Skutec¢né
zdrava skola

Jidlo a ja, tematicky blok 6 — Pestra strava a jak na ni: co si mam dat na talif? pracovni list 6
Pestra strava prakticky — hodnoceni obédi ze skolni jidelny

1. Zhodnot, zda je zkoumany obéd sestaven podle
doporuceni vyzivové pyramidy. Pokud ano, zaskrtni dany bod z doporudéeni.
Doporuceni pro kaZzdodenni pestry jidelnicek:
- Obiloviny — 6 porci — porce = seviena pést nebo rozeviena dlan véetné prstl (chléb)
- Zelenina a ovoce — 5 porci — porce = pést
- Bilkoviny (a kvalitni tuky) — 4 porce — porce = jogurty apod. jako pést, syry a pomazanky jako
rozeviena dlan, maso jako dlan bez prstd, vejce a varené lusténiny jako pést, ofechy a seminka —
hrstka (polévkova lzZice)
- Ochucovadla — nemaji doporucené denni mnoZstvi, ale zejména u soli a cukru plati, ¢im méné, tim
|épe (resp. soli omezené, cukr Zadny)
- Tekutiny — 7 porci — porce = pést
Pdr tipi:
- Mezi obiloviny patfi: jahly, pohanka, pecivo, vlocky, kroupy, ryze, kukuftice, téstoviny.
- Mezi ovoce a zeleninu patti: jablka, hrusky, Svestky, fepa, zeli, mrkev, okurka, rajce...
- Mezi bilkoviny (a kvalitni tuky) patfi: mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, ofechy, seminka...
- Mezi ochucovadla patfi rlizné druhy cukrd, medu nebo sirupy, kuchyriska sal, rdzné druhy olejd, maslo,
smetana a sadlo, kakao, byliny nebo kofeni.
- Davejte prednost celozrnnému a neslazenému pecivu.
- Davejte prednost neslazenym mléénym vyrobkdm — ochutte je ¢erstvym ovocem.
Poznamky:
- Pokud jsou brambory jako pfiloha, nepocitaji se do zeleniny.
- Pokud néktery den nemate ovoce, nevadi to.
- Pokud je ovoce soucasti hlavniho jidla, pocitejte ho jako jiZ zarfazené.
- Minimalné 2/3 tuk( by mély tvofit kvalitni nenasycené (tekuté) a maximalné 1/3 nasycenych (tuhych).

2. Pretti si nasledujici text a zhodnoft, zda byla v ob&dé pfitomna potravina, ktera patii do tzv. ZAKERNE KOSTKY
— V pyramidé vyZivy nenajdeme potraviny a ndpoje, jako jsou limonddy, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy
atd. Uvedené potraviny jsou bohatym zdrojem energie, ale maji nizkou vyZivovou hodnotu. Ve vétsim
mnoZstvi mohou ze stravy vytésriovat zdroje dileZitych Zivin. Do zdkernych kostek rfadime také potraviny,
které obsahuji mnoho soli, pfidatnych Idtek, jako jsou stabilizatory, konzervanty, uméla barviva, aromata,
sladidla apod. Denni tolerované mnoZstvi potravin a ndpoju z teto skupiny je jedna porce velikosti viastni
pésti, idedlné nic.

3. Pokud jsi nasel ve skladbé obéda nedostatky, navrhni jejich vylepSeni a zapis je.
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