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V e, o
Proc jist ovoce a zelenaunu?
Ovoce a zelenina predstavuji vyznamné zdroje vitaminu, mineralnich latek a dalSich nutricné vyznamnych latek
(napriklad antioxidantd, vlakniny a dalSich).

v ViR o o
Jak costo bychhom mell jist ovoce a zelenunu?
Ovoce bychom méli snist 2 az 3 porce a zeleniny 3 az 4 porce denné. Celkem by to mélo byt alespon 5 porci

ovoce a zeleniny denné. (I porce = jedno jablko, jedna broskev, 3 merunky, miska jahod, jedno rajce ¢i jedna
mrkev, miska salatu nebo jedna sklenice neredéné zeleninové Ci ovocné Stavy).

. . . V.
Joké ovoce a zelenina jsou nejrirodneg si?
Nejlepsi jsou Cerstvé a vypéstované co nejblize, obcas mizeme snist také kus exotického ovoce pro zpestreni
jidelnicku. Zejména to jsou: jablka, hrusky, broskve, nektarinky, Svestky, blumy, jahody, merunky, hroznové vino,
mandarinky, pomerance, banany, kiwi, ananasy, grepy, pomela, mrkve, redkvicky, okurky, rajcata, kedlubny, papriky,
hrachové lusky, ovocné nebo zeleninové salaty a ovocné nebo zeleninové 100% St'avy.

O projektu ,,Ovoce do Skol*

Projekt ,,Ovoce do 3kol“ je projektem Evropské unie a Ceské republiky zaméreny na zvySeni
spotreby ovoce a zeleniny a vytvoreni zdravych stravovacich navykil u déti, ¢imz projekt bojuje
proti détské obezite.
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Déti, zaci |.— 5. tfid zakladnich Skol, maji narok na dotované ovoce a zeleninu ZCELA ZDARMA. eagri.cz, inffo@mze.cz

O projektu a vse o dodavatelich se dozvite na strankach www.ovocedoskol.szif.cz Praha 2013



