Ahoj druháčci,

je středa 7. dubna, jaro a svátek má Heřman a Hermína.

Je dnes také Světový den zdraví.

Co takhle udělat dnes něco pro své zdraví. Dát si zdravou svačinu, oběd, večeři, zasportovat si, usmívat se, mít radost z maličkostí. Jak jednoduché, že?
 Jen se nám i toto někdy nedaří dodržet. 
Takže na dnešní den mám pro vás první úkol.
Vyfoťte mi nebo nakreslete, co jste dnes udělali pro své zdraví. 
Tady malá ukázka.
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Jak se říká, ve zdravém těle, zdravý duch.
Já si myslím, že to platí i obráceně.  Pokud je zdravý duch- mysl, je zdravé i tělo.

 Dnes máme společně matematiku. Pustíme se s radostí do násobilky. Vůbec se toho nebojte. Společně to zvládneme.
Po online hodině si ještě procvičíte český jazyk a čtení- psaní.

Český jazyk
Nejdříve si rozcvičte jazyk nějakým jazykolamem a říkankou.
Pak si pozorně prohlédni tyto obrázky – zhruba tak 30 sekund a pak je zkus napsat zpaměti na tabulku. Jsem zvědavá, jak dobrou paměť máš. Dávej při psaní pozor na pravopis- čárky, háčky, i,y.
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V pracovním sešitě dokonči cvičení 4 na straně 19.
Ze strany 20 vypracuj cvičení 1, 2.

Čtení
V Google- práce v kurzu jsem vám připravila jedno cvičení- pohádky Noci s Andersenem. Vyzkoušejte.
Dnes si přečtěte z Ely- alespoň tři strany, v písance vypište ze strany 21- úkol s ikonou nůžek.
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Vaše paní učitelka Gabča
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Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé Eisté vody
aneslazenych cajii.

Slazené napoje a caje

radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlepsi v prirozené podobé.
Napiiklad jahly, ovesné vlocky, Zitné kvaskové
chleby & divoka ryze. DiileZité je omezovat

i vyrobkii 2 nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskite nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanych mlécnych
vjrobki, vajec & masa. VEtSin z nds prospiva
vysi podil rostlinnych zdroji bitkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporucuji uprednostiiovat prirozené potraviny
pied polotovary, lokalni a bio potraviny pred nekvalitni

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopravejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, prétel a dobré nlady!

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné ctvrtinu
pijmu potravin. &im vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zpiisoby
snite, tim Lépe. Hranolky se

k zelening nepocitaji a brambory
patii svjm slozenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce tvoi druhou
Gtvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejuyzivnési je jist
sezonni ovoce riiznjch
druhii a barev. Prijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinch jako ofechy,
avokédo & ryby. Vhodné je i kvalitni maslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dalsi primyslové - u ' ‘m
upavené sy sl WA, o

-
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