HOVORME O JEDLE 15.10.-19.10.2018

JEDALNY LISTOK

Zakladna skola, Ing. O. Kozucha 11, Spisska Nova Ves

PONDELOK 15.10.2018 — vyhlasena téma dna: Cestoviny a zemiaky,...

Polievka zemiakova kysla s vajickom
(jedlo obsahuje BIO mlieko)
Spagety po bolonsky
(CESTOVINY- u nds zo semolinovej muky)

Stolova voda

PRECO JEST ZEMIAKY A KVALITNE CESTOVINY ??

- zemiaky aj cestoviny poskytuju tvojmu telu energiu,
- su l'ahko stravitelné,

- zemiaky a celozrnné cestoviny obsahuju vlakninu, ktora je
potrebna pre travenie,

- obsahuju vitaminy, sacharidy a tiez mineralne latky,

- kvalitné semolinové cestoviny (z tvrdo-zrnnej psenice) maju nizky
glykemicky index, teda energia sa z nich uvolnuje dlhsie a postupne-
hlavne tie uvarené ,al dente”

- urCite poznate- FARFALLE, FUSILLI, LASAGNE, RAVIOLI, SPAGHETTI,
TORTELLINI,.. Alebo aj iné?



HOVORME O JEDLE 15.10.-19.10.2018

JEDALNY LiSTOK

Zakladna skola, Ing. O. Kozucha 11, SpiSska Nova Ves

UTOROK 16.10.2018 — vyhlasena téma dna: Zelenina, ovocie,...

Polievka mrkvova s cestovinou
(jedlo obsahuje BIO maslo)
Karbonatky zeleninové
(jedlo obsahuje BIO mlieko a slovenské vajicka)
Zemiaky varené s maslom
(BIO maslo a zemiaky od lokdlneho pestovatela)

Salat z ¢inskej kapusty, Ovocny &aj, Hrudky

PRECO JEST ZELENINU A OVOCIE ??

- kvoli vysokému obsahu vitaminov, mineralnych latok,

- kvoli nizkemu obsahu tuku a vysSiemu obsahu vildkniny,

- kvéli schopnosti ochratfiovat organizmus pred r6znymi chorobami,
- jedzte hlavne sezonne druhy, z domacej produkcie

- kol'ko porcii zjest denne? Aspon 3 aZ 5 - odmerkou moze byt vasa
vlastna dlan :))



HOVORME O JEDLE 15.10.-19.10.2018

JEDALNY LiSTOK

Zakladna skola, Ing. O. Kozucha 11, SpiSska Nova Ves

STREDA 17.10.2018 — vyhlasena téma dna: Mlieko a mliecne vyrobky

Polievka brokolicova krémova
(jedlo obsahuje BIO mlieko a maslo)
Morcacie prsia polovnicke
(slovenské hydinové mdiso)
Ryza dusena
Zeleninové obloha- salat, paprika, paradajky
Caj ¢ierny s citronom, Jogurt ovocny bez ,,E“ Eiek

(bez pridanych konzervantov)

PRECO KONZUMOVAT MLIEKO A MLIECNE VYROBKY ??

- maju vysoku vyzivovu hodnotu, pretoze obsahuju vsetky tri
zakladné Ziviny- bielkoviny, tuky aj sacharidy

- obsahuju vitaminy a tiez niektoré mineralne latky, hlavne vapnik,
ktory je nevyhnutny pre zdravy vyvoj kosti a zubov

- uprednostnujte kvalitné tvrdé syry a tvaroh pred tuécnymi
smotanovymi syrmi.



HOVORME O JEDLE 15.10.-19.10.2018

JEDALNY LiSTOK

Zakladna skola, Ing. O. Kozucha 11, Spisska Nova Ves

STVRTOK 18.10.2018 — vyhlasend téma dria: Miso, strukoviny,....

Polievka z mieSanych strukovin so zeleninou
(jedlo obsahuje strukovinovu muku)
Bravcové rezne prekladané
(slovenské mdso od lokdlneho producenta)
Zemiaky varené s maslom
(jedlo obsahuje BIO maslo a zemiaky od lokdlneho pestovatela)

Salat uhorkovy, Voda s ovocnym sirupom na baze fruktézy, Jablka

PRECO JE PRE VYVIiJAJUCI SA ORGANIZMUS POTREBNE JEST Méiso??

- atiez vajcia, ryby a strukoviny- pretoze su dolezitym zdrojom
bielkovin, mineralnych latok, zeleza, zinku, vitaminov skupiny
B

- pre deti, ktoré sa vyvijaju, si obzvlast doleZité tie ZivociSne-
oznacujeme ich ako plnohodnotné

- uprednostnujte chudsie druhy masa- hydinové, telacie,
jahnacie, ryby, zverinu

- ryby chrania pred srdcovymi ochoreniami a su délezitym
zdrojom vitaminu D.



