ZDRAVY TANIER

alebo

priloha na Y4 taniera

zdroj energie a vlakniny

@ uprednostnujte
celozrnné varianty
a jednotlivé druhy
striedajte

@ zemiaky, ryza, pseno,
pohanka, cestoviny, krupy
kuskus, bulgur, quinoa,

@ strukoviny

@ celozrnné pecivo,
tortilly, knackebroty

@ vlocky,
sypané musli

bielkoviny
na " taniera

dolezity stavebny
material, ktory zasyti

@ vajcia

@ chudé maso - kuracie, morcacie, kralik,
hovadzie, bravcové, zverina, vnutornosti

@ ryby a rybie vyrobky, plody mora

@ mlieko, nesladené kyslé mlie¢ne vyrobky
(jogurt, kefir, zakys a pod.), tvaroh

@ syry - preferujte do 30 % tuku v susSine
(cottage, lucina, mozzarella, eidam a pod.)

@ rozne druhy strukovin (fazula, SoSovica,
hrach, cicer, séja) a produkty z nich
(tofu, tempeh, hummus)

VYZIVA
JEDNODUCHO
A PRAKTICKY

zelenina na %2 taniera

zdroj vitaminov,
mineralnych latok,
fytonutrientov a vlakniny

@ cCerstva, tepelne
spracovana, varena,
pecend, dusend, mrazena,
fermentovana alebo susena

@ druhy striedajte
(paradajky, uhorka,
paprika, listové salaty,
por, mrkva, zeler,
redkovky, kalerab,
kapusta, karfiol,
cervena repa,

cuketa, tekvica,

kel, brokolica,

bylinky a dalsie)

@ ak mate sladké jedlo,
vymente zeleninu
za kus ovocia

+ tuk

dolezity pre spravne fungovanie
organizmu a vstrebavanie vitaminov

@ rastlinné oleje
(repkovy, olivovy a dalsie)

@ orechy a semienka
@ avokado
@ obcas maslo, ghi a mast

@ vzdy v rozumnom mnozstve
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