@ Cukr' se prirozené vyskytuje v ovoci,

zeleniné, mléce, medu a mize stromu

s pridanym (javorovy sirup).
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CokopiSkoty > tvaroh
6 ks s erstvym ovocem
12 Ke 1009

12 kostek 9 K&
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ovocny jogurt = bily jogurt
150 g s Cerstvym ovocem
12 K& 150 g

’\\[/‘m 5 kostek 9 K¢
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arasidy => arasidy

v Cokoladé 80 g nesolené
15 ke 6 kostek 4K
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bez pridaného s pridanym
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slepované

suSenky 2 ks
5 K&
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mlééna 100 g
30 K&

12 kostek
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3 kopecky

zmrzliny
35 K&
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kompotové

ovoce 200 g
20 K&

Priroda s jednoduchymi cukry Setri. %
Clovek ale diky své vynalézavosti  bez pfidaného
dokdZe do potravin cukr pridavat.
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mix orechi

100 g
25 K&

krupicové

flameri
13kE

suSené ovoce jait S

ﬂ * Lidsky organismus neumi rozliSit *

s pridanym

cukry pridané a cukry prirozené

se vyskytujici v potravinich. bez pridaného
cukru

medovnik m) ananas ‘
116 g 100 g
32 K& 6 Ke

7 kostek
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sdéek bonboni mmp  mandarinka

100 g 4 Ké

= 12 kostek
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ovocny nektar mmp sklenice vody --——~

200 ml s citronem | M’i

7 Ké 2 Ké
6 kostek
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donut m) ovocné Spizy
13 K& 100 g
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4 kostky
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Konzumaci nadmérného mnozstvi *
MEN " Lridaného cukru doddvime el MANOD.  AREM Maximdlné 25 g “anol

SLADKX/’ ] BEZ CUKRU

s pfidanym  mnoho energie navic, kterd se ukldda bez pfidaného s pridanym - z v bez pridaného we s
cukrem vg o a0 . cukru cukrem pr'daneho CUkr'U denne cukru // o~
v podobé tuku a vznika obezita. N
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jogurt s ovocem bily jogurt N 4
200 ml =) 150 ml 1 kostka cukru = 4 gramy oy 4 \’ P B,

25 Ké 10 ké
—_ 4 kostky
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zmrzlina mP mrazZend : o

15 K& P bude pevnejsi, zuby zdrqys ;-
5 kostek ovocnd dren , vyt R Xl e AVE s
5 kost krasnéjsi a télo Stihle S ,
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Ve zdraV!
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kobliha 60 kvovy ¢ 2 . w.
y kot iha60g mp mrkvovy - e yyméiite sladke napoje za Cistoy yo
FOL salat saéek bonboni mmp miska \ Nl Y . d u
' 3 kostk | " @ <ladkosti nahrad'te ovocem
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cukrem cukru
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cokoladova mp
tycinka vino 100 g

, . hroznove
ochuceny sklenice —
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miécny ndpoj  m=p micka kobliha mp  jablko BE 9 KE
310 ml 300 ml ko
18 K& 5 K& s polevou www

6 kostek 15 Ké
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kolovy napoj =P sklenice < =

ceredlie mp mdsli mald lahev vody [— /i
se skorici 100 g se suSenym makronky mp ovesnd kase zoKe 14 Kostek s cifronem
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