ZDRAVA ZIVOTOSPRAVA - zeleny tyden

Chees udrZet své zdravi? Nejez do sytosti a nelekej se ndmahy. (Hippokrates)

Nize uvedené splivje pravidlo ,5P”

( 1. Pestrost )( 2. Pravidelnost )( 3. Pétkrdt denné )( 4. Pitny refim )( 5. Pohodu)

Svacina:
Obéd:

Svacina:
Vecere:

S

Pohybovi aktivita: plavani

Snidané:

2 zapecené tousty (4 pldtky) s mdslem a Sunkou, rajée, aj

jogurtovy ndpoj (cca 250 ml), 2 celozrného rohliku, mandarinka, minerdIni voda
slepici vvar s kapdnim, treska duSend na zelening,

bramborovd kase, saldt z ¢inského zeli, voda

1 krajicek Zitného chleba, margarin, tvrdy syr, hruska, sklenice d7usu

holofiské $pagety se syrem, celerovy saldt, voda

Heslo dne:

»Sportem ku zdravi!“

/

Obéd:
Vecere:

C § é\v

Pohyhova aktivita: jizda na kole

Snidané:
Svacina:

Svacina:

sypané misli 5 Iic, jablko, bily jogurt, taj

kefirové mléko (250 ml), kaiserka, jablko, voda

polévka bramborovd, pecené kufeci stehno, ryZe, mrkvovy saldt, minerdlka
acidofilni neochucené mléko (cca 250 ml), V2 rohliku, pomerant, voda
brokolicovy krém, petivo, ¢aj

Heslo dne:

~Poznej své okoli!”

/

STREDA

¥z§&

Pohyhova aktivita: prace na zahrddce

Obéd:

Vecere:

Recept: Jak na francouzské brambory?

Snidané:
Svacina:

Svacina:

2 grahamové rohliky, margarin, tvrdy syr, okurka, ¢aj

kefirové mléko (250 ml), kaiserka, jablko, voda

tockovd polévka, kynuté knedliky s ovocem a tvarohem, mléko
Va celozmné hagety, syr typu cottage, kedlubna, voda
francouzské brambory, kyseld okurka, ¢aj

Na pfipravu je potfeba (pro 4 osoby): 8 vét3ich brambor, uzenina - napi. debrecinka nebo Sunka od kosti, 3 cibule, 100 g eidamu (goudy, dle chuti), 2 vejce, pepf, sil, hrst
mrazeného hrdsku (nebo jarni cibulka, paZitka,... néco zeleného pro oko), mdslo.
Postup: Brambory uvafime ve slupce, oloupeme a nakrdjime na kousky. Brambory pak vioZzime do pfedem vymazané zapékaci misky, pfidme nakrdjenou cibuli, Sunku

a hrasek. Vse velkou I7ici promichdme. V jiné misce si rozkvedldme vejce se soli a pepfem. Vzniklou smési zalijeme brambory. Na dplny vrch posypeme brambory
nastrouhanym syrem a ddme zapéct do vyhidté trouby na 200 stupiid a peceme dozlatova (cca 30 minut).

Heslo dne:

~Bez prdce nejsou kolace.”




Snidané: kukuficné lupinky 5 Izic, mléko, bandn, toj Heslo dne;\
Svacina: vicezmnd houska, Zervé, cherry rajcdtka, minerdlka

Obéd:  polévka s jdtrovymi knedlicky, kufe na paprice, téstoviny, ledovy saldt, $fava
Svacina: ovocny saldt s bilym jogurtem (V2 jablka, V2 hrusky, V2 pomerance, 1 jogurt), voda

,Uiij dnel”

X Vecefe: zeleninové rizoto se syrem, voda
Pohyhova aktivita: prochdzka (napf. do obchodu pro ovoce na salit ©)
J
Snidané: 2 krajicky chleba, margarin, dusend Sunka, okurka, kakao Heslo dne;\

Svacina: ovocny tvaroh, V2 celozrného rohliku, grep, voda
Obéd:  polévka Zampionovy krém, vepfovy piirodni pldtek, vafené brambory, mrkvovy saldt, $tdva
) Svacina: vicezmnd houska, Eerstvy syr, fedkvicky, minerdlka

’ ° u
~Usmivej se!

Vecefe: chléh, mdslo, vafené vejce, pafitka, ¢aj

Pohyhovd aktivita: béh

J
SO B O-I- A Snidané: 2 krajitky slunecnicového chleba, rybi pomazdnka, paprika, ¢oj Heslo dne;\
Svacina: pudink, piskoty, broskev, minerdlka sce Slechti.”
Obéd:  hovézi vjvar s nudlemi, hovézi vafené, rajskd omdcka, houskovy knedlik (cca 4 ks), voda wPrace slechti.
Svacina: jogurt bily, bandn, voda
’K Vecefe: téstovinovy saldt s michanou zeleninou a balkdnskym syrem, $tdva
Pohyhova aktivita: dklid bytu

J

Snidané: vanotka (2 pldtky), mdslo, med, jablko, bild kéva Heslo dne;\

Svacina: toustovy chléb (1 platek), drozdovd pomazdnka, rajée, voda
Obéd:  polévka zeleninovd, smazeny kufeci fizek,
vafené brambory, saldt z ¢ervené Fepy, $fdva

Svacina: piskotovd bublanina s ovocem, mléko
Vecefe: rajcata zapecend s bazalkou a mozzarellou, grahamovy rohlik, ¢aj

Pohyhova aktivita: vylet s pidteli & rodinou

»Odpocinek je kofenim prace.”

MUJ VYBER - tedy tak jim a hybu se jg aneb nakreslete a vypliite si svou
pyramidu a zamyslete se, co déldte dobie a co muzete pfipadné udélat lépe?

UL, TUKY, VELKY POHYBOVY
OLEJE, SLADIDLA VYKON
MLEKO A MLECNE VYROBKY MASO, VEJCE, VYSET INTENZITA

LUSTENINY, ORECHY ZATIZENi

ZELENINA OVOCE STREONT

INTENZITA ZATIZENi

VYROBKY Z OBILOVIN NIzKA
INTENZITA ZATIZENi
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