ENERGIE, KTERA VDI

CEKA NA TALIRI

Vis, kolik jidla snis za zivot?

Asi tolik, kolik vazi 16 slonu!

Tak at to stoji za to!

E BUDE 2 CEHO VYBTRAT

Kazdy &y
chybét nebu

dou anl

Rizek, svickova, rajska nebo
buchticky s krémem? Jasne. Dobry obéd t& ma zasytit a dodat energil

' na Skolu i odpoledne.
Jidla, ktera znag 7 jidelnicku

nezmizi Jgn se ved|e nich budou Proto v ném najde$ maso, ryby, lusteniny,
objevovat i dalgi suroviny a chute. prilohu, zeleninu nebo ovoce a take
kvalitni tuky.
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Co nemusis resit
a najdes v kazdem obede

Kvalitni bilkoviny z masa, ryb,
lusténin, mléka, mlécnych
vyrobkd nebo vajec.

Zeleninu nebo ovoce v syrové
i tepelné upravené podobe,

v polévce, hlavnim chodu nebo
v salatu.

Kvalitni prilohy - brambory,
ryzi, testoviny, bulgur, knedlik

z celozrnné mouky nebo treba
celozrnneé pecivo.

v i potreba
v -+ k obédu neni potre | 54112/ / ) T IS
Jednoduse proto, z€ ridavat 1alé Uk, A R | EL Tuky - to nejlepsi, co priroda

nabizi - repkovy, olivovy nebo
jiny kvalitni olej, maslo nebo

v které y
rie v Ustech, orechy.

' Sivaii bakte ,
Ten navic Vyuzel ku zubniho kazu.

se podileji na vzn!
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ota voda? To je piti samp! —. | Co naopak nenajdes

Presolené instantni vyvary,
omacky z prasku, slana
dochucovadla a korenici
pripravky. Tady se vari poctive.
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