ULOHY NA
ZAHRYZNUTIE

Pre vsetky cerstveée hlavicky

Jest zdravo je zabava.

Vymen pero za farbicky
a zabav sa so spoluziakmi
priamo na hodine.

Tento zosit ti prinasa ‘p
Kaufland a Skutoéne
zdrava skola.

Skutocne
zdrava Skola
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Skutocne
zdrava skola

Skutocne zdrava skola je komplexny program kvalitného

a udrzatelného stravovania a neformalneho vzdelavania o jedle
a vyzive pre materské, zakladné a stredné skoly, ktory pomaha
v rozvoji kultlry zdravého stravovania a uci ziakov, odkial jedlo
pochadza, ako vznikd, ako vplyva na nas organizmus, ale qj to,
ako ovplyviuje svet, v ktorom Zijeme.

Zodpovednost Angazovanost Vzdelavanie Komunita Kvalita a pévod
Skutocne Skutocne Skutocne zdrava  SkutocCne zdrava  stravy
zdrava skola zdrava skola ma Skola neformalne  skola pravidelne Skutoc¢ne zdravej
ma v prioritach AkEnU skupinu, vzdelava Ziakov organizuje Skole zalezi na
ekologickd ktora neustadle i pedagdégov na kulinarske povode surovin
udrzatelnost zlepsuje kultaru tému zdravého podujatia, sitaze  a kvalite stravy.
stravovania. stravovania. stravovania. a vystavy na

tému zdravia.

Preco zapojit vasu skolu do programu?

Kvalitné vzdelavanie pomaha budovat sebavedomie deti a mladych ludi. Jedlo tvori zaklad nasho
Zivota a nasej budtcnosti, malo by teda hrat vo vzdelavani deti klacovu rolu.

Skoly maju jedineéna prilezitost poméct detom a mladym ludom pochopit, o je ozajstné poctivé
jedlo, a poskytnut im praktické zruénosti na zivot. Znalosti, ktoré deti pocas vyucovania ziskavajd
o jedle, rovnako tak aj jedlo, ktoré skolské jedalne ponukaju na obedy, desiatu ¢i v bufetoch,
pomahaju vytvarat kultaru zdravého, udrzatelného a plnohodnotného stravovania.
Zaregistrujte svoju Skolu do programu na stranke www.skutocnezdravaskola.sk.

KONTAKT: E-MAIL:

Anetta Vaculikové, predsednicka obcianskeho  anetta@skutocnezdravaskola.sk
zdruzenia Skutocne zdrava skola o.z.,

riaditelka programu

Milé cerstvé hlavicky,

vedeli by ste spocitat, kolkokrat ste sa do mna uz s chutou
zahryzli? Asi by ste potrebovali kalkulacku, vsak? Ale nebojte
sq, slubujem, Ze toto je posledna ,matika”, ktort v tomto
zosite ndjdete. Ani vas nebudem trapit so ziadnymi pouckami
¢i chemickymi vzorcami.

Svojou otazkou som vas chceelo len priviest k malému
zamysleniu - nie je to zvlastne, ze po vsetkych tych Cerstvych
jablékach, jablkovych zavinoch & kedysi detskych vyzivach,
ktoré ste pojedli, o sebe tak malo vieme? A to nehovorim

o svojich dalsich kamosoch - ved kolko toho viete o banane,
brokolici ¢i pomarandci?

A prave to je dévod, preco drzite tento zosit. Chcelo by som totiz, aby sme sa
spolu zahrali, a pritom sa trocha spoznali. Ak suhlasite, tak obratme list a podme na to!

. Nevies ngjst vietky?
® {  Rada ti pomézem, mam
i v sebe totiz betakarotén,
ktory je dobry na zrak.

Najdi
10 rozdielov

Na oboch obrazkoch st nakupné kosiky
plné potravin. Ngjdi medzi tymito
dvoma obrazkami 10 rozdielov!

Dokazes rozoznat jednotlivé potraviny
a zaradit ich do skupin?



Vzor pre vyfarbenie [z
Vies takto pekne

O b ré Z kq vyfarbit gj ten svoj?
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Moj denny rezim

Pozorne si prezri vSetky obrazky nakreslené okolo budika. Vies, ¢o znamenaju a akd
c¢innost popisuju? V ktorej casti dna vykonavas tieto aktivity? Porozpravaj sa s ucitelmi
alebo rodi¢mi o tom, ¢o na obrazku vidis.

Pokial uz poznas hodiny a vies zaznacit ¢as, vyber si niekolko obrazkov a skis na budiku
roznymi farbami vyznacit, kedy tieto aktivity vykonavas.

Moje zdrave

ranajky by som sa

ra ﬁ Clj ky oj rozkréjalo.

Nakresli na tanier, o najcastejsie
ranajkujes. Ak chces, mozes si priniest qj
letaky z obchodov a obltbené jedlo si
jednoducho vystrihntt a nalepit na tanier.

Porozpravaj sa so spoluziakmi a kamaratmi,
aby si zistil/-a, ¢o na ranajky jedavaja.
Co myslis, mate zdravé ranajky?
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Moja zdrava desiata

LA e . §upni si
Z noflgdUJuceJ ftron.y' VyStrlhI:WI vsetky potrgvmy, 7 do desiatblell
ktoré si zvyknes nosit na desiatu, a nalep si { boxu aj mital Ved ovoc
ich do nadobky na jedlo. Ak nejaké chybaqja, i azeleninu treba jest a2
jednoducho ich dokresli. ~, Ppétkratdenne. .

Ktoré z nich mas na desiatu najradsej?
Obrazky si potom pekne vyfarbi.




10.

Jablko moze byt
aj zelené, aj Cervené.
Ktoré mas radsej?

Moj zdravy obed

Co najradsej obedujes? Daj to na tanier!

Svoj oblibeny obed si na tanier dokresli alebo
si ho vystrihni z letakov a nalep ho na tanier.

Rozmyslas, ¢o nakreslit?
Skus plnentd paprikuy,
s tou neurobis chybu,

chacha!

M.



Duha
na tanieri

Aj tebe sa paci duha na
tanieri? Tak si teraz spolu
jednu vyrobime!

Na nasledujucich

strandch sa nakreslené

rozne druhy ovocia a zeleniny.

Poznas ich vsetky tak dobre,

aby siich vedel/-a vyfarbit? Ak nie,
ucitelia alebo rodicia ti urcite pomozu
s tymi, ktoré si nespoznal/-a.

Mas ich vyfarbené? Co vidis, ked je vietko
ovocie a zelenina vyfarbené?

Vies ich zoradit do skupin podla farby?

12.

Vyfarbi si rovnakymi
farbami aj dahu

a prilep na nu potraviny
podla farebnosti.

A duha na tanieri
je hotova!

13.
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16.

Na chlebiku

sa citim
ako doma.

Veselé
chlebicky

Na tejto dvojstranke
vidis niekolko
veselych chlebikov.

Vies, z akych potravin sa
poskladané? Ktoré z nich ti
chutia?

Chlebiky si vyfarbi, ale pozor!
Jedno miesto ostalo volné.
VypInis ho vlastnym navrhom
veselého chlebika?

17.



18.

Ide sa na nakup

Co vietko by si potreboval/-a nakupit, aby ti
rodic¢ia mohli pripravit tvoje obltbené jedlo?

Do nakupného kosika mozes nakreslit alebo
poprilepovat vystrihnuté potraviny z letakov.
Vedel/-a by si povedat aj postup pripravy
jedla?

Iz

CERSTVE
HLAVICKY
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Potraviny a nase &)
zdravie

Obrazky vystrihni,
zamiesaj a najdi spravne
dvojicel!

Niektoré potraviny

maju priaznivy vplyv na
organy v ludskom tele.
Zisti pomocou pexesq,
ktoré to su.

Iz (74

CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY

CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY

Pomocka: Dvojicky,
ktoré k sebe patriq,
spdja rovnaka farba.

[/ [/

CERSTVE
HLAVICKY

CERSTVE

" Vdaka tejto
HLAVICKY

hre sa dozvies
viac o nasich
priaznivych
ucinkoch.

©
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CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY

CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY

CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY

CERSTVE CERSTVE
HLAVICKY HLAVICKY
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Moj pribuzny je zemiak
alebo baklazan. Kto

ma bude jest, dozije sa
vysokého veku. Obsahujem
latku lycopen, ktord chrani
bunky v tele. Moja farba
dalej prezradi, v ¢om som
prospesna.

S+ 6)

Mb&zem byt biela, cervena,
strakata... Na svete nas

je priblizne 500 odrad.
Obsahujem vela bielkovin

a vlakniny. Dokonca si trafam
nahradit aj médso! Pomaham
pri vylucovani odpadovych
latok z tela. Pozor, nafukuje
sa zo mna brusko, tak doma
pri vareni neSetrite kminom.

+

Som chutny a jedly list.
Zbav moje dlhé a chudé
stopky vlakien, az potom ma
ochutnaj! Som vsestranne
vyuzitelny v kuchyni.
Obsahujem mnozstvo
mineralnych latok, hlavne
sodik a draslik, ktoré
spevinuja kostru.

+ @

Bystrozraky ma
pravdepodobne jedaval

vo velkom mnozstve. Som
taktiez vhodna pri diétach
a poruchdch travenia.
Pokojne ma chramaj aj
surovi, dokdzem zahnat
aj stres! Vitamin A zo mna
najlepsie ziskas, ked ma
zmiesas s tukom a povaris.

* G

Moj tvar naznacuje Gsmev.
Podporujem nielen dobri
naladu, ale aj pokojné
spanie! Vezmi si ma na
desiatu a ja ta rychlo
zasytim. Dodam do tvojho
tela zdravy ovocny cukor

a rad dalsich doélezitych latok.

A3
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Mo6zes$ ma jest cerstveé aj
susené alebo ma vypit ako
osviezujicu stavu. Moj tvar
pripomina délezita zlozku
krvi, ktora prenasa kyslik

v krvnom obehu. Obsahujem
tolko zdraviu prospesnych
latok, ze sa to sem ani
nezmesti.

S =

Som energetickd bomba
ukryta v skrupine -
obsahujem vela tukov,
bielkovin a taktiez vitaminy
skupiny B. Ak ma zjes,
dodam ti energiu pre sport,
pohyb ¢i hru. So mnou sa ti
zlepsi myslenie a pamét!

je-l-',,

Asi ma velmi nepoznas, co

je §koda. Pochddzam z Azie
a mam nezamenitelna paliva
chut. Zazeniem nachladnutie
aj zaladocéni nevolnost.
Ochutnaj ma v caiji, limondde
alebo v kandizovanej podobe.

VA

FSC

www.fsc.org
MIX
Z déveryhodnych
zdrojov

FSC® C116743



