Cojist a kolik?

Ovoce
a zelenina

Mély by byt soucasti kazdeho vaseho hlavntho
jidla(snidané, obéd, vecere). Doplnite tak
velké mnozstvi vitamint a ovoce

mZe slouZit i jako sladkost.
Spravné mnoZstvisi

na tal{ri mdzete zkontro-
lovat jednoduse rucné.

Jak? Pom(iZze vam
kravic¢ka Hanicka
dole na obrazku.

Jedna porce
je velka jako

ve sevrsna PeStv zaviena pést nad talifem
ci otevienadlan. = ptiloha na talifi (brambory,

ryZe apod.)
mala hrst = ofiSky

rozeviena dlan nad talifem

=ovoce, zelenina
(MADETA? m oteviena dlan

=kraj{c/porce chleba




Melounova ochutnavka

Jedna se o pomérné nizkokalorickou potravinu,  mineralnich slozek, jako je napriklad Zelezo,
kterou tvoii z vétsiny voda a obsahuje od 15 vapnik & hofcik. Ty jsou dilezité pro
do 30 kcal/100 g. Jedna se o vydatny zdroj  odbourani Skodlivych latek z téla. Melouny
kyseliny listové, jable¢né a citronové. Obsahuje  posiluji stény stfev a maji blahodarny vliv
vitaminy C a B nebo také znané mnoZstvi  nastimulaci krevniho obéhu.

Vodni meloun

N 4

Jedna se o nejznaméjsi typ melounu. Velky meloun se zelenou

kdrou a syté Cervenou duzinou obsahuje aZ 94 % vody a je nejen
skvélym osvéZenim, ale i jednou ze zbrani proti zanétdm.
Obsahuje mimo jiné vitamin C posilujict imunitu, vitamin A
udrzujicl zdravé oci a vitamin B6 podporujici mozkovou
Cinnost. A také lykopen, ktery ma antioxidacni
vlastnosti. Kdo ji meloun denné, déla dobre.

Meloun zZluty

Je typicky Zlutou duZinou a tvarem pripominajicim mi(¢

na ragby. Ma vysoky obsah vitaminu A. Od vodniho melounu ‘f’%": <
se cukrovy meloun, jak se mu také rika, lis{ vzhledem, chuti 3;;’:// A
i velikostl. Zluté melouny mlzete pridat do smoothie, f*ﬁ({,uf’,}’(

ovocnych salatl i do tropickeho dezertu.

Patr{ také mezi cukrové melouny. Jeho plod je pokryty kirou
Zluté barvy rQizné sytosti, ze které vystupuji husté jizvicky
pripominajici sit. Proto se mu nékdy rika sitovany. Uvnitr je meloun
svétle zeleny az Zluty. | kdyZ obsahuje cukr, je velmi zdravy, a cukr

v ném obsaZeny neni stejny jako ten, ktery se nachazi v bézné

prodavanych sladkostech. Tak s chuti do néj.

Védéli jste, ze...

... meloun se vzdy automaticky povaZoval za ovoce, jde ale o druh zeleniny patfici do Celedi
tykvovitych? Zbotanického hlediska se tedy jedna o bobuli, takze ma bl{Ze k okurce nebo dyni
nez ke kterémukoli ovoci.
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