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Mili Zaci, vazeni pedagogové a rodice,

dostava se vam do rukou pracovni sesit ze série ,Jime zdravé a s chuti, kterou vydava
Ministerstvo zemé&délstvi. Tento pracovni sesit je uréen pro vas, ziky 4. a 5. roéniki ZS,
abyste se jeho prostrednictvim blize seznamili s potravinami, jejich plivodem, osvojili si zasady
spravného a bezpecného stravovani a uméli si vybrat z velké nabidky potravin a napoju
v supermarketech.

Pracovni sesit, vytvoreny ve spolupraci Ministerstva zemédélstvi a odbornik( 3. lékarské fakulty
Univerzity Karlovy a rezortu sSkolstvi, navazuje na Pracovni sesit pro zaky |.-3. rocnikd ZS
a program do interaktivnich tabuli ,,Jime zdravé a s chuti®.

Na vyukové materidly ,Jime zdravé a s chuti“ volné navazuje program pro 2. stupen ZS
,»Vyziva ve vychové ke zdravi, ktery dile a hloubéji rozpracovava témata spojend s vyzivou,
stravovacim rezimem, bezpecénosti potravin, nakupovanim a nemocemi spojenymi se stravovanim.

Veskeré informace a vyukové materialy pro I. i 2. stupeii ZS jsou k dispozici
na webovych strankach www.viscojis.cz/teens.




Kapitola |: CO JE DOBREVEDET OVYZIVE A STRAVOVANI

Kapitola |: CO JE DOBRE VEDET O VYZIVE A STRAVOVANI

Prijem potravy je jednou ze zakladnich lidskych potreb.

Strava nam poskytuje latky, které nase télo potrebuje
pro spravny rust a vyvoj, pohyb a udrzeni dobrého zdravotniho
stavu. Tyto latky nazyvame Ziviny. Ziviny ziskavame z potravin
a napoju. Nékteré potraviny a napoje obsahuji hodné tukd,
jiné hodné cukri, nékteré jsou bohaté na vitaminy a mineralni
latky.

Vitamin C je nezbytny pro nas rust a vyvoj. Chrani nas pred nemocemi srdce a cév, zvySuje
obranyschopnost organismu, pomaha pri hojeni ran, zvySuje vyuzivani zeleza z potravy. Je Siroce
zastoupen v Cerstvém ovoci a zeleniné nebo i v kysaném zeli.V Zivocisnych potravinach je pritomen
jen ve velmi malém mnozstvi.

Prohlédni si nasledujici seznam potravin a zakrouzkuj ty z nich, které jsou dobrym zdrojem
vitaminu C.
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Béhem dlouhych plaveb po mofi trpivali namornici zavaznym onemocnénim nazyvanym kurdéje.
Nemoc se projevovala Ginavou, nechuti k jidlu, krvacenim, vypadavanim zubt a ¢astymi infekénimi
nemocemi.

Ktera Zivina namornikdim ve stravé chybéla?

Co by ndmornikim pomohlo jako ochrana proti kurdéjim?

To, co clovék ji, kolik, kde a jak, je vysledkem jeho rozhodnuti.

V détském véku mame omezené moznosti vybéru potravin,
odpovédnost za slozeni jidelnicku prebira nase okoli — rodice,
prarodice, materska Skola aj. Nékdy v§ak mame moznost si vybrat,
co budeme jist a pit.

Podivej se na priklady snidani. Zelené zakrouzkuj ty z nich, které odpovidaji zasadam
spravného stravovani a Cervené snidané, kterym bychom se méli vyhybat.

A ovesna kase (vlocky s mlékem) se seminky a rozinkami, neslazeny matovy caj
B smazené vdolecky s marmeladou a slehackou, horka ¢okolada
chléb s vejcem, platkovym syrem a cervenou paprikou, voda s citronovou St’avou

C
D bily jogurt s domaci marmeladou, neslazeny Sipkovy caj

m

celozrnny sendvic s libovou Sunkou a tvarohovou pomazankou, list salatu, mléko

F karamelovy pudink s piskoty, prelity malinovym sirupem, citronada s cukrem

Reklamy ovliviuji nase stravovaci navyky vice, nez si myslime. Lakaji nas ke konzumaci nevhodnych
potravin a napojl, které casto propaguji jako zdravé. Cilem téchto reklam je prodej vyrobkd,
nikoli starost o nase zdravi.

Vyhledej jednu reklamu zaméfenou na potravinu (nebo ndpoj) nevhodnou pro déti
a kratce ji popis:
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Odpovéz na nasledujici otazky:

Cim té& reklama upoutala?

Koupil by sis vyrobek na zdkladé reklamy?

Prohlédni si fotografie.Vidis néjaka rizika, chyby, nebo naopak priklad spravného pristupu
ke stravovani? Sva zjisténi zapis.




Zaznamenej do tabulky vSechny potraviny a napoje, které jsi véera snédlla a vypil/a.

Co jsem vcera snédl/a Co jsem vcera vypil/a

Snidané

Dopoledni
svacina

Obed

Odpoledni
svacina

Vecere

Po veceri

Skvéle! K tvému jidelnicku se vratime v posledni kapitole.
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Kapitola 2: O PUVODU POTRAVIN

Potraviny, které jime, pochazeji z rostlin a ze zvirat. Mezi zikladni rostlinné potraviny patri
obiloviny, lusténiny, ovoce a zelenina, ofechy a semena. Z Zivocichli ziskavame pro nasi
vyZivu zejména maso, vnitinosti, mléko a vejce.

OBILOVINY jsou jednou ze zdkladnich slozek lidské vyzivy jiz od pradavna. Obilnd zrna
se konzumuiji cela (napfF. kroupy) nebo rozemleta (napr. mouka). Mezi zakladni obiloviny radime
psenici, je€men, Zito, oves, kukufici a ryzi.

Obiloviny jsou nazyvany také cerealie. Cereadlni kase je tedy obilna kase.

Na obrazcich jsou vyobrazeny riizné druhy obilovin. Zapi§ k obrazkiim spravné druhy:
pSenice, jecmen, Zito, oves, kukufice.

Co se vyrabi z obilovin? Vylusti presmycky a do ramecku zapis§ spravnou odpovéd’ .

omauk —

klovy¢ —

cbéhl —

vytistoné —




Uved’ alespori 3 dalsi potravinové vyrobky, které se vyrabi z obilovin:

LUSTENINY jsou jedlé plody rostlin, které tvori lusky. Zrald susena semena lusk(i pouzivame
k pripravé pokrm0. U nas se konzumuje napf. hrach, cocka, fazole, séja a cizrna.

Pokud sklidime lusky jesté nezralé, nejedna se o lusténiny, ale o zeleninu.

Prohlédni si ndsledujici obrazky potravin. Zapis jejich nazvy a uved’, zda se jednd o zeleninu
nebo lusténinu (zelené fazolky, zeleny hrasek, hrdch, fazole).

Nazev potraviny

Zelenina nebo lusténina?




Kapitola 2: © PUVODU POTRAVIN

OVOCE A ZELENINA jsou zasadni soucasti nasi vyzivy. Jsou pro nas bohatym zdrojem

vitamind, mineralnich latek, vlakniny a také vody. Ovoce obsahuije, na rozdil od vétSiny druhl
zeleniny, jednoduché cukry a chutna sladce.

Prifad’ k obrazkiim spravné Cislo z nize uvedeného seznamu zeleniny:

|. spendt 2. brokolice 3. mrkev 4. cibule 5. cuketa
6. petrzel 7. kvétdk 8. zelf 9. celer 10. dyne
I I. rukola [ 2. esnek | 3. okurka 14. pérek 15. paprika

16. fedkvicka 7. kedlubna 18. pazitka 19. fepa 20. hldvkovy saldt




Zeleninu délime do nékolika druhii podle toho, kterou cast rostliny konzumujeme.
Ke kazdému druhu zeleniny uvedenému niZe napis alespori 3 zdstupce:

kost’alova

korenova

listova

plodova

cibulova

V obchodech miiZzeme dnes najit riizné cizokrajné druhy ovoce. Precti si pozorné nasledujici
text a dopln k obrazkiim v tabulce ndzvy ovoce a zpusob jejich konzumace.

Granatové jablko — nejlepsi zpusob konzumace je za syrova: jablko rozkrojime a Izi¢kou
vybirame St'avnata jadérka. Duzina je $t'avnata a sladkokyseld, nékoho mize odradit pravé velké
mnozstvi seminek.

Kali — chutna nejlépe hodné zralé. Muzeme jist IZickou jen duzinu i se slupkou. Chutna opravdu
bajecné — ma sladkou, osvézuijici chut), pripomina smés merunky, broskve, mozna trochu i hrusky.

Lici cinskeé — konzumujeme duzinu, bez pecky a bez slupky. Ma sladkou chut), je St’avnaté a jemné,
mUze pripominat kompotované mandarinky. Duzina se da dobre vyloupnout i vypeckovat.

Mango —ji se pouze duzina, slupka a pecka se pred konzumaci odstrani, je nejedla. Duzina manga
je velmi aromaticka, sladka a Stavnata, smérem k jadru je vlaknitéjsi.

Nashi [Cti: nasi] — konzumuje se stejné jako hruska nebo jablko, duzina i se slupkou. Chutna
podobné jako hruska, ale je trochu svézejsi a nakyslejsi, je Stavnaté, krupavé.
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Nazev ovoce Zpusob konzumace

Nezapomnéli jste, Ze pred konzumaci je nezbytné ovoce omyt?




Vyjmenuj alespori 5 druhti ovoce, které se péstuje u nds:

ORECHY A SEMENA patfi mezi velmi vyzivné slozky nasi stravy a jsou bohatym zdrojem
mnoha Zivin, zejména oleju. Konzumujeme je bud’ primo, nebo z nich ziskavame rostlinné oleje.

Prohlédni si ndsledujici obrazky ofechli a zapi§ k nim spravny ndzev ze seznamu:
mandle, piniové, arasidy, vlasské, pistdcie, kesu, para orechy, liskové
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MLEKO pochazi z mlééné zlazy savcli. U nas konzumujeme predevsim kravské mléko, méné
Casto kozi a ov¢i.V jinych zemich se zpracovava také kobyli, velbloudi, buvoli ¢i osli mléko. Z mléka
se vyrabi mlécné vyrobky.

Které potraviny se vyrabi z mléka? Uved’ alespori 5.

MASO pochazi ze zvifat. Jedna se o kosterni svalovinu rtiznych druh( jatecnych zvirat, driibeze,
ryb, lovné zvére.

Které druhy zvitat lidé chovaji na maso?
Zapis ke kazdé skupiné alespori 3 druhy.

Jatecna zvirata:

Drubez:

Ryby:

Lovna zvér:

Vystfihni si karticky s ndzvy potravin ze strdnky na konci sesitu. Karticky dej na hromadku
tak, aby text nebyl vidét. Ve skupiné 3—4 hracu se stfidejte v hazeni kostkou. Hrac, ktery
je na Fadé, hodi kostkou, otoci karticku, kterd je nahore a podle cisla odpovi na otazku.

I Popis — jak dana potravina vypada.

Porovnej — ¢emu se potravina podoba/od ceho se lisi.

Zarad’ — zda je potravina zivocisného ¢i rostlinného puvodu.

Vybav si — co si predstavis, kdyz se rfekne nazev potraviny.

Analyzuj — jak potravina vznikla.

o U1 AW N

Aplikuj — jak mizes potravinu pouzit.
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Jidelnicek kazdého z nas by mél byt pestry a slozeny z kvalitnich potravin a napoju, které nam
poskytuji vSechny potrebné zZiviny v optimalnim mnozstvi. Nemély by v ném chybét kvalitni
obiloviny, lusténiny, ovoce, zelenina, ofechy a seminka, mlééné vyrobky, maso, ryby
a vejce. A také dostatecné mnozstvi tekutin.

Potraviny, které obsahuji velké mnozstvi soli, cukru, nevhodnych tuki a bilé mouky
do naseho jidelni¢ku nepat¥i.

Prohlédnéte si nasledujici potraviny. Ke kazdé napiste, proc neni vhodnd pro béZnou
konzumaci.

Neni maso jako maso

Uzeniny a tu¢né druhy masa nasemu zdravi neprospivaji. Jejich konzumaci bychom méli
co nejvice omezit. PFednost davame radéji libovému masu, prevazné dribezimu a obc¢as mizeme
zaradit i teleci, hovézi i veprové. Morské i sladkovodni ryby mizeme jist i tuéné, protoze rybi
tuk je na rozdil od tuku teplokrevnych zvirat zdravi prospésny.
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Maminka si napsala seznam potravin, pljde nakupovat. Na volné fadky zapis, které
potraviny vyrobené z masa, chce koupit:

jogurt, salam, téstoviny, kvétak, pomerancova $tdva, Sunka, klobdsa, houska, mrazeny
hrasek, parek, jablka, petrzelka, slanina, maslo, veprova konzerva, taveny syr

Vroce 2015 byly uzeniny zafazeny na seznam rakovinotvornych cinitelt.Jedna se napriklad
o uzené maso, parky, klobasy a salamy. Jejich pravidelna konzumace zvysuje u lidi riziko rakoviny
tlustého streva. Plati zde pravidlo:,,cim méné, tim |épe*.

Sul nad zlato?

Kuchynska stl slouzi k ochucovanipokrmi a prodlouzeni
trvanlivosti potravin, ale je i zdrojem latek nezbytnych
pro ¢innost naseho organismu.Ve vyssich davkach nam
vsak Skodi. Za bezpecnou, zdravi neskodnou davku,
je povazovano 5 g soli dennég, coz je priblizné jedna
Cajova Izicka.

Vyhledej na etiketdch vyrobkd, kolik soli obsahuje 100 g niZe uvedenych potravin.
Ke kaZdé potraviné€ dopi§ vyrobce a presny ndzev vyrobku, z jehoZ etikety jsi Udaj
0 mnoZstvi soli vycetl/a.

Presny nazev Mnozstvi soli

Potravina sl Vyrobce/dovozce ve 100 g vjrobku

salam

sunka

parek

tvrdy syr

pizza

smazené bramborové
lupinky (chipsy)




Cukr, cukr a zase cukr

Cukr je nedilnou soucasti naseho jidelnicku jiz cela staleti.
Ziskavame ho z cukrové repy nebo cukrové trtiny a pouzivame
jej jako sladidlo, ale také k prodlouzeni trvanlivosti.

U nas je spotreba cukru velmi vysoka, vétSinu snime
v potravinach a napojich, které si kupujeme v obchodech.

Nadbytecny pFijem cukri znamenariziko pro vznik nejen zubniho kazu, ale také nadvahy
a obezity s naslednymi komplikacemi, jako jsou nemoci srdce, plic, patere a kloubd.

Po dobu dvou minut pi§ v§echno, co té napadne, kdyZ se fekne: cukr.
Ve dvojici si prectéte, co jste napsali. Diskutujte o vaSem zapisu.

Do mnoha potravin a napojl se pri jejich vyrobé pridava cukr.A to nejen do sladkosti a sladkych
napojl, ale také do peciva, musli smési, keCupu aj. Vyssi prijem pridanych cukrd zvySuje u déti
a dospivajicich riziko srdecné-cévnich onemocnéni.

Jedna kostka cukru obsahuje 5 g cukru. Zapi§ do tabulky, kolik kostek cukru obsahuje
| porce potravin:

Potravina Mnozstvi cukru | e Pocet kostek .

ve 100 g cukru v | porci
kecup 19¢g 20g
marmelada 47 g 20¢g
kukuri¢né lupinky 9¢g 30¢g
snidanové cerealni kulicky 27 g 30g
kolovy napoj Ilg 250 g
drazé (bonbon) 95¢ 20g

Déti by mély konzumovat ne vice nez 25 g pfidanych cukri denné, to je max.5 kostek cukru.




Kapitola 3: O SPRAVNEM JIDELNICKU

Jak postupovat p¥i sestavovani jidelnicku

Odbornici navrhuji razné grafické pomucky, které nam usnadnuji sestavit zdravy jidelnicek tak,
aby obsahoval potraviny a napoje, které nasemu zdravi prospivaji a které nam dodaji vSechny
dilezité ziviny v mnozstvi, které potrebujeme. Mezi nejznaméjsi patfi vyzivové/potravinove
pyramidy a talire.

Na obrazku je schéma talife, ktery je rozdélen na nékolik vyseci s oznacenim jednotlivych skupin
potravin. Prostfedni pole patri napojim. Celkové tedy taliF znazornuje, z jakych potravin a napoju
by méla byt sloZena nase strava v pribéhu jednoho dne.

Do kaZzdé casti talife napiste (nebo nakreslete) alespori pét potravin, které sem patfi.

maso, mléko, vejce,

o . ovoce
lusténiny a orechy
napoje
obiloviny :
zelenina
a brambory

Jakou ¢ast talife by méla tvofit zelenina a ovoce?




Precti si nasledujici tfi pribéhy. Vsechny maji spolecné téma — rodinna vecere.
Zamysli se nad zpusobem stravovadni v jednotlivych rodindch. Pod kazdy pribéh zapis,
co z pribéhu odpovida a co ne zdsadam spravné vyZivy a navrhni zménu.

Vecere u Jirky

Kolem Sesté hodiny se pravidelné schazi k veceri cela rodina. Rodice si na tomto ritudlu velmi
zakladaji a nikdo nesmi chybét. Na sporaku jsou na vsech plotynkach hrnce a v nich nékolik
druh jidel: ryze, pInéné paprikové lusky, rajcatova omacka. Na stole je jesté pripravené rozkrajené
jablko a hruska jako zakusek. Starsi sestra Hanka vyrobila domaci citronovou limonadu. Spolecné
si uzivaji veceri a povidaji si, co dnes zazili.

Vecer'e u Amalky

V devét vecer konecné mama, taita a Amalka usedli ke spolecné veceri. Na stole voni smazeny
rizek a hranolky z fritaku. Starsi bratr Honza zrovna prichazi domu z tréninku, hodil tasku na Zidli
a rychle prised| k ostatnim.Tata jesté vstava a vytahuje z chladnicky velkou lahev koly. Pitny rezim
je dulezity.Vsichni se spokojené pousti do jidla a divaji se spolecné na televizi.

Vecere u Bétky

Clenové rodiny prichazi domi razné. Nékdo ve Etyfi, nékdo a7z v osm. Spoleéné nevedefi.
Jidlo si bere kazdy tehdy, kdyz ma hlad. Na dnesni vecer maminka nakoupila v supermarketu
parky, hor¢ici, chleba a rohliky. Pecivo je z rozmrazenych polotovard a musi se proto dnes snist,
zitra uz nebude dobré. Kdo chce, parek si ohreje. Sladké limonady s ovocnou prichuti jsou
pripraveny na stole.

Vytvorte malé skupinky a spolecné diskutujte o zplsobu stravovani v jednotlivych rodinach.
Seznamte se navzdjem se svymi ndvrhy na zménu.

20
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Kapitola 4 O NAKUPOVANI

Kdyz nakupujeme potraviny, méli bychom vénovat pozornost
predevsim jejich kvalité a slozeni, cerstvosti a uskladnéni.
Kontrolujeme neporusenost obalu, vSimame si informaci
na etiketé, mista a zpUsobu uskladnéni a celkové Ccistoty
obchodu. Nakoupené potraviny co nejdrive dopravime domu
a vhodné uskladnime dle pokyn( vyrobce.

Co se dozvime z obalu potravin

Obal nejen chrani potravinu pred znehodnocenim, ale zaroven je zdrojem mnoha dulezitych
informaci. Na etiketach potravinarskych vyrobku je uvedeno mnoho dilezitych informaci.

Vyber si néktery z téchto balenych potravindrskych vyrobki a do tabulky doplii udaje,
které jsi vycetl/a z etikety: jogurt, Sunka, smés miisli/snidariové ceredlie.

Udaje na etiketé

nazev potraviny:

vyrobce/dovozce:

zemé puvodu:

mnozstvi (objem/hmotnost):

datum spotreby/minimalni trvanlivosti:

zpusob skladovani:

slozeni:

Ktery dalsi idaj jsi z etikety vyCetl/a? Zapis.

21



Bilé nebo celozrnné?

Celozrnna mouka vznika pomletim celého zrna obili véetné jeho oball (tak zvanych otrub)
a klicku.Vyrobky z celozrnné mouky jsou bohaté na vlakninu, vitaminy i mineralni latky. Pro mnoho
lidi jsou chutnéjsi vyrobky z bilé mouky, ktera vSak obsahuje zejména skroby a jen malo Zivin
puvodné obsazenych v zrnu. Proto bychom méli davat prednost celozrnnym vyrobkdm.

Uved alespori 6 vyrobki z celozrnné a 6 vyrobku z bilé mouky.

Mezi celozrnné vyrobky patri: Mezi vyrobky z bilé mouky patri:

Jako celozrnny muze byt oznacen pouze ten pekarsky vyrobek, ktery obsahuje nejméné
80 % celozrnné mouky. Co vyrobek obsahuije, zjistime u balenych vyrobkl z Gdaji na etiketé.
U nebalenych potravin je to jinak, u nich informaci o slozeni nenajdeme, a proto je treba se zeptat
primo v prodejné.
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Neni potravina jiz prosla?

Jako kupujici bychom si méli vzdy vSimat oznaceni,které informuje o trvanlivosti potravin.Trvanlivost
potravin, které se rychle kazi, se uvadi slovy ,,Spotrebujte do*, u potravin nepodléhajicich rychlé
zkaze se pouziva oznaceni ,,Minimalni trvanlivost®.

Vyhledej 5 vyrobkd, na nichz je uvedeno ,,Spotrebujte do“ a 5, na kterych je oznaceni
,»Minimalni trvanlivost.

Spotrebujte do: Minimalni trvanlivost:

Nékteré potraviny nemusi byt oznaceny datem pouzitelnosti (,,Spotrebujte do“) ani datem
minimalni trvanlivosti. [sou to napriklad: Cerstvé ovoce a zelenina, konzumni brambory, kvasny
ocet, bézné pecivo urcené ke spotrebé do 24 hodin po vyrobé, cukr (kromé cukru moucka).

K jednotlivym skupindm potravin napis alespon tfi vyrobky, které se z nich vyrabi a které
mas rad/a.

Ovoce a zelenina:

Mléko a mlécné vyrobky:

Obiloviny a lusténiny:

Maso a masné vyrobky:

Sladkosti a cukrovinky:

Diskutujte ve dvojici:

Proc té napadly pravé tyto vyrobky?

Jis je casto?

Jsou tyto potraviny vhodné ke kazdodenni konzumaci?
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Kapitola 5: JAK S| SPRAVNE SESTAVIT JiDELNiCEK

Zpusob stravovani béhem dne, tedy co a v jakém mnozstvi jime, jak svou stravu délime béhem dne
do jednotlivych dennich jidel, kde se stravujeme apod., nazyvame stravovaci rezim.

Z nasledujicich tvrzeni zaskrtni ta, kterd jsou soucdsti spravného stravovaciho rezimu,
a doplh dalsi 3:

vydatna snidané

sklenice vody nékolikrat denné

konzumace stravy u televize

vecere u stolu s rodinou

dvojita vecere v 10 hodin vecer

vynechani obéda

vynechani snidané

popijeni 100% ovocnych st'av jako nahrada cerstvého ovoce

5x denné ovoce a zelenina
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Kapitola 5: JAK SI SPRAVNE SESTAVIT JiDELNICEK

Svacina do Skoly

Svacina je dllezitou soucasti naseho jidelnicku a neméli bychom ji zanedbavat. Jeji vynechavani
prispiva k Ginavé a Spatnému soustredéni ve skole, nedostatek tekutin mize zpUsobit i bolesti hlavy.

Z nasledujicich potravin a napoji preskrtni ty, které by rozhodné nemély byt soucdsti
svaciny.

hroznové vino salam

kobliha s marmeladou jablko

mandarinka cokoladova tycinka

rajce celozrnny chléb

piskoty mrkev

tvrdy syr cokoladovy pudink

libova sunka ryzovy chlebicek s jogurtovou polevou
tvarohova pomazanka pytlik bonbond

neperliva voda limonada

jogurtovy napoj neredény dzus

Prohlédni si pozorné ndsledujici obrazky Skolnich svacin. Zakrouzkuj ty, které splriuji
zdsady sprdavné vyZivy a preskrtni ty, které je nesplriuji. Svou volbu zdivodni na radky
vedle obrazku.
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JiZ jsi se o vyZivé a potravindch hodné dozvédél/a v predchozich kapitolach. Vrat’ se nyni
k zaznamu svého jidelnicku v . kapitole tohoto pracovniho sesitu a zamysli se nad jeho

sloZenim. Cervené podtrhni potraviny, které bys zaradil/a do nevhodnych a zelené ty, které
povazuje§ za vhodné pro béZnou konzumaci.

Navrhni dpravu svého jidelnicku z |. kapitoly tak, aby odpovidal zasaddm spravné vyZivy
a zapi§ do tabulky.

Hlavni jidla dne Co bych mél/a snist

Co bych mél/a vypit

Snidané

Dopoledni
svacina

Obéd

Odpoledni
svacina

Vecere

Po veceri
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