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K cemu prispiva ovoce & zelenina?
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Kdy je nejlepsi jist ovoce a kdy zeleninu?




SEZONNI POTRAVINY

Jako sezonni potraviny oznacujeme to ovoce a zeleninu, ktera je prave v danou dobu zrala v mis-
tech, kde zijeme. Mize se stat, ze je ngjaka zelenina Ci ovoce sezonni nékolikrat za rok
- to protoze behem roku uzrava vickrat.

Pokud kupujeme a jime jidlo, ktere je prave v sezone, mame zaruku, Ze bude nejkvalitnéjsi, plne
vitamin a zivin a i jeho cena bude v tu dobu nejvyhodnési.

Napada vas i jiné ovoce nebo zelenina, o kterych vite, kdy jsou v sezonne? Dopiste je do kalendare!

LEDEN UNOR BREZEN DUBEN
porek porek nové brambory cibule
ruzickova kapusta ruzickova kapusta stovik Jjarni cibulka
rebarbora

KVETEN CERVEN CERVENEC SRPEN
rericha zel okurka cesnek
kedlubna brokolice paprika boravky
SibUls cuketa llek br°s"‘£‘t*
chrest repa celer T::%gis
I5 hrasek .
salat D Jjablka
. kvetak I
spenat mrkev e '[‘Z
jahod oo merunky
J Y rajcata nektarinky
tresné visne
ZARI RIJEN LISTOPAD PROSINEC
dyne brambory Jedlé kastany Jjedlé kastany
redkvicky houby
kukurice liskové orisky
ostruziny
patizon
brusinky
rybiz

svestky



JIDELNICEK

Z potravin, ktere vidite na obrazku, sestavte jidla na cely den. Potraviny se mohou
opakovat. Svijj vysledny jidelnicek pak porovnejte s ostatnimi.
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