PRACOVNI LIST

O UkoL:

Bilkoviny miizeme rozdélit na Zivocisné a rostlinné.
Zarad potraviny do spravnych skupin podle toho, odkud pochazi:

JOGURT, TVAROH, COCKA, SYR, FAZOLE, ORECHY, MASO, HRACH, VEICE, CIZRNA, SEMINKA, SUNKA, RYBY, MLEKO, KEFiR

ZIVOCISNE

Bilkoviny

Na naSem vyZivovém talifi jsou bilkoviny oznaceny v modrobilém
policku. Jsou jednou ze 3 zakladni Zivin a nejvic nas zasyti. KdyZ jime
dostatek bilkovin, jsme syti a nemame tak chuf na sladké ani dalSi
dobroty. Bilkoviny se neukladaji do zasoby a proto je musime dopliiovat
jidlem pravidelné. Jsou nezhytné pro riist, tvorbu svalil, kiiZe, nehtt,
vlasii, bunék i organii. Jsou diileZité i v krevnim obéhu, napfiklad
prenasi kyslik.

ROSTLINNE

O UKoL:
Zdrojem bilkovin neni?
a) vejce c) luténiny
h) maslo d) maso
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9 UKoL-: a) prolaktiny

Jak se hilkoviny jinak nazyvaji? b) pepsiny , .
c) proteiny . ‘
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O UkoL:

V osmismérce najdi potraviny,
které jsou dobrym zdrojem bilkovin:
MASO
VEICE
MANDLE
SYR
SUNKA
TVAROH
RYBY
LUSTENINY
FAZOLE

6O UKoL: O UkoL:

Ktera z téchto potravin ohsahuje nejvice bilkovin? Uhodni hadanky. Co je to?
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a) tvrdy tvaroh
h) mékky tvaroh

c) jogurt B) KdyZ to vyhodi$ do vzduchu, je to hilé.
d) mléko KdyZ dopadne na zem, je to Zluté.

A) Nema to nohy a prece to utece.
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@ UkoL:

Bingo si pripravil jidla na cely den. Nevi si ale rady s bilkovinami. POMOZ MU DOPLNIT JEJICH VHODNY ZDROJ.
SNIDANE: VIOEKY, DANAN, BAJ, crrrrere e ssseemeemeeesemeeeeessessesessssssseseseeeeeee

SVAGINA: jablko, vOda S CItTOMEM, ........eeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeessessssssss e

OBED:  ry7e, Zeleninovy SAl&L, VOUA, .. ... . ..eoeeeeoeeeeeeeeeeeeoeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeseeesenseeseseeeeeee

SVACINA: doméci Kol4E s 0vocem, BYNNKOVY BaJ, ..eeeeeeeeeeememmeemeemeeeeeeeeeeeseeesesseeseseeeeeee
VEGERE: chléb s méslem, okurka, paprika, raje, voda,

O vkoL:

Domaluj do talife, jak
by méla vypadat tvoje
snidane.

ZARAD BILKOVINY
A SACHARIDY:




