2. Ukol
a) Dopln chybé¢jici slova do vét.

konzumovat. Méli

.pyramida nam popisuje v jakém poméru bychom méli jednotlivé
bychom se ji fidit pfi sestavovani naSeho—rr

Pyramida se skladd z poschodi. Zakladnou pyramidy jsou potraviny, které bychom m¢éli
konzumovat nejcastéji a naopak na vrcholku pyramidy jsou potraviny a pochutiny, kterym
bychom se méli vyhybat! Zakladnu pyramidy tvoti obiloviny, ryze a—......—Denné bychom

bychom m¢li zkonzumovat 2 — 4 porce (1 porce = napft. jablko, mrkev). Predposledni patro
pyramidy je tvofeno mlékem a mlécnymi vyrobky. Ty si mizeme dopiat ve 2 - 3 porcich za
den (1 porce = sklenka mléka, jogurt) v tomto patfe také najdeme maso a masné vyrobky.
Me¢li bychom si spiSe vybirat libové maso, kufeci, ———atd. Mezi ZivoCiSné potraviny
zahrnujeme i ~. V tomto patie se také nachdzi potraviny rostlinného piivodu bohaté na
bilkoviny, . Posledni patro obsahuje potraviny a

, kterym bychom se m¢éli

Sl tuky, cukry: 0-2 porcs
F o\ Miéke, mlé&né virobky: 2-2 porca
Sil, tuky, cukry ~ Ryby, maso, dribeZ, vejce, luSténiny: 1-2 porce
Jeddna porce — cukr (10 g), wk (10 @) W Zelenina: 235 porci

S, Ovoca: 2-4 porca
Obileviny, rye, tistoviny, petive: 3-6 porcl

Mléko, mlééné Ryby, maso, driibei, vejce, luiténiny

vjrobky
Jedna perca — 1 sklanice miéka (250m),  Jedna porce - 125 g driibefing, rybiho & jiného masa,
1 kelimek jogurtu (200 mi), syr (55 g) 2 vaieneé bilky nebo miska sojovjch bobi,
porce sojoveho masa

Zelenina . . QOvoce
Jedhna porce — velkd paprika, mrkev & 2 rajtata, jaina porca — 1 jablko, pomerans & bandn (100 g), miska jahod,

miska éinské ho zell & salatu, pdl talife brambor bizu & borivek, skleni fodéng Bt
& sklenice nefedéné zelaninové Sty Al LI A R 0

Obiloviny, ry2e, téstoviny, petive

Jedna porce — 1 krajic chleba (60 g), 1 rohlik & houska, 1 miska
ovocnych viedek nabo misl, 1 kopedek vafené ryze & vafenych
téstonin (125 )

Zdroj: http://zdravi.foodnet.cz/cze/pages/potravinova-pyramida

\

pyramida mléko a mlé&né vyrobky pecivo
civiliza¢nich
vajicka ovoce
Zivinu potravinova
o lusténiny
jidelnicku selenina

k voda j




b) Potravinova ......... ma mnoho grafickych podob, ale malo z nich uvadi tak dilezitou

Jedes na cestu kolem svéta plachetnici. Tvym tkolem je nalozit na plachetnici potraviny a
pochutiny, tak aby si mél po celou dobu cesty zdravou stravu. Mas k dispozici pouze
potraviny, které najde$ v truhle. V truhlici vSak nenajdeS pouze zdravé potraviny, ale
zatoulaly se tam i nezdravé. Do plachetnice vepi§ jednotlivé potraviny dle pravidel
potravinové pyramidy.

y

Téstoviny  celer jablko mléko Sunka sl fazole kukufice syr steak cibule
hrusky maliny paprika ovesné vlocky kvétdk ryZe olej araSidy salam
kefir jogurt kapr tedkvicky  brokolice jahody  rohlik  maslo miisli  zeli
petrzel banan  fazole brambory pstruh mango pistdcie sezam klobdsa

vejce CoCka tvaroh hovézi maso pomazankové maslo kroupy Spendt  pohanka
jatra taveny syr kiwi tieSné vlasské ofechy kruti stehno dribezi

salam  tladenka syrecky s6ja ananas pomerance  pudink jecné kroupy
cornflakes  rajéata meloun broskve  pasStika acidofilni mléko Rama  sadlo
cokolada  chléb  okurky  Cesnek  rybiz =~ mandarinky slune¢nicova seminka
losos mlet¢ maso aspik  smetana smetanovy jogurt  rybituk  kakao juice
cola cekanka cuketa citrony mdk solené brambirky = bonbony.




