
Rodiče si někdy stěžují, že vy, děti, nechcete jíst zeleninu. 
Protože vědí, že je moc prospěšná, zkoušejí to s ní zas 
a znovu. Určitě jí jednou přijdete na chuť!

Proč je zelenina tolik zdravá? Obsahuje totiž důležité 
látky, které zlepšují zažívání a pomáhají bránit se 
proti nemocem. Dávejte si syrovou zeleninu – sladkou 
mrkev, šťavnatou okurku nebo křupavou papriku, ale 
i zeleninu uvařenou. Kousek zeleniny byste si měli 
dopřát skoro ke každému jídlu i k některým svačinkám. 
Pokud vám moc nejede, dejte jí šanci a ochutnávejte. 
Třeba nakonec najdete druhy, které vám zachutnají.

Připravte si spolu s rodiči zeleninový salát a pak si ho 
společně snězte k večeři. Až se to naučíte, můžou se 
z vás stát hlavní šéfkuchaři přes saláty!

Není jenom pro mimina!
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