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Uvod

Na nasej Skole prebieha Tyzden zdravia so sutazou ,,Hovorme o jedle”. Deti zaZiju Specidlny
tyzden, v ktorom ich ¢aka vela novych zazitkov, zaujimavych a zabavnych aktivit, budeme sa
rozpravat o jedle, o zdravej vyZive a Sporte, aby sa naucili zasady, ktoré ked budu dodrziavat,
budu zdravé a vo forme.

O spoluprdcu sme poziadali aj Skolsku jeddlen, ktora ndm vyhovela a cely tyzden sa podavali
obedy a desiaty podla dennych tém.

Odporudili sme detom, nech tento tyzden vyskdsaju nahradit sladkosti ovocim a nech si na
pitie nenosia sladené napoje, ¢o saim zapdcilo a verime, Ze odteraz sa budu zdravsie stravovat.




Exkurzia

Dnes mame tému Chlieb, pecivo, obilniny, ryza, cestoviny. Rozhodli sme sa, Ze sa p6jdeme
pozriet do pekarne, ako to tam vyzera a ako sa pecie chlieb a ¢o v tej pekarni este pecd.

Detom sa v pekarni velmi pécilo, za odmenu, Ze boli Sikovni a aktivne odpovedali nasej
sprievodkyni, dostal kazdy Ziak ¢erstvo upeceny kolacik.




Prezentacia
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Chlieb patri k zakladnym potravinam.

Jediny krajec kvalitného celozrnného
chleba na ranajky dokaze stabilizovat
hladinu krvného cukru aj na cely deri.
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Celozrnna muka, ktora ako jedina
je z hladiska wyiivy hodnotna,
vznikd mletim celych obilnych zfn
aj s obalom, v ktorom a nachadza
najviac vlakniny, vitaminov,
{ antioxidantov aj mineralov.
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Vlaknma je najvvssou hodnotou, pretoze absorbuj je toxické latky z tela
/ a pomaha ich vylucovat.

Podporuje pohyby criev a bolu je proti rakovme Predstavu je latku
zdravia. -

Celozrnné produkty maju az trikrat wE'El' obsah vlékninv.
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NAJZDRAVSI CHLIEB A PECIVCI
Su vyrobené z pravej celozrnnej muiky.

- Chleby musia byt zrnité a uZ na kérke vidiet by
kisky zrniek. Teraz nehovorime o celych, B¢ .
4 Prilepenych zrnach, ¢i ovsenych vlockach. :
Zrnitost a drobivost chleba priamo z jeho .
*# Struktury. Podla toho sa pozna kvalita.

Na vyrobu celozrnnych vyrobkov sa pouziva ¥
g’:.t:elozrnna muka minimdlne v pomere 80% &
"" a v zloZeni je teda uvedend na etikete ako
prva v poradi. !

Hlavnvml druh mi obllnm su predovsetkym chlebove obllmny psemca a ¥
= raZ, dalej jaémen, kukurica, ovos, pohdnka. ?‘




Obrézok: hitp://static_freepik.com/

Vyznam obilnin pre ludsku vyZivu

Obilniny su doélezité hlavne pre svoju vyZivnu hodnotu. Su zdrojom
energie.
Dalsou dolezitou zlozkou je vlaknina, ktora podporuje travenie.

Bielkoviny obilnin nie si plnohodnotné, preto sa musia kombinovat
aj s inymi zdrojmi bielkovin, ako je napriklad maso alebo vajcia.

V obilnom klicku je obsiahnuty aj tuk, kde su dolezute hlavne
nenasytené mastné kyseliny, ktoré znizuju hladinu “ AL

cholesterolu.
Obilniny by mali tvorit 40 — 60 % jedalneho listku.
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Ryza je bohata na skrob, obsahuje mensie mnozstvo bielkovin a je 3
chudobnd na tuky. X A
“Blelknwnv - ich obsah \?f’vii nie je velky, ale ich biologicka hodnota je velmi
vysaka. % ~ !
«Sacharidy - viac ako 90% energie 7 ryfe pochadza zo. sacharldov Skrob tvor
faz okolo 85% hmotnostl%eho zrna.

'Tukv obsah tukov je velmi nizky. Ryia je zdra\'.ré,)rétqie neobéahuje
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‘ . Ine latky — ryia je velmi bohata na mineraly. ObsahUJe vsra draslika
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Ryza je velmi lahko stravitelna.
Pri spravnom poZuti potravy
zacina travenie uZ v Ustach a
je dokongené za pomoci tra-
viacich enzymayv v érevach,
Skoro celé mnoéstvo rvze je

v érevach. “"---.
RyZa sa povaZuje za potravinu, ktora™

Je preto vhodna pri mnohych diétach.
ze neobsahuje cholesterol

Obrazak: hitp:ligourmetguides. hu!
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Obsah bielkc?\rfn 4 Viaknin zavisi od toho, ¢i su cestoviny vajecne, alebo bezvajecne,
alebo od druhu muky, z ktorej su pripravené.
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z minera’lnffc Jatok absahUJu najma vapnik a fosfor, zo stopowc prvkov ielezo a
zinok. V cestownach sa nachadza{u tieZ vitaminy B1, B2 a PP.
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Cestoviny obsahuju vldkninu, ktora pomaha
regulovat zaZivanie a navodzuje rovnovahu
mikrobialnej fléry a taktieZ rezistentny Skrob. =
Zaroven urychluje prechod potravy cez traviaci

Zd roj » sk.wikipedia.org
* viescojes.sk
+ jedalne.sk
* kekule.science.upjs.sk/chemia
* rastliny-semena.sk
* cestoviny.eu

Vypracovala Megr. Ludmila Sulagekova

Skola Z5 Horné Semerovce 71



Hranie roli

Pekar

Druhacka Laura sa zahrala na pekarku, ktora prave upiekla chlieb. Porozpravala detom, ako
zamiesila cesto, nechala ho nakysnut, vytvorila bochnicek, dala do pece a upiekla.

Taliansky kuchar

Tretiak Roman sa zahral na talianskeho kuchara. Prezradil ndm, ako v Taliansku pripravuju
cestoviny, Ze sa varia kratSiu dobu ako u nds a su tvrdsie. Povedal ndm tiez, Ze cestoviny
obsahuju malo tuku, vela vldkniny, a Ze su zdravé a chutné.
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Cinanka

Stvrtacka Viktdria sa obliekla za Cifianku a porozpravala ndm, ako vypestovala ryzu, Ze ry7a
sa pestuje na ryzovych poliach, kde je vela vody a sadi sa ru¢ne. Povedala tiez, Ze ryza je velmi
zdrava, vyzivna a nesposobuje alergie.
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Zaver

Nazov Skoly

ZS Horné Semerovce 71

Adresa Skoly

Horné Semerovce 71, 935 84

Kontaktna osoba

Mgr. Eva Krupciakova
tel.: 0905 837 508
mail: skola@hornesemerovce.sk

Zoznam Zziakov,
ktori sa zapojili

1. ro¢nik : Berky, Alexander
Berkyovd, Alexandra
Horvathova, Jessica
Mika, Jan

2. ro¢nik: Brunaiova Laura
Makanova Mariana
Mikova Denisa

3. ro¢nik: Berky Tomas
Blasko, Viktor
Culiova, Veronika
Kotvan, Samuel Daniel
Pecérkov3, Stela
Rafael, Roman

4. roénik: Andrasikova, Alexandra
Berky, Dominik
Gruzmanova, Viktoria
Hokszova, Nikoleta
Horvathova, Barbara

Pocet ziakov,
ktori sa zapojili

18

Ndazov témy

Chlieb, pecivo, obilniny, ryza, cestoviny
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