Skute¢né
zdrava Skola

S DESATERO

skuteCné zdravé sSkolni svaciny

1. Neddvejte détem penfze na svaéinu, ale pFipravte ji doma,
nejlépe s jejich pomoci.
K pripravé svatiny pouzivejte jen kvalitni zékladni suroviny,
ne polotovary.

Skuteéné zdravd svacina obsahuje trojkombinaci zdkladnich

zivin: bilkoviny, tuky a sacharidy.

® Zdroje bilkovin: bfl{ jogurt, vejce, syry, Sunka od kosti,
pomazdnky z lusténin, tvarohu nebo ryh

e Zdroje tukd: mdslo, ofechy, seminka.

® Zdroje sacharid®: zelening, ovoce, celozrnné neslazené
kvdskové pecivo, ovesné viogky,

Pevnou souédstf kazdé svatiny je erstvé ovoce nebo zelenina

7 TE;; Krdjenn;h na zajimavé tvary nebo vytvorenim 3Spizt zvysite
jejich atraklivitu.

i . Sladkost nemd byt soutdsti kazdé svatiny KdyZ uzZ je, volte

; L

domdci, pfipravenou z ofi$kd, kvalitni horké €okolddy a ovoce. &

\ & 6. Do svatinove krabicky nepatFi: nekvalitni uzeniny, kupovaneé -
‘ pastiky, tavené sgry, slané pochutiny (krekry, chipsy), kupova-

né sladkosti, sladké petivo a susenky, sladkeé ceredlie, slazené
ndpoje
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7 PFi pripravé svatiny vyuZijte pestrost a hravost.
Tip: Smés barevnych prouzki ¢ervené, cranZové a Zluté papriky.

&~ Zdrevou svatinu doplfite vhodngm ndpojem: voda, neslazeny
Zaj, 100% domdcf $téva z ovoce fedénd 101

Z Tip: Péknd barevnd |dhev podpori pravidelné dopliiovéni tekutin.

J. Barevnd svatinové krabitka je Idkavéjsi nez pomackany chléb

A
v mikrotenovém sdcku.
@ 10- Svacina by méla byt tak velkd, aby doplnila energii béhem
‘ dopoledne, ale nezaplnila Zaludek misto ob&da.




