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»Z lokalno pridelano hrano in gibanjem do zdravega zivljenjskega sloga”
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Tabela 8: Priporoc¢ena pogostnost uzivanja zivil iz posameznih skupin zivil

Skupine Zivil

Meso, perutning, stroénice, jajea ali oreski in 7 krat na teden, od tega meso do 5 Krat na
drugo lupinasto sadje teden

1-2 krat na teden

Kruh, #ita, riz, testenine, krompir in druga $krobna
Zivila

ak dan {2 krat na dan)

Zelenjava Vsak dan (2-3 krat na dan)

Priporoéamo redko uporabo — to je v velikih
éasovnih presledkih ali v razmeroma majhni
frekvenci

Gotova Zivila 2 veliko
maséob, sladkorjev in soli

Pitna voda ali priporofene zamenjave Na voljo ves dan




Kaj je zdravje ?
»Da se lepo pocutis.«

»Vitamini.«
»Da se lepo pomiris.«

»To, da ni nobene bolezni.«
Kaj je zdrava hrana

/ zakaj jemo zdravo hrano ? I
»Zato ker da ne umremo.«

»Ker je ful dobra.«

»Ker so zaCimbe noter.«

»wZato, da bomo imeli miSice.«

»Ker ima notri vitamine.«

»Ce sadje ni zrelo, ni zdravo, ¢e je pa zrelo, pa je.«

»Ce je jabolko gnilo, ga ne smes pojest.«

/—\.
Kaj lahko sami naredimo,

da smo zdravi?

»Skuhamo caj, ce smo bolni, pa
tudi ko smo zdravi.«

»Jemo sadje.«

»PocCivat moramo.«

»Umivamo se.«

»Pijemo veliko vode.«

»Da telovadimo.«

»Da smo zunaj.«

»Da smo na toplem.«
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Ekrat
Brokolino

Vprasanja oziroma dileme, |
izhodisCe za nadaljnje dejavnosti:

\J s

» Kje skuhajo hrano, ki jo dobimo v naso igralnico?
» Katere okuse poznamo?

» Katera hrana je zdrava in katera ni zdrava?
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