PRACOVNI LIST

Sacharidy

Na vyzivovém talifi zabiraji % a dodavaji naSemu télu prevazné
energii. Bez energie bychom byli unaveni a nesoustredéni.
Energii potfebujeme na uceni, sport a obecné pohyb.

SACHARIDY NAJDEME V POTRAVINACH, KTERE SE NACHAZEJI NA
NASEM VYZIVOVEM TALIRI VE ZLUTEM POLICKU.

@ UkoL:
Vylusti v tajence, ktery organ v téle potrebuje pro svoji cinnost nejvice energie
1. druh sladké zeleniny
2. zakoupeny produkt k tepelné dpravé bez predchozi doméci pFipravy v
3. druh masa
4. listova zelenina
5. mnoZstvi potravin pofizenych za penize 1.
2.
3.

4.
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Sacharidy rozdélujeme podle toho, jakou energii nam davaji, jestli kratkodobou nebo
dlouhodobou. Lepsi je ta dlouhodobd, protoze nam déle vydrzi, nemame tak brzy hlad
a chut na sladké. Kratkodoba energie je pouze na chvili, jsme rychleji unaveni
a zatindme misat. PROTO BYCHOM SE MELI VYHYBAT SLADKYM NAPOJUM A POKRMUM.

@ UKoL:

Zakrouzkuj vSechny potraviny a napoje, které nam dodaiji kratkodobou energii:

DONUT MRKEV SUSENKA S POLEVOU RYZOVA KASE
MLECNY REZ KWl ENERGYDRINK (CKOLAE ,  CELOZRNNE PECIVO
BILY JOGURT ~ COKOLADA SPRITE KOFOLA VLOCKY
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© UkoL:

Nahrad nespravné poskladana jidla (rychlé sacharidy) spravnym jidlem s pomalymi sacharidy.
DVOJICI SPOJ:

1. Kobliha, granko a) voda s pomerancovou $tavou, rohlik se Sunkou

2. Energy drink, chipsy h) domaci ¢aj vychlazeny bez cukru, seminkovy chléb s Luéinou
3. Sprite, bily rohlik se salamem c) banan, kakao neslazené

4. Ledovy ¢aj kupovany, chléb s maslem d) ovocné smoothie, ovesné suSenky

5. Kofola, pernik, suSenka e) zazvorova domaci limonada, nakrajené hranolky ze zeleniny
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O UkoL:

Pod pojmem hranolky si vétSina z nas predstavi ty bramborové
a smazené na tuku. Vtom pripadé se jedna o kalorické jidlo, protoze
tuk prispiva k nadvaze. Ale daji se pripravit i ve zdravéjSi verzi.
A nemusi byt pouze z brambor. Hranolky maji nazev podle tvaru.

Vi§, jak a z kterych dalSich surovin pfipravit zdravéjsi hranolky?
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\@ UKOL:

Q &' ’ )‘ Mouka se vyrabi z obili a obilovin. Ty jsou zdrojem sacharidii.
ON Vyjmenuj, které duhy obili a obilovin zna$ a vyrahi se z nich mouka.
e
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0O UkoL:

Vlocky jsou znamé predevSim ovesné, vyrabéji se tedy z ovsa, ale viocky mohou byt i z jinych obilovin,
vlocka totiz znamena tvar, na jaky je obilovina nasekana. Znas jiny druh viocek?

Ceredlie maji ve zdravé stravé své misto. Pozor ale, ne vSechny ceredlie jsou pro télo zdravé. ZaleZi, kolik do nich pfidal
vyrobce cukru, ochucovadel, tukd, sladkych sirupd, barviv. V obchodé se prodavaji riizné cereélie a misli, proto je nutné se
podivat, z €eho jsou vyrobeny. Vi§, kde tyto idaje najde$? Vyber si v obchodé krabici nebo sacek a vypis si slozeni:

VétSina kupovanych cerealii nespliiuje pravidla zdravé snidané.
Je lepsi si vyrobit misli domaci. Urité vyzkouSej nas recept:
https://www.albert.cz/recepty/domaci-musli-sjogurtem-a-ovocem

(9n0zfu ‘gugiuasd ‘9u}iz):INISIY INAYYdS



