PRACOVNI LIST

TUKY PATRi SPOLECNE S BiLKOVINAMI A SACHARIDY MEZI ZAKLADNi
ZIVINY. Tuky se nedaji niéim nahradit, jsou soudasti viech bunék
v naSem téle. Chrani vnitfni organy, jsou zdrojem energie a nositelem
chuti. V jidle vSak musime rozliSovat tuky prospésné a tuky méné

Toky

prospésné, které naSemu télu navic mohou i uskodit.

O UkoL:

Které tuky ve studené kuchyni preferujeme?

() sadlo
() maslo

() olej fepkovy

() olej olivovy
() olej sluneénicovy

() rybi tuk

(") tuk v uzeninach

() smetanovy jogurt \
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@ UKoL:

Rozdél potraviny do dvou skupin, podle toho, které tuky obsahuji

* smazeny fizek, americké brambory
* zeleninovy salat s olivovym olejem
* hamburger, hranolky

* tatranka s cokoladovou polevou

* tvarohova pomazanka

* losos s bramborem

* klobasa s chlebem

* sadlo a Skvarky

* ofechy

* toust s rajcaty a avokadem

© UkoL:

Nékteré vitaminy jsou rozpustné v tucich, tzn. potrebuji
tuk, aby je nasSe télo Iépe vstrebalo. Zakrouzkuj spravna

ZDROJ PROSPESNYCH TUKU

ZDROJ MENE PROSPESNYCH TUK(

AVOKADO
SADLO

pismena ve slovech a vyjdou ti vitaminy, rozpustné v tucich. ORECHY

Ze zkratky sestavslovo, abysisvitaminylépe zapamatoval/a.

SEMINKA
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zakrouZzKuj prvni pismeno
zakrouzkuj treti pismeno
zakrouzkuj treti pismeno
zakrouzkuj Sesté pismeno




O UKkoL:

Berticka ma za iikol koupit v obchodé rostlinny olej do salatu. )
V regale ji prekvapilo velké mnoZstvi druhti a ted nevi, ktery vybrat. POMOZ JI:

() KOKOSOVY () PANENSKY OLIVOVY
() PALMOVY () RAFINOVANY REPKOVY
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® UKkoL:

Pravda nebo mytus - odpovéz ANO nebo NE

1. Tucné ryhy napfr. losos nebo makrela jsou zdravé, prestoze obsahuji moc tuku. D ANO D NE
7. Kokosovy olej je zdravi prospésny, miizeme ho pridavat denné do pokrmi. D ANO D NE
3. Maslo se vyrahi ze smetany. D ANO D NE
4. Olivovy olej se hodi do salatu. D ANO D NE
5. Susenky maji napli z nezdravych tuki. Clano Ll NE
6. Sadlo si miizeme mazat denné na chleba. [] ANO [] NE
1. OFechy obsahuji prospésny tuk, malé mnozstvi denné neskodi. D ANO D NE
8. Repkovy olej se hodi do teplé kuchyné. D NE
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0O UKoL:

Jaky tuk se vyrabi z téchto rostlin nebo zvirat:

fepka olejka




