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Odporucanie pre nakup peciva

Pedivo - délezita sucast stravy doma aj v Skole

Vyberame pecivo

e Cerstvé je lepSie ako balené alebo mrazene
» z overeného zdroja - oslovte svojho pekara
e s overenym zlozenim - kontrolujte zloZenie, ak je to mozné, navstivte prevadzku
e pozor - mala pekaren nezarucuje kvalitné zlozenie
e kontrolujeme zlozenie - ¢im menej zloziek, tym lepsie
» radSej zakladné vyrobky a kvalitné ako “luxusnejsie” s pridanymi latkami
» zakladné suroviny - ako ked pecieme doma:
» muka, mlieko, cukor, tvaroh, vajce, kvasok alebo drozdie
» tuky - maslo, mast, rastlinné oleje
« preferujte vyrobky s pridavkom inych muk (napriklad razna, pohankova, $paldova),
najma celozrnnych
e kupujte rézne druhy chleba a peciva, kazdé chuti inak, a vyhoviete tak vacsej skupine.

Co nechceme

Kontrolujte obsah pridanych latok. Idealne by pecivo nemalo obsahovat ziadne:

» konzervanty

« stabilizatory

- farbiva

e margariny

Vyuzite nasu metodiku ,Citame etikety” a skontrolujte zlozenie vami nakupovaného
peciva.

“Zdravé” pecivo?

* “tmavé” - obvykle dofarbované sladom alebo karamelom - neobsahuje celozrnnu muku
VO vyznamnom mnozstve
» “semienkové” - obsahuje velmi malé mnozstvo semienok,

vlakninu ziskaju deti z celozrnnych vyrobkov, ovocia a zeleniny
NIE JE ZDRAVSIE, NIE JE POTREBNE, NESTOJI ZA VYSSIU CENU

Bezlepkové pecivo

e pre deti bez vyZivovych obmedzenti je zbyto¢né

» Uuplne zbytocné su “polystyrénove” a extrudované chleby - nie su zdravsie ani
vyzivnejsie, ¢lovek po nich rychlo vyhladne
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BeZne pouzivané muky

e PSenic¢na:
» klasicke biele pecivo, sladké pecivo, sucast chleba
» vyrobky nadychané, atraktivne, jednoducha praca pri priprave

e Razna:
» chlieb - obvykle v zmesi so pSeni¢nou alebo 1007%
» prirodzene tmava, aj ked nie je celozrnna
» vyrobky su hutnejsie, sytejsie, tmavsie
» obsahuje lepok

« Spaldova:
» povodna odroda pSenice, obvykle celozrnna
» mdze (ale nemusi) byt prijatelna pri neznasanlivosti pSenice
» je mozné ju Ciastocne alebo uplne nahradit pSenicou, vyrobky su tmavsie, menej
nadychané

Kvasok vs. drozdie

» obidva su v poriadku, problémom su pridavné latky.

» kvasok - lepS$ie zlozenie kultury - obsahuje takisto baktérie mliecneho kvasenia, lepsia
stravitelnost vyrobkov

» drozdie - len kvasinky

Idealne zlozenie peciva

Toto su vSetky suroviny, ktoré by malo obsahovat pecivo zaobstarané do Skolského
stravovania:

» Chlieb: muka razna alebo p$enicna, kvasok alebo drozdie, voda, sol, rasca, semienka
« Zemle: muka p$eni¢na, drozdie, sol, voda, cukor, olej

Cena alebo kvalita?

Je mozné, ze kvalitné pecivo bez zbytocnych pridanych latok bude drahSie ako to
priemyselne vyrabané. Je to vSak investicia do zdravia nasich deti a tato investicia sa vrati
v podobe zdravej populacie a rozvoja regionalnej ekonomiky.
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Kde kupit pecivo?

Zoznam preverenych farmarov, vyrobcov a distributorov surovin a potravin, schopnych
dodavat do jedalni potraviny, ktoré spinaju legislativne poziadavky aj kritéria programu
Skutocne zdrava Skola najdete na nasom webe:
https://skutocnezdravaskola.sk/mapa-dodavatelov

Peclivo a pekarenské vyrobky rozdelené na Cerstvé a trvanlivé najdete v sekcii Produktoveé
kategorie. Vyhladavat mézete aj podla nazvu distributora alebo regionu distribucie.

Dokument je prebraty z Cestiny podla original programu Skute¢né zdrava Skola a preloZzeny do slovenského
jazyka.
Spracoval: Peter Wetzler a tim Skuto¢ne zdrava Skola na Slovensku
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