Magneticka pomtcka ,,Co jsem dnes snédl/a?“

Tato pomdcka je uréena pro jednoduchy zaznam denniho pfijmu stravy. Je primarné uréena pro déti ve véku 3-6 let.
Aby bylo pouZiti pomucky efektivni, predpokladame zapojeni dospélych osob (primarné rodicll), ktery Ziji
s ditétem/détmi ve spolec¢né domacnosti.

Postup:

Magnetickou listu umistéte na dobfre pfistupné viditelné misto napf. na lednici v kuchyni. Magneticka liSta predstavuje
doporuceny denni pfijem jednotlivych potravinovych skupin, kde 1 policko pfedstavuje 1 porci. Kazda potravinova
skupina je podbarvena urcitou barvou:

. — prilohy, pecivo, obiloviny; 5 porci

e Modrd — mléko a mlééné vyrobky; 2 porce

. —vejce, maso, masné vyrobky, ryby, lusténiny; 2 porce
e Cervena—ovoce; 2 porce

e Zelena - zelenina; 3 porce

e Seda - pochutiny; 1 porce

Do prostoru kolem listy pfidejte jednotlivé magnetky. Magnetky potravin jsou rovnéz podbarveny jednotlivymi
barvami, podle toho do jaké potravinové skupiny patfi napf. mléko a mlécné vyrobky maji na listé modrou barvu a
proto i magnetky potravin z této skupiny (syr, pudink, pribinacek apod.) maji také modré pozadi.

V prlibéhu dne, podle toho co jste jedli, pfipinejte magnetky potravin na magnetickou listu. Magnetky pripinejte na
listu tak, aby vZdy souhlasilo pozadi. V optimalnim p¥ipadé jsou viechny politka magnetické listy obsazeny. Zadné
policko neni prazdné a Zzadnd magnetka neprebyva.

Pomlicka je vytvofena na zakladé vyZivovych doporuceni pro déti od 3 do 6 let.
Orientacné se timto doporucenim muze Ffidit i dospély clovék.

Nezapominejte na pitny rezim!

Jaké potraviny patii do barevnych potravinovych skupin?

e RUzné druhy peciva (rohliky, housky, chléb, celozrnné, Zitné, psenicné, vicezrnné, apod.), ryZe, téstoviny,
brambory, knedlik, musli, kukufiéné lupinky, ovesné vlocky, kase, jiné pfilohy (bulgur, kuskus, quinoa, pohanka
apod.)

Modra — Mléko a mlé¢né vyrobky

e Mléko, mléko kefirové, acidofilni, jogurt (bily, ovocny, jogurtové mléko), podmasli, zakys, zakysana smetana,
smetana s nizkym obsahem tuku, pudink, tvarohovo-smetanové krémy (pribinacek, bobik apod.), vSsechny
typy syrli (mozzarella, eidam, gouda, ¢edar, ementdl, parmezan, apod.), tvarohové syry (Zervé, cottage,
lu¢ina apod.), cottage, tvaroh, termix.

- Vejce, maso a masné vyrobky, ryby, lusténiny

e Vejce, vSechny druhy masa (hovézi, drlibezi, veprové, krali¢i, mleté apod.), masné vyrobky (Sunka jakostni
tridy ,,nejvyssi jakosti“ nebo ,vybérova“), ryby, rybi konzervy, lusténiny (hrach, ¢ocka, cizrna, fazole,
fermentované vyrobky ze séji — tempeh, miso, natto), vnitfnosti (jatra, ledvinky apod.).
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Cervena — Ovoce - véechny druhy ovoce.
Zelend — Zelenina - vSechny druhy zeleniny (patfi sem i meloun).
Sed4 - Pochutiny

e Bonbony a sladkosti, cokolada, dort, kobliha, palacinky, oplatka, zmrzlina, nanuk, slané pochutiny (chipsy,
slané tycinky, kfupky apod.), hranolky, parky, klobasy, pastika, slanina

Jak urcim 1 porci?

e 1 porce chleba = velikost rozeviené celé dlané vcéetné prstl
e 1 porce peciva = velikost seviené pésti

e 1 porce varené ryze = velikost seviené pésti

e 1 porce vafenych téstovin = velikost seviené pésti

e 1 porce vafenych brambor = velikost seviené pésti

e 1 porce misli = velikost seviené pésti

e 1 porce kukuti¢nych lupinkd = velikost seviené pésti

Modra — Mléko a mlécné vyrobky

e 1 porce mléka =1 hrnek (velikost seviené pésti)
e 1 porce jogurtu =1 hrnek (velikost seviené pésti)
e 1 porce syra (platek) = 1 oteviena dlan

e 1 porce méné tucného masa nebo ryb = 1 oteviend dlan

e 1 porce tu¢ného masa, ¢cerveného masa nebo tucnych ryb = 1 oteviena dlan
e 1 porce Sunky (platek) = 1 oteviena dlan

e 1 porce lusténin = velikost seviené pésti

Cervena - Ovoce
e 1 porce = velikost seviené pésti
Zelend - Zelenina
e 1 porce = velikost seviené pésti
Sedda — Pochutiny = potraviny, které v malém mnozstvi neuskodi.

e 1 porce sladkosti ¢i slanych potravin = 1 ks, nebo velikost seviené pésti. Tuto porci jako jedinou neni
nezbytné dodrZovat denné

Otazky a odpovédi
1. Kam zaradim tuky (mdslo, olej apod.)?

Odpovéd’ Tuky v téle hraji daleZitou roli. V pomlcce je vSak samostatné nenajdete, protoZe jsou soucasti
béZnych potravin a nezbytnou soucasti vareni.

2. Kam patfi zeleninovd polévka?

Odpovéd’ Zeleninova polévka se pocita jako 1 porce zeleniny. Je to vyborny zpUsob jak podavat zeleninu détem.
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