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ZELENINA

ZARAZEN( : POZIVATINA

POTRAVINA rostlinného puvodu
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ZIVINY : Které Ziviny obsahuje?

v BILKOVINY
v VITAMINY A, B, C, K, E
v MINERALNI LATKY vapnik, Zzelezo, mangan, fosfor,
sodik, draslik
v VLAKNINA (sacharid)- ¢isti stieva
+VODA 90%

HODNOTA : Jakou ma zelenina hodnotu?

& VELKA BH A
& MALA EH W



VYZNAM:

€ je zdravi, lehce stravitelnd, dietni

@ chrani nds proti nemocem, podporuje zdravi, je
protirakovinna

€ vhodné dopliiuje kazdé jidlo

DRUHY
ZELENINY :

KORENOVA - mrkev, celer, pastifnak, ¢ervena Fepa,
kren, redkvicka

KOSTALOVA - brokolice, kvétdk, zeli, rdz. kapusta,
kedluben, artycok



CIBULOVA - cibule, ¢esnek, pérek, paZitka

LISTOVA - hlav. salat, $penat, rebarbora, Feficha,
cinské zeli, cekanka

PLODOVA - meloun, lilek, patizon, dyné&, kukufice,

rajCe, paprika




Otazky pro upevnéni uciva

1.Zeleninu zarazujeme mezi
a) Potravinu dochucujici
b)Pozivatinu rostlinnou
c) Potravinu ZivociSnou

2.Zarad zeleninu podle druhu:

................................. mrkev, celer, pastinak, cervena
repa, kren, redkvicka

............................... hlav. salat, Spenat, rebarbora,
rericha, ¢inské zeli, cekanka

.................................. brokolice, kvétak, zeli, riiz. kapusta,
kedluben, artycok

3.Zelenina ma hodnotu:
a) velkou biologickou a velkou energetickou
b) malou biologickou a velkou energetickou
c) velkou biologickou a malou energetickou
d) jen energetickou



4.Vlaknina je dulezita, protoze:
a) podporuje rust
b) je dllezita na svaly a kosti
c) Cisti streva
d) zrychluje tepelnou Upravu pokrm

5. Rozdél ovoce a zeleninu a urdéi u zeleniny druh:

Brokolice, hroznové vino, hlavkové zeli, jahody, kfen,
lilek, datle, Cervena repa, Spenat, celer, hruska,
cesnek, rajce, boravky, cibule, vlassky orech, kvétak,
porek, mandle, hlavkovy salat, meloun, fedkvicka, lilek,
ryngle, patizon, kedluben, cibule, okurek, mrkev,
Svestka

Zelenina Ovoce
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