Jablicko, mrkvicku, pomeranc ¢i okurku? Aby nase télicko bylo zdravé je tfeba si alespon jednu véc
doprat, co mate radéji ovoce-zeleninu?
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Pomichala se ndm zelenina s ovocemn.
Zeleninu zakrouzkuj zelené a ovoce cervené.
Najdes na obrazku néco, co tam nepatri?
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PRIRAD OVOCE KE SPRAVNEMU STINU.
SP0J CAROU
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Venku kdyz se ochladi,
tak té zima pohladi.
V ¢empak muzZes venku byt,

kdyz se nechces nachladit?

PRSI SVITI SLUNICKO  SNEZI
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Cosi

s mys$kou
Minou
zacvicit jogu?
Zkus pozici
stromu.
Nejlépe venku
na Gerstvém
vzduchu.

JAK® STROM

1

» Na roviné se pevné postav
a upazruce.

S

» Skr¢ jednu nohu v koleni
a opfiji o lytko druhé nohy.
Pak nohy vymén.

2

» Z hluboka se nadechni
a zdvihni paze, které spojis
nad hlavou.

4

» Poté zkus stejny pohyb
s dlanémi spojenymi
pred hrudnikem.




VITAMINOVA BOMBA

Co takhle si pripravit

svété.

Pr"lpmv-l-e si pomeranc
kiwi, grandtové jablko,
boruvky mandarinky ;.
a papriku. Kiwi oloupejte '
a nakrdjejte na kole¢ka, |
vznikne télo housenky.
Z pomerance ukrojte
Jjedno velké kolo jako }
hlavucku, poloz+e boruvky i
misto oéi a grandtové
Jjabliéko misto pusinky. 4
Ze zbytkl kiwi ukrojte |

prouzky na tykadia e
a nad né polozte dalsi dvé

sluni¢ko a usmévavd housenka je na svété.
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https://www.youtube.com/watch?v=QVzsoTAAwW 8

Mdte rddi ovocné dzusiky?

pomeranéovou $tdvu. Staéi
si pripravit lis na citrusy

a pomerance Vymackeyl-e si
§fdvu z nékolika poreranéd
i mandarinek. Vymaékanou
$¥dvu si prelu'l'e do sklemcky
a vitaminovd bomba je na

boruvky 4 papmky vykrojte nozncky Z mésiéka mandarinek vytvorte
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https://www.youtube.com/watch?v=QVzsoTAAw_8




