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Tento zosit ti prinasa
Kaufland a Skutoéne
zdrava skola.

Skutocne
zdrava Skola
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CERSTVE
HLAVICKY

ULOHY NA

ZAHRYZNUTIE

Pre vSetky cerstvé hlavicky

Rozhoduji
Ciny.

Jest zdravo je zabava.

Otvor zosit a zabav sa
so spoluziakmi priamo
na hodine.




Odkial pochadza tvoje jedlo?

Prines si do skoly niekolko obalov z r6znych druhov potravin, koreni alebo jedal. Na ich
obaloch by mala byt uvedena qj krajina pévodu.

Pokus sa ndjst obaly z ¢o najvdcsieho poctu krajin. Pozri sa na mapu sveta a pokds sa
povedat, ako sa tato potravina dostala az na Slovensko.

Niektoré potraviny obcas povazujeme za vypestované na Slovensku, no v skutoénosti
pochdadzaja z inej krajiny. Stal sa ti uz takyto omyl? Ak ano, nevahaj, a prines tieto
potraviny do skoly!

Mila cerstva hlavicka,

Bratislava
. Banska Bystrica
Kosice

viem, viem... dalsi ,pracovny zosit".
Akoby tych ucebnic a dloh nebolo dost, vsak?

Tento je viak predsa len trocha iny. Ziadne vzorce,
poucky, recitovanie datumov slavnych bitiek spamati.
Len pekné obrazky. Skoro ako TikTok :)

No dobre, dobre, tak sa mozno pri tom predsa len nieco naucime o ovoci, zelenine
a dalSich potravinach, no slubujem, Ze to nebude Ziadna nuda! Fakt, prisaham na svoju
supku!

P.S.
Pokojne mi dokresli rozky, viem, ze ta to laka.

Tvoje jablko

Kazda potravina,
ktora najdes v obchode, musi
mat napisané, odkial pochadza.
Napriklad ja som zo Slovenska,
no v obchodoch najdes aj mojich
madarskych, rakiskych )
& talianskych kamosov. .



Kolko kilometrov vose

pochadzam ja? Na mojej
Supke sice krajinu pévodu

precestovalo | et e

na cenovkach v obchode.

tvoje jedlo? S~

Vies, kolko kilometrov muselo tvoje jedlo

precestovat, aby sa dostalo az na tvoj tanier? Obal, ™
v ktorom si potraviny zabalené ti prezradi, odkial ' A
pochadzajd. Priprav si niekolko obalov svojich oblibenych '
potravin a pomocou nasej tabulky vypocitaj vzdialenosti & :
z Bratislavy, Banskej Bystrice a Kosic az do krajin pévodu -
danych potravin.
Pokial nie je dana krajina pévodu uvedend v tabulke,
na vypocitanie vzdialenosti pouzi tito webovi stranku:
http://cs.thetimenow.com/distance-calculator.php

Vzdialenosti Vzdialenosti Vzdialenosti

z Bratislavy z Banskej Bystrice z Kosic
Cyprus (Nikézia) 1971km  Cyprus (Nikézia) 1908 km Cyprus (Nikézia) 1806 km
Francizsko (Pariz) 1090 km Franciazsko (Pariz) 1230 km Francazsko (Pariz) 1383 km
Nemecko (Berlin) 553 km Nemecko (Berlin) 584 km Nemecko (Berlin) 697 km
Grécko (Atény) 1252 km Grécko (Atény) 1253 km Grécko (Atény) 1211 km
irsko (Dublin) 1736 km lrsko (Dublin) 1841km irsko (Dublin) 1981 km
Taliansko (Rim) 785 km Taliansko (Rim) 923 km Taliansko (Rim) 1022 km
§panie|sko (Madrid) 1860 km §panie|sko (Madrid) 2025 km Spanielsko (Madrid) 2171 km
Turecko (Ankara) 1553 km  Turecko (Ankara) 1464 km  Turecko (Ankara) 1343 km

Argentina (Buenos Aires) 11865 km  Argentina (Buenos Aires) 12028 km  Argentina (Buenos Aires) 12 158 km
Brazilia (Sao Paulo) 10191km Brazilia (Sao Paulo) 10 353 km  Brazilia (Sao Paulo) 10 482 km
Cile (Santiago) 12558 km Cile (Santiago) 12723 km Cile (Santiago) 12 864 km
Kostarika (San José) 10 013 km Kostarika (San José) 10140 km Kostarika (San José) 10 289 km
Ekvador (Quito) 10 456 km Ekvador (Quito) 10 601 km Ekvador (Quito) 10 755 km
Mexiko (Mexico City) 10 213 km  Mexiko (Mexico City) 10 303 km  Mexiko (Mexico City) 10 432 km
Peru (Lima) 11319 km Peru (Lima) 11475 km Peru (Lima) 11 629 km

Venezuela (Caracas) 8 708 km Venezuela (Caracas) 8855 km Venezuela (Caracas) 9 009 km

Co hovoria ostatni?

Uz ta niekedy tvoji rodicia alebo rovesnici
presviedcali ochutnat nejaky druh potravin?
Ak ano, aké argumenty a vyroky pouzili?

Napis ich do nizsie vyobrazenych bublin.

Daj si jahodu.
Co by za ne
dala Maruska!




Ako nakupujes?

Co ovplyviiuje tvoje rozhodovanie
pri nakupe potravin?

Ako ta ovplyvnuje
reklama?

Mam pre teba vynimocna Glohu.
Zapni si televizor a sleduj reklamy.

Svoje dovody dopln k jednotlivym Sipkam
v myslienkovej mape rozhodovania.

Vyber si 3 z nich, ktoré sa venuji potravindm
a zaujali ta najviac. Informacie o reklamach
zapis do tabulky.

Reklama ¢. 1 Reklama é€. 2 Reklama ¢. 3




Potraviny
a hase zdravie

Niektoré potraviny maja priaznivy vplyv na

orgdany v ludskom tele.

Pozorne si precitaj slovné rébusy. Ku kazdému

Vdaka tejto

slovhému rébusu prirad jednu potravinu
a jeden organ ludského tela z nasledujace;j

strany.

Hotovo? Ak mas pochybnosti, porovng;j si
svoje rieSenie so spoluziakmi alebo si ho over

na zadnej strane.

Moj pribuzny je zemiak
alebo baklazan. Kto

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

Mo6zesS ma jest cerstvé aj
susené alebo ma vypit ako
osviezujicu stavu. Moj tvar
pripomina dolezita zlozku
krvi, ktora prenasa kyslik

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

Bystrozraky ma
pravdepodobne jedaval

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

Mé6j tvar naznacuje Gsmev.
Podporujem nielen dobra
nadladu, ale aj pokojné
spanie! Vezmi si ma na
desiatu a ja ta rychlo
zasytim. Dodam do tvojho
tela zdravy ovocny cukor

a rad dalsich délezitych latok.

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.

Mé6zem byt biela, cervena,
strakata... Na svete nas

je priblizne 500 odrad.
Obsahujem vela bielkovin

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

hre sa dozvies
viac o nasich
priaznivych
tcinkoch.

Asi ma velmi nepoznas, co
je skoda. Pochadzam z Azie
a mam nezamenitelna
paliva chut. Zazeniem
nachladenie aj Zaladocni
nevolnost. Ochutnaj ma

v €aji, limonade alebo

v kandizovanej podobe.

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 pamcit!
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Prirad tieto potraviny k jednotlivym
organom ludského tela. Napovedia
ti aj slovné rébusy na predchadzajiice;j
strane.




- Vies, ze
P r I b e h C h I e b q / existuje aj bandnovy ,/‘
i chlieb? Je vlhky a sladky N i’
i apripomina kolaé. Na l_f, {-\J
Jednotlivé ObraZky °Ei5|uj od1 po 6 p0d|'d toho, internete urcite najdes
ako za sebou v ¢ase nasleduja. kopu receptov.

/|
Pribeh chleba zac¢ina od semienka obilia, ktoré farmar zaseje do vopred
pripravenej, pooranej a pohnojenej pody. PSenica aj raz, zakladné obilniny pouzivané
na vyrobu chlebaq, sa seji zvdésa na jesen, preto sa im hovori oziminy. Obilie najskor
vyklici, vyrastie do vysky a potom zakvitne. Obilné klasy pomaly dozrievaja a obilie
postupne vysycha. Zatva prebieha pomocou kombajnov na prelome jila a augusta.
Obilie sa odvezie do mlyna, kde sa zomelie na muaku. Vrecia s mikou sa prepravia do
pekarne, kde pekari miku spracujia spolocne s dalSimi prisadami na cesto, ktoré sa necha
vykysnat. Na kysnutie sa pouziva drozdie alebo kvasok. Bochnik chleba patri medzi nase
zakladné potraviny.
n

Plod alebo koren?

Pomenuj zeleninu na obrazkoch.

Zvladnes urcit, ktoré casti s vhodné na
konzumaciu? Je to plod alebo koren?
Obrazky si mozes vyfarbit.

Ak mas pochybnosti, porovnaj si svoje
rieSenie so spoluziakmi alebo si ho over
na zadnej strane.

10. M.



Pribeh zemiakov

Jednotlivé obrazky ocisluj od 1 po 6 podla toho,
ako za sebou v €ase nasleduja.

MASOKOMBINAT

[ [ |
Zemiaky patria medzi vdacné plodiny. Obsahuji mnozstvo Zivin, bielkovin

a sacharidov. Ich pestovanie nie st vobec naro¢né - na jar sa pod zem zasadia
naklicené hluzy, z ktorych rastie zelena rastlina. Zatial ¢o pod zemou sa z materskej
hluzy postupne vyvijaja dalsie hluzy. Je potrebné si dat pozor na hnilobu zemiakov ¢i
pasavku zemiakovi. Farmar zemiaky zbiera bud rucne, alebo pomocou stroja. Nasledne
st zemiaky presypané do vreca a odvezené traktorom s vleckou. Jednou z moznosti
predaja zeleniny vratane zemiakov je stankovy predaj na farmérskom trhu. Cerstvo
uvarené zemiaky s vyborna priloha k jedlu. Supky zo zemiakov alebo dalsie zvysky
ndjdu svoje miesto v komposte, kde sa rozlozia a vytvoria organické hnojivo.

n

Pribeh klobasy

Jednotlivé obrazky ocisluj od 1 po 6 podla toho,
ako za sebou v ¢ase nasleduja.

/[ ]

Na zaciatku pribehu vzniku klobasy je prasa. Prasnica méze mat v jednom vrhu
az 12 prasiatok. Prasiatka maji rady volny vybeh, moznost bahnit sa a skriabat svoju
drsna srst o kdru stromov. V strave nie st naroéné a zozera takmer vsetko, ¢o im farmar
da. Najcastejsie zeleninu a obilniny. Prasata, ktoré dosiahnu jatoénid hmotnost, sa na 0
bitdnku usmrtia a ich méso sa spracuje na specidlnych mésovych mlyncekoch na parky =~ -
alebo tadené klobasky. Na r6znych miestach Slovenskej republiky sa zachovala tradicia :
regiondalnych receptov na vyrobu kvalitnych korenenych klobas, ktoré si m6zeme kapit 3 K \ N :
v miesthom madsiarstve. Pozor na lacné a tuéné nahrady kvalitného masa obsahujice ;\\"n,w ‘
iné primesi ako skutocné mdso a dusitany. " |




14.

Pribeh kurata

Jednotlivé obrazky ocisluj od 1 po 6 podla toho,
ako za sebou v case nasleduja.

]

Sliepky m6zu zndasat neoplodnené vajicka po cely rok. Ak si v skupine spolu
s kohitom, m6zu zniest aj oplodnené vajicka, z ktorych moéze kvocka v kurine na
podstielke zhruba po troch tyzdnoch vysediet kuriatka. Tie sa ihned po vyliahnuti
samostatné, pobehuji po dvore a zobd zrno. Kurence sa chovaja v roznych podmienkach.
V klietkach vo velkochovoch, na podstielke a v pripade malej rodinnej farmy vo volnom
vybehu. Kurence na mdso, tzv. brojlery, sa predavajia po dosiahnuti veku zhruba jedného
az dvoch mesiacov v ekologickych chovoch po dosiahnuti veku minimalne 81 dni.
Dodavka odvezie brojlery do mdsiarstva, kde je méso skladované v chlade, aby sa
nepokazilo, pokial si ho zdkaznik kapi. Doma si z neho pripravi jedlo, ktoré je bohatym
zdrojom bielkovin.

n

7 Ked som
na salat,

Pribeh salatu o

Jednotlivé obrazky oé¢isluj od 1 po 6 podla toho, L vietci. S
ako za sebou v case nasleduj.

[ [ |

Farmar pestuje na svojej zeleninovej zahrade r6zne druhy zeleniny, ¢o vyzaduje
mnozstvo starostlivosti: kyprenie pody, hnojenie, vyberanie buriny, ochranu proti
skodcom a zaistenie zavlahy. Cerstva zelenina obsahuje mnozstvo mineralnych latok,
vitaminoy, vlakniny a dalSich prospesnych latok. Zeleninu, v tomto pripade mrkvu,
kapustu ¢i petrzlen, nasklada farmar do debniciek a odvezie na traktore s vieckou do
svojho skladu. Cerstva zeleninu potom predava zakaznikom priamo z dvora. Zakaznici
tak maja osobny kontakt s farmarom a poznaja jeho hospodarstvo. Zeleninu si ocistia,
nastradhajd na strihadle a pripravia si vyborny cerstvy zeleninovy salat.

15.



;;;;;;;

; Jogurt
/  nemusi byt iba
- P { biely. Podme ho
Prlbeh jogurtu spolu spestrit
a dochutit
podla seba.

Jednotlivé obrazky ocisluj od 1 po 6 podla toho, . - :
ako za sebou v ¢ase nasleduj.

L Mladé jalovice mézu mat po dosiahnuti zhruba troch rokov teliatka. Potom
poskytuja ludom mlieko. Pokial sa kravy kazdy den vyhanané na pasu, sa vzdy pred
odchodom a prichodom podojené. Zatial ¢o dojace zariadenie cerpa mlieko, kravy
si pochutndvaji na krmive. Mlieko sa potom dostane do chladiacej nadrze. Dalej sa
prepravuje v chladiacich cisternach do mliekarne, kde je pasterizované. Pasterizovanie
je proces, ked sa mlieko kratko zahreje na vysoki teplotu, aby sa zbavilo nebezpecnych
baktérii. Mlieko je vstupna surovina pre dalSie spracovanie celého radu mlieénych
vyrobkov. V tomto pripade sa z neho v mliekarni pripravuje jogurt, ked sa do mlieka
pridaja jogurtové kultary. Biely jogurt je idedlny do zeleninovych salatov ¢i ako sicast
chutnych ranajok. "

Jablkovy must

. . 2o M..q ; vo svete pozname
Jednotlivé obrazky odisluj od 1 po 6 podla toho, | o cider alebo po

ako za sebou v case nasleduji. %, slovensky ,sajder”.

...........

R6zne odrody jabloni plodia jablka, ktoré u nas patria medzi najoblabenejsie \

a najdostupnejsie ovocie. Oberaji sa v priebehu leta a jesene a nasledne sa skladaja ° o ‘\'

do debniciek. Z jablk, ktoré nie st vhodné na skladovanie pocas zimy, sa pripravuje \ ’4
¢

\)
oblibeny must. Must si mézeme pripravit aj doma, vylisovanim stavy na ruénom '
lise. Jablka sa najskér umyja a potom rozdrvia v ruénom drvici. Jabléna drt sa potom

nasklada do lisu a postupne sa utahuje. Stapajaci tlak vytlaca sladka stavu. Tak ziskame
cerstva jabléna stavu, ktorej hovorime must. Zvysky jablk a vylisky si nGjdu svoje miesto
v komposte, kde prispeja k tvorbe hodnotného hnojiva.

" Pomécky str. 9 \ * @ _}Q * ’ *

Pomacky str. 10 PLOD: tekvica, paradajka, hrach, karfiol

16.



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 kultury zdravého stravovania a uci Ziakov, odkial jedlo
pochadza, ako vznikd, ako vplyva na nas organizmus, ale qj to,
ako ovplyvnuje svet, v ktorom zijeme.

&S

Zodpovednost Angazovanost Vzdelavanie Komunita Kvalita a p6évod
Skutocne Skutocne Skutocne zdrava  Skutocne zdrava stravy

zdrava skola zdrava skola ma  skola neformalne  skola pravidelne  Skutocne zdravej
ma v prioritach AkEnl skupinu, vzdelava ziakov organizuje Skole zalezZi na
ekologicku ktord neustale i pedagdgov 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 budicnosti, malo by teda hrat vo vzdelavani deti klucova rolu.

Skoly maiji jedineéni prilezitost poméct detom a mladym ludom pochopit, €o je ozajstné poctivé
jedlo, a poskytnut im praktické zru¢nosti na Zivot. Znalosti, ktoré deti pocas vyucovania ziskavaju
o jedle, rovnako tak aj jedlo, ktoré skolské jeddlne pontkaja na obedy, desiatu ¢i v bufetoch,
pomahaja vytvarat kultaru zdravého, udrzatelného a plnohodnotného stravovania.
Zaregistrujte svoju skolu do programu na stranke www.skutocnezdravaskola.sk.

KONTAKT: E-MAIL:
Anetta Vaculikova, predsednicka obcianskeho  anetta@skutocnezdravaskola.sk
zdruzenia Skutoéne zdrava skola o.z,,

riaditelka programu / 3®
FSC

MIX
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