
na ozdobu matu
Cerstva mrkev svou nat vypUijci

Travou od paZitky
jdes si pro zazitky
na nozkach dvou poérki zelenych

Kolem tanci vily
které pred tim byly
dvéma loupanymi mandlemi

ref:

Jidlo, jak od malite

dej pribor na talite
Tvij pribéh prdvé oZivd

mds barvy z vitaming
zdstéru mamincinu
kdo chce, ten at si zazpivd

Tvoje jedlé dilo
v mZiku poodkrylo
Ze Tvdj talent kazdy oceni

Ze i zelenina
vypada hned jinak
kdyZ se do obrazku proméni

Kuchyn rozzari se

vsechno, co je v mise

umyj, rozkroj, ozdob, no vzdyt vi§

Kazdy pouzije

trosku fantazie

dokondis to a hned vi§, co ji§ /tecka cézet
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Dneska se nam oteviela lednice
Jidla je tam tak za Ctyfi tisice
Burty, Skvarky, limonady

Kecupy a marmelady

Zasoby na rok a Etyfi mésice

Tata, kdyZ jde kolem, néco popadne
Nardsta mu z toho briSko napadné
Nakup vozi velkym autem

Usmiva se za volantem

T&Si se, az v lednici vSe vychladne

Ref.

Do nasi lednice
Vejdou se i Pardubice
Je dlouhd, Sirokd
Tatovi padla do oka

A z mého pohledu
Staci ta mald sousedi
Vsak mdlokdo to vi
Dneska to feknu tdtovi

Vypravim mu o rybéach a o ryzi
A Ze se mu po klobasach pritizi
Ze 3kolky vim, co je zdravé
Ryba sama nepfiplave

At ji koupi, tim se zdravi priblizi

Tata dvakrat kyvnul, pak mé& pohladil

V obchodé se tenkrat zdrZel trochu dyl
Koupil ryby, vitaminy,

Dneska uz je tata jiny

Zdravym jidlem zhubnul se a omladil

Ref.
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V lednici nam néco chybi
Chybi mléko, chybi ryby
Jsou tam Ctyfi holé stény
Jinak je vSe pripraveny

Kde nadojit litr mléka

A co ryby, kde je Feka
Ukazte nam jablek sady
Kde jsou klice od zahrady?

*
Mame jiny napad v hlavé
Lednici naplIni hravé
Ptate se jak se to déla?
Tedka prijde pravda celd
*

Ref:

Nemalujte na zed Certa
Zajedeme do Alberta
Nakoupime, zaplatime
Odneseme, uskladnime

Za pokladnou mild pani
Vsichni usméjem se na ni
Mdvdme ji z parkovisté
T&si se, Ze prijdem priste

Tak jo!
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KaZdy z vés do Mekace primou cestu zna
A kazdy s Colou citi se, jak hrdina
Pritom na vodu se tu pozapomina

Ona je zdklad a dFiv byla jedina

Vime, Ze pred jidlem se mrkev odisti
A Ze se pomerance jedi bez listi

V jidle ndm vitaminy zdravi pojisti
Kdyz chci je jist, tak za€nu hybat Celisti

Uplné vidim, jak se Feznik o3iva

Kdyz fikam, jak je uzenina Skodliva

Vim, Ze ji jednou za cas kaZdy poziva
Vsak pozor, parek vzdycky ve dvou cho-
diva

Nékdo si kazdé jidlo dvakrat osoli
Jiny mé v kazdé ruce deset kremroli
A vite, &im nam tenhle p¥ipad vrcholi?
Kdyz ¢lovék osoli si deset kremroli

Jidlo je pritel, co té& vidycky pohladi
A na taliF si pokladame poklady

Tak nezapomen, toto jsou jen zéklady
Kdyz néco nevis, Zdrava pétka poradi

AzZ Zdrava pétka zazvoni vam u dveri

Z nezdravych potravin se stanou soupefi
Ty zdravé budou svacinou i vecefi

A proto Zdravé pétce kazdy uvéri
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Evicka od malicka rada sportuje Péta je pecival, co moc rad lenosi

Vsem tvrdi, Ze sport pravé od toho tu je Z obchodu nosi sladkosti plny kosik
A zdravé jidlo umi pFipravit sama Hamburgry, limonady, parky, salamy
Ke stolu seda jen s Cistyma rukama To vSechno Péta basti na kilogramy
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...huwa huwa

Jablicka a hrusky taky

maji stopky a bubaky

Nez se do nich zakousneme
Pod vodou je umyjeme

...huwa huwa

Banany jsou trochu jiné
Ty umyvat nemusime
Kazdému pro zacatek
Svléknem Zluty kabatek

...huwa huwa

Pomerance, mandarinky
Nejlepsi jsou od maminky
Zajde pro né do komtrky
A zbavi je jejich karky

Ref:

Huwa huwa jadra pecky
Huwa huwa ohryzky
Cisté Cerstvé ovoce

To nandejte mi do misky
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