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Ako treba jesť 

ovocie a zeleninu
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Ako treba jesť: ovocie a zeleninu?

Obrázok: British Nutrition Foundation





Zelenina a ovocie: zapamätajte si!

Zeleninuaovociejedztedenne.
Jedzteviaczeleniny,ĒãŔovocia.
PorciaovociaĒãĒÊôĩËÞŒÊporciuzeleniny.
ViacjeĊãĥį÷ã.











Ako treba jesť 
mlieko, mliečne

výrobky a syry
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Obrázok: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: mlieko, mliečne výrobky a syry?

Obrázok: Freepik.com 



Ako treba jesť: mlieko, mliečne výrobky a syry?

Obrázok: Freepik.com 



Ako treba jesť 
mäso, hydinu, ryby, 

vajcia, fazuľu, orechy
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Obrázok: Freepik.com – by @brgfx
Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com – by @brgfx
Obrázky: Freepik.com – by @macrovector



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 

Obrázok: Freepik.com



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť: mäso, hydinu, ryby, vajcia, fazuľu, orechy? 



Ako treba jesť 
tuky, oleje a nátierky
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Obrázky: Freepik.com, by @macrovector 



Ako treba jesť: tuky, oleje a nátierky?



Ako treba jesť: tuky, oleje a nátierky?



Ako treba jesť 
potraviny bohaté na

tuky, cukry a soľ
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Obrázky: Freepik.com, by @macrovector 









Počet porcií celozrnných obilnín, chleba, pečiva, cestovín, 
zemiakov a ryže v závislosti od veku a pohlavia

Sprievodca veľkosťou porcií – príklad Írsko 
Department of Health. The Food Pyramid .www .healthyireland.ie. 2016 
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https://bit.ly/3A1uf1Q
http://bit.ly/2TyoMsr
http://bit.ly/2TtBDfr
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