[image: ]
[image: C:\Documents and Settings\OEM\Dokumenty\Obrázky\2.ZŠ-panáčci\2zs_logo2-color.JPG]

	Číslo projektu
	CZ.1.07/1.4.00/21.1405

	Název sady materiálů
	Občanská výchova

	Název materiálu
	VY_32_INOVACE_14_ Zdravý životní styl

	Autor
	 Motejlková Věra



Zdravý životní styl - jídelníček

Porovnej jídelníčky  Mirka a Dany, vypočítej jejich energetickou hodnotu:
	Potraviny
	kJ
	Potraviny
	kJ

	Kostka cukru
	75
	Kuře /180 g/ 
	930

	Kakao 
	280
	Zelí 
	200

	1 kobliha
	800
	Salát
	200

	Sušenky 
	1 930
	Banán
	400

	Brambory 	 
	290
	Rajče 
	100

	Bramborové knedlíky
	720
	Cheesburger 
	1 100

	Kachna /150 g/
	2 520
	Řízek 
	1 350

	Smažené hranolky 
	1 220
	Hranolky bez tuku
	550

	Maso - přírodně
	1 150
	Cola – 100 ml
	200

	Hroznové víno
	400
	Chléb, cottage, šunka
	1 000



Mirek posnídal 2 koblihy a kakao se 2 kostkami cukru. K svačině snědl polomáčené sušenky.
K obědu měl pečenou kachnu s bramborovými knedlíky a zelím. Odpolední svačinu tvořil cheesburger. K večeři usmažila maminka hranolky a řízek. Za celý den vypil 2 litry coly.

Dana posnídala čaj s kostkou cukru, chléb namazaný sýrem cottage a plátek šunky. Posvačila hroznové víno. K obědu měla vařené brambory, pečené kuře a zeleninový salát. Odpolední svačinu tvořil banán. Její maminka upekla k večeři hranolky v troubě, připravila přírodní plátek masa a k tomu rajče. Dana vypila za celý den 2 litry vody. 

                     Mirek                                                                   Dana
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Který jídelníček vede k obezitě a proč?

Zdravý životní styl – jídelníček - řešení

Porovnej jídelníčky  Mirka a Dany, vypočítej jejich energetickou hodnotu:
	Potraviny
	kJ
	Potraviny
	kJ

	Kostka cukru
	75
	Kuře /180 g/ 
	930

	Kakao 
	280
	Zelí 
	200

	1 kobliha
	800
	Salát
	200

	Sušenky 
	1 930
	Banán
	400

	Brambory 	 
	290
	Rajče 
	100

	Bramborové knedlíky
	720
	Cheesburger 
	1 100

	Kachna /150 g/
	2 520
	Řízek 
	1 350

	Smažené hranolky 
	1 220
	Hranolky bez tuku
	550

	Maso - přírodně
	1 150
	Cola – 100 ml
	200

	Hroznové víno
	400
	Chléb, cottage, šunka
	1 000



Mirek posnídal 2 koblihy a kakao se 2 kostkami cukru. K svačině snědl polomáčené sušenky.
K obědu měl pečenou kachnu s bramborovými knedlíky a zelím. Odpolední svačinu tvořil cheesburger. K večeři usmažila maminka hranolky a řízek. Za celý den vypil 2 litry coly.

Dana posnídala čaj s kostkou cukru, chléb namazaný sýrem cottage a plátek šunky. Posvačila hroznové víno. K obědu měla vařené brambory, pečené kuře a zeleninový salát. Odpolední svačinu tvořil banán. Její maminka upekla k večeři hranolky v troubě, připravila přírodní plátek masa a k tomu rajče. Dana vypila za celý den 2 litry vody. 

                     Mirek                                                                   Dana
	Jídlo
	kJ
	Jídlo
	kJ

	2 koblihy
	1 600
	Chléb, Cottage, šunka
	1 000

	Kakao + 2 kostky cukru
	   430
	Čaj + 1 kostka cukru
	75

	Polomáčené sušenky
	1 930
	Hroznové víno
	400

	Kachna 
	2 520 
	Vařené brambory
	290

	Bramborové knedlíky
	720
	Kuře 
	930

	Zelí 
	200
	Salát 
	200

	Cheesburger
	1 100
	Banán 
	400

	Smažené hranolky 
	1 220
	Hranolky bez tuku
	550

	Řízek 
	1 350
	Přírodní maso 
	1 150

	2 l coly
	4 000
	Rajče 
	100

	
	
	2 l vody
	0

	Celkem 
	15 070
	Celkem 
	5 095




Který jídelníček vede k obezitě a proč?
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