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Zdravy talir nazorne ukazuje mnozstvi a pomer jednotlivych skupin potravin, tak jak by mely byt zastoupeny v kazdodennim jidelnicku.

ZDRAVY TALIR pQhyb

Poskladej si1 kazdy den svuj zdravy talir potravin

Zelenina 000000000000

Zelenina by méla tvofit nejméné &tvrtinu prijmu potravy. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na ruzne zpusoby snite, tim lépe. Hranolky se k zeleniné
nepocitaji a brambory patri svym slozenim spise k polysacharidum.

Ovoce YXXXXXX

o
Ovoce tvori druhou cCtvrtinu talire. Nejzdravejsi a nejvyzivnejsi je jist sezonni
ovoce ruznych druhu a barev. Prijem ovoce je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.
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Oleje a tuky jsou nejhodnotnejsi v superzdravych potravinach jako orechy,
avokado Ci ryby. Vhodne je 1 kvalitni maslo a za studena lisovane rostlinne
oleje. Nejezte margariny a omezte 1 dalsi prumyslové upraveneé tuky a oleje.

Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozene podobe. Vhodné jsou napriklad jahly,
ovesne vlocky, zitné kvaskové chleby Ci divoka ryze. Dulezite je omezovat
pojidani vyrobku z nehodnotne bile mouky.

Bilkoviny YXXXXXXXXX,

-
Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lustenin, orechu, seminek, zakysanych

mlecnych vyrobku, vajec €1 masa. Vetsine z nas prospiva vyssi podil
rostlinnych zdroju bilkovin. Vybirejte dle své chuti 1 stravovaci filozofie.

Tekutiny YXXXXXX

o—
Tekutiny jsou nejlepsi v podobé Cisté vody a neslazenych caju. Slazené
napoje a caje radejl zcela vynechte.
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