Cesta potravin na nas stul
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racovni listy pro MS k DVD



VYZIVOVY TALIR
Na vyzivovém talifi najdes dllezité potraviny, které prospivaiji lidskému télu.
Mivas je také vSechny na svém talifi?
Které mas
nejradéji?

www.zdravas.cz



5P-RADY ZDRAVE 5

Ahoj déti! Uz vite, jak se dostanou mléko, ovesné vliocky, jablka, téstoviny, chleba,
Sunka, syry a ryby na vas stul. Jak jidlo co nejlépe poskladat na talif, abychom byli zdra-
vi, Cili a bystfi? 5 P Zdravé pétky nam ukaZou jak na to!

1.Pétkrét denné jime 5 porci ovoce a zeleniny,
nejlépe 3 porce zeleniny a 2 porce ovoce.

&)y -
@ Z.Rjeme ¢asto. Vodu, bylinkovy ¢aj, vodou fedéné ovocné dzusy.

Vyhneme se sladkym barevnym limonadam.

' 3. Ravidelné jime. Rano zacneme snidani, pokra¢ujeme do-
poledni svacou, obédem, odpoledni svac¢ou a koncéime vecefi.

I.I-. PestFe jime podle vyzZivového talife. Hodné obilovin, téstovin, brambor, .
ryze, ovesnych viocek. A ke kazdému jidlu co nejvice ovoce a zeleniny. Ke 09
svaciné syry, jogurt nebo tvaroh. K obédu nebo vecefi platek masa nebo porci .

¢ocky. A jenom obcas si doprejeme kousek dortiku, su-

Senky nebo ¢okolady.

5. Rijmu a vydam! Kdyz hodné jim, musim se hodné hybat.
Jinak by se ze mé mohl stat cvalik!

Vazeni pedagogové,
pracovni listy jsou uréeny jako pomUcka k oZiveni a procviceni
védomosti ziskanych z DVD ,,Jak se dostane mléko do mého hrnku”. Dalsi uzite¢né
a zabavné vyukové materialy o zdravé vyZivé najdete na www.zdrava5.cz.
Kolektiv autor(l

Pracovni listy k DVD ,JAK SE DOSTANE MLEKO DO MEHO  Zdrava 5 je originalni vzd&lavaci program pro déti, ktery jiz

HRNKU?“ vznikly za finan¢ni podpory Nada¢niho fondu od roku 2004 pfiblizuje détem zasady spravného stravovani.
Albert a vzdélavaciho programu Zdrava 5. Zdrava 5 nabizi bezplatné hravé vzdélavaci programy pro
Text: Blanka Neoralova, ilustrace Lukas Urbanek, matefské a zakladni skoly, vyukové materidly i akreditované
grafické zpracovani Vlasta Ramplé. seminare pro pedagogy. Vice na www.zdrava5.cz.

Pedagogicka spoluprace: Eva Wollnerova,
garant Zdravé 5: Petra Reznéa, Eva Nepokojova

www.zdrava5.cz m 3



Zacinat den poradnou snidani je skvélé. K tomu se vyborné
hodi ovesné vio¢ky nebo cerealie z ovesnych viocek.

Najdi vzdy
dvé stejné
ovesné laty,

Celozrnné ovesné vio¢ky obsahuiji:
Oloupana zrnka

Zrnka se slupkou i klickem spravny

L? Jenom slupky obrazek.
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Jaké potraviny nam pomahaiji cistit streva? Zakrouzkuj
spravné
obrazky.

|
Priprav si svou skvélou snidani! : N\ |
Zakrouzkuj I

Co do ni patfi? spravné I
obrazky. :
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MIléko je prvni potrava vSech savcu, proto je tak
prospésné. Které zvife na obrazku je savec?

Z mléka a mléénych
vyrobku roste a sili nase télo.
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Z mléka se !
také pfipravuje !
JOGURT. :
1
1




- O - Em N O N e m ‘
—————— - e oy b o m m wm T o e o = =
-
-

JEDNO JABLKO DENNE
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; Jablka se kouleji k nam na stul z jablonového sadu.
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Sus$enim platki z jablek vzniknou Zizaly nebo
Fizalv? v

krizaly? Zakrouzkuj
spravny
obrazek.
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- Najdes tu
nejvetsi
Nahnila jablka a nejmensi?
. . . Zakrouzkuj modre
nikdy nejime ani nejmensi a Cerve
neokrajujeme. Miize

né nejvetsi. .4
v nich byt €erv.

o
bakterie.

A to by nas moc bolelo brisko!




OVOCE

Kdyz si kazdy den pochutnas na 5 porcich ovoce a zeleniny,
budes plny sily a bacily si na tebe netroufnou. Jedna porce ma

byt velka asi jako tvoje pést. Ke kazdému
- . . - druhu ovoce
5 porci ovoce a zeleniny je stejne a zeleniny pfimaluj

jako 5 prstt na ruce. jeste tolik kousku,

aby jich byla spravna
porce, velka jako
tvoje peést.
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SPENATOVE RAJCATOVE MOUKA SEMOLINA

Jedna téstovina
se na kazda radce
zavrtéla. Najdes,
ktera to je?

www.zdrava5.cz m 11



Chleba se pece uz od pradavna.

Poznas, co do tésta na chleba patf#i?

D)

DROZDi

Kvasinky v drozdi se zivi moukou

a pritom vyrabéji vzduchové BUBLINY.

Zakrouzkuj
spravny
obrazek.

Tésto nakyne.
Zvétsi se nebo zmensi?

2akrou2kuj

je krasné mékky.



ZUNCICtkU ROZOVOU,
TU JA MAM NEJRADSII

Lidé dfive neméli chladnicky,
proto maso nakladali do:

Zakrouzkuj
spravny
obrazek.

.|._——-—-_______——-----___————__a\

SUNKA se
pripravuje
z VEPROVE
KYTY.¢

l'.-———--___________---———-___________



Syry jsou ANNNRNNEREREEEND

prospésné
pro zdravé
zuby

a silné
kosti.

Najdes
5 rozdila?

Zakrouzkuj,
jaky syr mas
nejradéji

1 4 mwww.zdravaS.cz
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Rybi maso obsahuje spravny tuk, ktery prospiva
nasemu ... Vyber
spravny
obrazek
a rekni, jak
nam rybi maso
prospiva.

'|--—-_____———_-_-__-—-..__———-

KLAUN OGKATY

Spoj ¢arou,
kde jaka R
rybka
plave.
BODLOK ZLUTY
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ZDRAVE

JiST 5 PORCi OVOCE A ZELENINY KAZDY DEN JE DULEZITE. BUDES
ZDRAVY A ZISKAS SILU NA BEHANI, JiZDU NA KOLE, VYLETY
A DALSI CINNOSTI, KTERE MAS RAD.

Poznas, co patii mezi zeleninu a co mezi ovoce?

Zeleninu

zakrouzkuj
modre
a ovoce
cerveneé.
4
" Obrazky
vybarvi.

KDYZ MAS ZiZzEN, MUZE TE BOLET HLAVA A TELO NEFUNGUJE SPRAVNE.

Pozor, také Setfime cukrem.
Kazi se po ném zuby a byl by z tebe cvalik. @
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bylinkového
nebo ovocného
Caje

1 6 mwww.zdravaacz

ovochého L_J

d3usu Cisté vody
sladké limonady \ ) bez cukru




POHYBU Sl DEJ!
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I Pro zdravé telo je pohyb stejne dulezity jako vyzivné a zdravé jidlo. .

: Vyber si kazdy den od kazdé barvy jednu ¢innost na pohybové pyramidé, :

I kterou protahnes svoje svaly. 1

: Procvicit potrebuji vSechny svaly, na rukou, na nohou, na brise. :

1 | ty na zadech, abychom stali pékné rovné! Kazda porce pohybu, kterou :

: svaly potrebuji, ma trvat alespon 15 minut, stejné jako velka prestavka. 1
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"Co bavi tebe?

Primaluj ke
kazdému patru
pyramidy svoje

oblibené cviceni
nebo sport.
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A PORADNE SE
ZADYCHAS
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U ZLUTE DO
SKOKU SE DAS
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2R AVA 5 NABIZ]

‘$KYM | ZAKLADNIM SKOLAM HRAVE,

VNE A POUCNE VYUKOVE PROGRAMY

3t se zapoju}i pod vedenim lektorky

do her a soutéZi a spoleéné naleznov cestu
¢ "ke spréavné vyzivé

 «>"  Navii se spravn sestavit svainu, efektivné

A ha ni nakoupit a mnoho dal$iho .

— Firtyse ZdaVou 5 pro 2. 'l'uk@ﬁ z5

ékola Zdravé 5 pro 1. stopeit Z5
SECHNY PROGRAMY ZDRAVE 5 JSOU ZDARMA
pOACH,)
icegha www.zdravaS.cz ﬁ ;"
nebo www.facebook.com/zdravaS/ N
Y Gr®




