POTRAVINOVA PYRAMIDA
Potravinova pyramida znazoriiuje Ctyfi potravinové skupiny tak, jak by se mely konzumovat
v prabéhu dne (vyjimku tvofi déti do 1 roku zivota).

Potravinové skupiny - nasledujici seznam si muzete porovnavat s obrazkem.

a) Skupina obilnin, peciva, téstovin a ryzZe - denné snézte 6 az 7 porci

b) Skupina zeleniny (3 az S porci) a skupina ovoce (2 az 4 porce)

¢) Skupina mléka a mlé¢nych vyrobku (3 az 4 porce) a skupina masa, vajec,
luSténin a ostatnich potravin s vys§sim obsahem bilkovin — denné snézte 1 az 2
porce

d) Skupina tuku, jednoduchych cukri, sladidel, alkoholu a soli. Konzumujte velice
stridmé, asi 0 az 2 porce denné

Co je to porce?

OBILNINY : 1 krajic chleba (60 g) nebo 1 rohlik, 1 miska ovesnych vlocek, 1 kopecek
varenych téstovin ¢i ryze (125 g)

ZELENINA : 1 mrkev, velka paprika nebo 2 raj¢ata, miska Cinského zeli ¢i salatu, pul talife
brambor (125 g) nebo sklenice nefedéné zeleninové stavy

OVOCE : 1 jablko, pomeranc ¢i banan (100 g), miska jahod, rybizu ¢i bortivek nebo sklenice
nefedéné ovocné stavy

MLEKO A MLECNE VYROBKY : 1 sklenice mléka (300 ml), 1 kelimek jogurtu (200 ml),
syr (55 g)

RYBY, DRUBEZ, MASO, VEJCE, LUSTENINY: 125 g driibeziho, rybiho & jiného masa,
2 varené bilky, miska s6jovych bobt nebo porce sdjového masa

SUL, TUKY, CUKRY : 10 g cukru, 10 g tuku (POZOR — i tzv. SKRYTYCH ! - je tieba
pocitat s cukrem v limonadach, tukem v cukrovinkach, omackach apod.)



