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Jsou mezi nami néktefi, co zlobi s vecefi

talif cokoliv. Jedinou vyjimkou jsou sladkosti. Ale vy pfece
vite, Ze hromada kremroli neni Zadny poradny obéd ani
vecere!

Vas jidelnicek by mélo tvofit Sest hlavnich skupin
potravin, aby télo dostalo vSechny latky, které potfebuje
ke spravnému rlstu a fungovani. Pfevladat by pfi tom
meéla zelenina a mlécné vyrobky. A nezapomerite ani na
jeden aZ dva kousky ovoce denné!

Hlavnimi jidly dne jsou snidané, obéd a vecere. Dllezité
jsou také svacinky mezi nimi, dopoledni a odpoledni.
Celkem byste méli jist pétkrat denné, posledni jidlo, tedy
vecefri, byste méli snist nejpozdéji do Sesti hodin vecer.
Pokud chodite spat pozdéji a mate po vecefi jeSté hlad,
dejte si druhou vecefi: jablicko nebo kousek zeleniny.



Vecere
hudba: Ondrej Skoch
text: Pavel Grohman
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Pro¢ to sa-mi ne-zna-ji ne-se-di, ne-pa-pa - ji? To je te-dy po-fa-dek
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Do-sta-nou na za-dek Ne-za - le-Zi na tom, je-li fi-zek ne-bo svi-¢ko-va__
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Jsou me-zi na-mi ta-ko-vi Pro¢, to vam ne-po-vim
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To ni-kdo ne-tu- Si do-sta-nou za u-Si Ne-zd - le-zi na tom, jes-tli

ma-ji hlad a ve-li-ky__ Ne-ji, a-ni kdyz jsou kji-dlu me-ruri-ko-vé kned-Ii-ky
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fi-zek ne-bo svi-¢ko-va__ Tak-hle se jak znd-mo zad-né vzor-né di-té ne-cho-va

Ne-zd - le-zi na tom, jes-tli ma-ji hlad a ve-li-ky__ Ne-ji, a-ni kdyz jsou kji-dlu
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me-rufi-ko-vé kned-li - ky



