JAK MA VYPADAT | ZDRAVA SVACINKA

Skutec¢né
zdrava skola




JAK SE RoZHODOVAT?

OVOCE, ZELENINA
@ je mistni

e NEBO dovdzend

@ e v bio kwalité, z viestni zahradky
6 NEBO chemicky oSetrend

OSTATNI  PoTRAVINY

@ jsou prirozené, co nejméné upravované
g NEBO jsou pr@myslové zpracované

NAPoJE

@ neobsahujl Zdadny pridany cukr nebo
obsahuji jen prirozeny cukr (ovocné mosty)
€ NEBO jsou doslazované

€ Toto neni zdravé svaéinke:
hranolky, chipsy, pecivo z bilé mouky, extrudované
(pufované) vyrobky, musli tyginky, suSenky, oplatky,
zdkusky, Cokolddove tycinky, bonbony, sladké joqurty,
smetanové krémy, uzeniny, pastiky, slazené ndpoje




ZELENINA

ZDRAVA SVACINKA

- Umvice
. arozmanitejsf,
tim lépe

ZELENINA

NEZDRAVA SVACINKA

Hranolky, chipsy
. a keCup ngjsou
zelenina,

OVOCE

Sezonni,
rdzne druhy
a barvy,

OVOCE

. Ovocné bonbony
. Nejsou ovoce

J&hlovd kase,
ovesne
vliocky,

Zitny kvdskovy
chleba.

Susenkq oplatky
: Lne pecivo
[lé mouky
nejsou vhodné
obiloviny

BILKOVINY | OBILOVINY

Lusténinové
. _pomazanky,
. orisky, seminka,
. zakysané mlécne
. vyrobky, vejce

BILKOVINY | OBILOVINY

Slazeny jogurt
neni vhodny
zdroj bilkovin.

NAPOJE

: Voda,
. neslazené Cqgje

NAPOJE

. Sladke limondady
. a slazené Cqje
nejsou vhodné
ndpoje
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OD NAKUPU KE SVACINCE
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