


Spoleé'né' pro vyvazeny zivotni styl nasich deti.

Cilem programu Nestle pro zdravi déti je motivovat zaky zakladnich skol k vyvazenemu
zivotnimu stylu, spravnym stravovacim navykdm a podporit jejich zajem o pohybove aktivity
jako soucast vyvazeneho a zdraveho zivotniho stylu. Do celosvétoveho programu Nestle
Healthy Kids se od roku 2009 zapojilo jiz 84 zemi vcetne zemi Evropske unie. V roce 2015 se
programu zucastnilo az 8 miliond déti. Klicem k Gspéchu je kvalitni tym profesionalnich
lektord, kteri vzdélavaci materialy stale rozvijeji tak, aby spinily aktualni pozadavky spolecnostl
Obezita a predevsim obezita u déti je palcivym problemem temér na celem svete. V Ceské
republice je okolo 30% déti s nadvahou a obezitou, dale temér polovina déti ma nespravne
stravovaci navyky nebo nespravny pitny rezim. Program spolecnostl Nestlé Cesko vznikl ve
spolupraci s odbornym garantem Spolecnosti pro vyzivu, vyziva servis s.r.o. Na skolach je
program realizovan profesionalnimi a proskolenymi lektory spolecnosti EDHANCE s.r.o.
V lonskem roce take ziskal zastitu Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy.

Spolecnost Nestlé veri, ze diky programu Nestlé pro zdravi détisi déti osvoji spravne stravovaci
navyky, nauci se, co to je pestra strava a proc by mél pohyb byt béznou soucasti jejich
kazdodennich aktivit.
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SKLADOVANI POTRAVIN

V nejvyssim patre lednice je teplota vyssi, proto
zde ukladame trvanlivejsi potraviny, nebo po-
Miéénym vyrobkim ne- traviny, ktere chceme po vyjmuti z lednice
svedci prilis nizké teplo- snadno natirat jako treba maslo nebo margarin.
ty, ukladame je proto do
vyssich mist lednice.

Cerstve maso, ryby a
uzeniny nejsou  tolik

trvanlive  potraviny a
ukladame je proto do

nizsich mist lednice.
Dbame na to, aby byly O)‘ w

ulozeny v uzaviratelne

krabicce, nebo uza-
viratelnych saccich, aby Q
nebyly v kontaktu s

jinymi potravinami.

Aby ovoce a zelenina vy-
drzely co nejdéle cer-
stve, potrebuji nizke

teploty. Ukladame je
proto do  nejnizsich
prihradek v lednici a

snazime se od sebe zele- Do mrazaku ukladame potraviny, ktere chceme uchovavat
ninu a ovoce oddélit. delsi dobu. Zamrazit se da ovoce, zelenina, maso nebo napriklad

zbytky iz pripraveného jidla. Jidlo peclivé uschovame do uza-
viratelnych krabicek nebo pytlikd. V mrazaku maze byt jidlo
uschovano az 1 rok.

Ve skrinkach nebo polickach uchovavame trvanlivé potraviny a pecivo. Chleb a jiné pecivo je lepsi
uchovavat zabalene v utérce a ne v pytliku, kde je nachylnéjsi k plesniveni.

Exotickému ovoci, jablkim o hruskam nizké teploty nesvédci, a proto je uchovavame spise venku
v pokojovych teplotach.

Nejvice trvanlivé potraviny jako konzervy, zavareniny, balené napoje a zeleninu jako cibuli nebo
brambory uchovavame na suchem misté mimo lednici.



Veskere ovoce a zeleninu pFed konzumaci a zpracovanim

musime omyt pod cistou vodou, abychom potraviny zbavili
necistot a bakterii, ktere mohou na ovoci nebo zelenine byt.
Neékteré ovoce ¢i zelenina mohou byt chemicky osetreny
proti skddcdm, tyto potraviny musime omyt dikladné.

Brambory a mrkev rostou v zemi, maji proto na povrchu vice
necCistot nez jiné potraviny. Doporuéuji se proto omyvat
kartackem vyhrazenym na omyvani zeleniny a ovoce.

Pokud jsou ovoce ci zelenina nahnedle, nebo
na nejakych mistech promackle, tuto cast
pred konzumaci odstranime. Kdyz je po-
travina plesniva, nestaci, kdyz plesnivou cast
odstranime. Takova potravina jiz neni vhodna
ke konzumaci a je nam nebezpecna.

Zbytky jidla, kterée jsme nezvladli snist, mizeme zabalit do uza-
viratelné krabicky a uschovat do lednice, kde vydrzi az 2 dny,
nebo do mrazaku, kde muze byt maximalné 1 rok.

Zamrazené jidlo se musi po rozmrazeni hned zpra-
covat. Rozmrazene potraviny se nedoporucuje
znovu zmrazovat, ztraci tak na hodnoté a jsou
nachylnéjsi k bakteriim.




SLOZENI & TRVANLIVOST

POTRAVIN

SLOZENI - zde je vypsano, z ceho vseho se vyrobek
sklada. Davame pozor na mnozstvi pridanych latek,
kterych by ve zdrave potravineé mélo byt co
nejmene.

NUTRICNI HODNOTY - tato tabulka nam ukazu-
Je, kolik obsahuje dana potravina cukrd, tuka, bilk-
ovin, vitamind nebo mineralnich latek.

SPOTREBUJTE DO - datum, které nam uruje
datum pouzitelnosti. Po datu, které je na baleni
uvedeno, by se neméla potravina jist, | kdyz je
spravne skladovana.

MINIMALNI TRYANLIVOST - datum, oznadujici

minimalni dobu, po kterou ma potravina stale sve

Q) specifické vlastnosti a je takzvané zdravotné
nezavadna, pokud je spravne skladovana.

VICEDRUHOVE POTRAVINY - Zpracovavané po-

traviny, do kterych se pridavaji latky, aby potravina )
lepe chutnala nebo déle vydrzela, potraviny pak ale JEDNODRUHOVE POTRAVINY

ztraceji na hodnoté. Pridaneé latky mohou byt cukry, - jidlo neobsahujici pridane latky,
soli, ochucovadla a konzervanty. nebo konzervanty.




PREVENCE NEMOCI

Ruce jsou nasim hlavnim pracovnim nastrojem, jsou proto
nejrizikovejsim mistem pro prenos bakterii. Méli bychom si

ruce myt casto a ddkladne. Kdy si myt ruce:
» ,

Kdy: jsou viditelne spinave.

Po pouiiti WC.

-,

Po smrkani, kychani nebo kaslani.

ﬂ Vidy pred a po jidle. (o *
| —
’ Pred a po manipulaci s jidlem nebo syrovym masem.
»

Po kontaktu s domacimi mazlicky.




KAM CO PATRI?

Priradte potraviny, které vidite na obrazku, spravne

do lednice a mrazaku.




PRIPRAVME SI SVACINU"

Zakrouzkujte potraviny, ze kterych byste si pripravili svacinu.




JEDNODRUHOVA CI VICEDRUHOVA >

Zakrouzkuj, ktera ze dvou potravin na obrazku je jednodruhova -
to znamena, Ze obsahuje nejmene pridanych latek.

SLOZENI: Pomerancova stava 20 %, cukr,
voda, konzervanty E200, E203, E210, barvivo

oranzove, sladidlo umeélé

SLOZENI: 100 % pomerancova Stava







RECEPT NA SNIDANI

Ovesna kase ve sklenicce

B

oy

Varianta 1 - pres noc

_— 4 Izice ovesnych vlocek
8 Izic mleka

1lzice bileho jogurtu
11Zice chia seminek
med na oslazeni

ovoce, orisky (dle chuti)
nechat pres noc odstat

llll—

Varianta 2 - instantni

4 |zice ovesnych vlocek
2 Izice suseného mléka
suseng, cerstve ovoce,
ofisky (dle chuti)

med na oslazeni

zalit horkou vodou,
nechat 5 minut odstat




RECEPT NA SVACINU

Vajecne muffiny

2 vejce,

pul hrnku syra,

zelenina - rajcata, paprika, spenat (dle chuti)
olej na vymazani formy

smichat
nalit do formy na muffiny
péct 10 minut na 180°



