SVETOVE DNI v 3kolskej jedalni v OKTOBRI
14.10.2022 Svetovy den vajec

h _ SVETOVY DEN VAJEC — druhy oktébrovy piatok

— 2

Slepadie vajce je obalené v $krupine pod ktorou sa ukryva vajeény bielok a Zitok. Obsahuje pre ludsky
organizmus potrebné Ziviny.

Bielok obsahuje najmé vodu, a to az 88% a zvy3ok tvoria bielkoviny. Naopak vajeé&ny Zitok ukryva len
priblizne 50% vody, 30% tuku a ostatok je tvoreny bielkovinami. Neobsahuje Ziadne sacharidy.
Dalej sa vo vajitku nachadzajii vapnik, fosfor, Zelezo, sira a vitaminy - skupiny B, dalej A, D, E, a lecitin.
Tepelne upravené vajcia st lepsSim zdrojom vitaminu B ako vajcia v surovom stave.

Vajicko je vskutku vyZivna potravina, pricom treba zvyraznit aj jeho nizku kalorick hodnotu.

Triky, ktoré vam v kuchyni pomozu
Ak sa vam stava, Ze pocas varenia vajicko praskne, urobte do Skrupinky mall dierku. Taktiez zabera aj trik
s octom, ktory zvlaéni Skrupinu a vajce bude po cell dobu varenia celé. Uréite si dajte pozor aj na to, aby
boli vaji¢ka izbovej teploty a nie vychladené z chladnicky. Stipat sa vam budl najfahsie aspori 5 diiové
vajicka, ktoré po uvareni date do studenej vody.

Zdroj: hitps:/iwww.protein. sk/co-by-si-mal-vediet-o-vajciach-307-clanok
. kamzakrasou. Sk e/zdravie/dnes-j -den-vajec-viete-o-nich-vsetko-/7326
-fizena sme.skic/6l ed-15-rokmi-sa-zacal-slavit-svetovy-den-valec.hitm

K tomuto dfiu ndm deti zo SMS pripravili krdsne vytvory s tématikou vajec:




Na obed sme detom pripravili:
14.10.2022

Polievka zemiakova
Krupicové halusky
Privarok fazulovy
Varené vajcia
Chlieb k privarku
Caj ovocny
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16.10.2022 Svetovy den potravy (zdravej vyzivy)

16. oktober: Svetovy den potravin
a zdravej vyzZivy

Ide o jeden z medzinarodne uznavanych dni podla WHO.

KaZdoroéne poukazuje na problematiku globalnej potravinovej bezpeénosti a nedostatku &i dostupnosti potravin vo
svete.

Zdravou vyZivou pre svet bez hladu:

¥ Dodriujme odporiaéania pre zdravé stravovanie a pre zdravy Zivotny Styl!

7 Jledzme zdravé a kvalitné potraviny, budme kriticki a nebojme sa vyberat si!
¥ Nakupujme tolko, kolko potrebujeme a skutoéne skonzumujeme!

¥ Reipektujme a vaime si jedlo, vyrobcov jedla a nasu planétul

7 Nau¢me sa Citat informacie o potravinach na obaloch!

¥ Pre zodpovedny vyber potravin je doleZité mat dostatok informaciil

¥ Budme aktivni!

> Sirme tctu a redpekt k jedlu!

Nase terajsie ¢iny tvoria nadu budicnost. Kaidy prispieva svojou ,troskou” k wysledku...

,Jedlo je ingrediencia, ktora spaja l'udi“

Zdraj: https-/ fwww uvzsr sk fdocs/finfof/podpora/plegst sv den potrava 19.pdf
fibeoC:MUsers/Admin/Desktop, TLAKCAHICIVANASTENKA OBRATKY /Svet 20den?0patra 2096 Mpda) 39641ty pdf
hitps:/ /waww.cpotravinach.sk/sciences fview/POTRAVINOVHCI %213 2 0P YRAMMC3%EDDAM20- 22 0ako % 2 0poskytn HCIHEARCS WASH I Dinform®C3%A 1 cie%2 Djednoducho20a%2 0preh ¥ C4%BEadne




K tomuto dfiu ndm Ziaci SKD vyrobili krdsne ovocie a pani vychovavatelky urobili ndstenku:

Na obed sme detom pripravili:

17.10.2022

DEN ZDRAVEJ VYZIVY

Polievka Markina (z ¢ervenej SoSovice)

Bulgurovy pilaf s brav€ovym masom a zeleninou
Salat z ¢ervenej kapusty — obloha

Detsky caj Cierny bez kofeinu s medom a citrénom
Jogurt biely

Ceredlna tycinka
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Nastenku sme urobili aj v jedalni:

21.10.2022 Svetovy den jabik

22.10. SVETOVY DEN JABLKA

Jablko povaiujeme za bohaty zdroj zdravia a energie. Najvhodnejiie je konzumovat jablka gerstvé, najmé
v Supke sa nachddza mno#stvo vyfivnych latok. Vyborna je aj vytlatena 3tava a poufiva sa s obfubou na
varenie aj pecenie.

Vyzivové latky v jablku:

+ Jablko obsahuje viac ako 30 mineralnych latok, napriklad vapnik, fosfor, zelezo a hortik, ktoré s potrebné pre stavbu kosti a
obsahuje aj vitamin A, vitamin B1, B2, B6, B9, B12, vitamin C, vitamin E dalie.

« Draslik z jabik pomaha na srdce a udr¥iava sprévnu hladinu vody v tele, &m posobi na spravnu funkénest oblitiek a svalov.

+ Surové jablka obsahuji vela délezitych traviacich enzymov, ktoré pomahaji traveniu, Setria pankreas.

« Vjablkach sd flavanidy - pigmentové latky, ktoré vyrazne znizuju riziko srdcovych chordb.

+ Fruktdza - jednoduchy cukor obsiahnuty v jablku sa rozklada spolu s vldkninou v tele pomalgie, a udriuje hladinu cukru v krvi stabilni.

+ Jablka obsahujd velmi malo tuku a si bez cholesterolu.

+ Jedno jablko obsahuje aZ 5g vidkniny.

+ Pektin obsiahnuty v jablkach nie je v Ziadnom inom plode obsiahnuty v takom mnoZstve.

+ Jablka si zdrojom pozitivne pdsobiacich antioxidantov.

+ Vldknina, obsiahnuta hlavne v upke, zlepiuje éinnost ériev a &iastoéne pomaha zniZovat cholesterol.

Po jablkach nepriberiete, aj ked' sa zdajd velmi sladké. Maju totiz nizky obsah cukru a mélo kalérii. Toto ovocie mdzu do svojho
jedalni¢ka zahrnif aj diabetici. KaZdé jablko obsahuje aZ 85% vody.

»Staéi zjest jedno jablko denne a budete sa citit aj vyzerat lepSie.”

Zdroj: https:(/zdravopedia.ck/ovocie/fablko-10-ucinkov-na-zdravie
http: .zs3senica.skfindex. php/2-uncategorised, en-jablka-3

https:/fenvww.nazdravie.sk/ ablko,ﬂ




Ku driu jablk ndm deti zo SMS pripravili krasne jabi¢ka:

Nastenka v jedalni:

K tomuto diu deti dostali k obedu jabitka ©




25.10.2022 Svetovy den cestovin

Ku dfiu cestovin ndm deti zo SMS pripravili krdsne sinie¢ka a kvetinky:

Cestoviny obsahuju bielkeviny, sacharidy, vodu a nizky

podiel tuku. Obsah bielkovin a vlaknin viak zavisi od toho, :5:? ‘é
¢i ide o vajecné alebo bezvajeéné cestoviny. Z mineralnych latok je v nich hlavne vapnik, ~ o
fosfor, Zelezo a zinok ' &= ﬁ 2,
Pévod cestovin je v starovekej Cine, kde si fudia vedeli pripravit predchodcu cestovin uf 5000 - y y"‘-f‘
rokov pred nadim letopo¢tom. Podla legendy sa cestoviny dostali do Talianska so slavnym BN, / :
cestovatelom Marcom Polom v 12, storodi & %‘f

Existuje viac ako 600 druhov cestovin. Kaidy typ cestovin

ma iny tvar, a preto sa aj hodi do inych jedal. Medzi cestoviny patri aj kyskys. Odlifuje sa viak tym,
e sa nevari, ale sta&i ho sparit horlicou vodou. Vyraba sa z bielej pienice, krupice alebo prosa. Je
velmi wyZivny, fahko stravitelny, plny vidkniny a daldich cennych latok.

. Cestoviny mbZeme vymenit aj za ryZové. Vyrabaju sa z ryfove] muiky a vody. Niektoré druhy eite

obsahuja tapigky.a kukuriény Skrob. Cestoviny z hnedej ryZe, ktoré sa predavaju v obchodoch so

zdravou vyZivou su alternativa k cestovinam z peniénej muky.

Cestoviny su jednym z mala jedal, ktoré vyborne chuti, no nepriddva kila na vahe (samozrejme, za predpokladu, Ze sa nekombinuji s
kalorickymi surovinami). Obsahuj vefké mnoZstvo sacharidov, ktoré dokéa?u telo zasytit na celé hodiny, no podiel tuku je v nich nizky.
Kvalitu cestovin viak ovplyviiuje ditka varenia.

»Cestoviny st neodmyslitelnou stiéastou zdravého jedélnicka.”

chroj httgsi,{l:oee skgsvetonjen CEstovin- uhehlo -uz-22-rokov-a-do- dnesneho—dna SHC|1 Iudla-slale-kugu u)f
htt|

https: ﬁ,ljwww edensj sl_q'ngsvetcnjen CESTOVIn

Detom sme na obed pripravili:
25.10.2022

Polievka mrvenicova s hubami/Sampinénmi
Morcacie prsia na smotane

Cestoviny farebné

Detsky ¢aj Cierny bez kofeinu s medom
Pernik
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Dakujeme vietkym za krasne vytvory ;)
Kolektiv Skolskej kuchyne



