Vysvetlite detom, preco je pre nich konzumadcia zeleniny a ovocia dobra, Ze im pomaha
udrziavat zdravie.

Snazte sa dbat na to, aby sa zelenina a ovocie vyskytovali v jedalnicku aspon trikrat,
najlepsie vsak patkrat denne.

Motivujte svoje deti, aby si v Skolskej jedalni davali zeleninové a ovocné jedla.

Pri priprave desiaty pre dieta nezabudnite vZdy pribalit kiisok zeleniny alebo ovocia,
vyberajte vSak také druhy a Upravy, ktoré sa nerozdrvia a pod.

Pripravujte detom pravidelne Salaty, ochutené dresingami ¢i lahkymi omackami.
Jednu porciu zeleniny a ovocia predstavuje napriklad jedno jablko, jeden banan, dve
lyZice hrasku alebo sterilizovanej kukurice, pohar ovocnej stavy.

Vhodné su vietky druhy zeleniny a ovocia (Ci uz Cerstvé, mrazené, sterilizované, susené
alebo varené, pricom zemiaky sem uz nespadaju) a vSetky zeleninové a ovocné jedla
(okrem rafinovanych potravin, ako je kecup, dzem).

Budte pre deti prikladom. Dieta kopiruje vsetko, ¢o vidi, a pokial rodic¢ia nejedia
zeleninu, nemodzu presvedcit dieta, aby ju jedlo 5 x denne.




