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V jidelnicku skoldka by mélo byt mléko a/nebo mlééné vyrobky zastoupeny 3 porcemi kazdy den. Zapisujte — zdk, trida, druzina, rodina..
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alespon jeden tyden. Moznd budete prekvapeni, jak je mléko dilezitou soucédsti vaseho jidelnicku a zjistite, co mléko a vy @
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PONDELI ORG;
UTERY ©/ &
STREDA ©/ &
ETVRTEK ©/ &
PATEK /&
SoB0TA &/ &
NEDELE ©/ &

Co a jak zapisovat? Pokud jidlo neobsahuje Zadné mléko nebo mlécny vyrobek — nevypliujte nic. Je-li mléko nebo mléény vyrobek soucdsti jidla — zapiste si. Pokud nevite, jestlije jidlo pFipravené z mléka nebo
mlécny vyrobek obsahuje — ptejte se a zjistujte recepty. PFiklady: Palacinky obsahuji mléko, pizza je ozdobend syrem, smetana je v polévce nebo omdcce, tvaroh v pomazdnce ¢i zmrzliné... atd. Zajimejte se, z jakych

zdkladnich potravin se jidlo sklada.

Pozn.: Pokud trpite alergii nebo intoleranci na nékterou slozku mléka a mlécnych vyrobkd, tento list neni pro vds. Svdj jidelnicek si sklddejte podle pokynti lékare.

Vice o spravné skladbé jidelnicku
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