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Mili ziaci, vazeni stravnici.

Tento tyZden v piatok si pripomenieme Deri zdravej vyZivy. V nasej Skolskej jeddIni sme pre
Vds pripravili jeddlIny listok s novymi recepturami, ktoré obsahuju niektoré menej tradicné
potraviny.

Cicer- Je to strukovina, ktorej sa hovori aj bielkovinova bomba. Jeho vyhoda nie je len v lahodnej
chuti, a schopnosti rychlo zasytit. Obsahuje vela vlakniny, ktora je prospesnd pre nase travenie
a zbavuje nés zaludocnych problémov. Odporuica sa konzumovat aspori 1 x tyZzdenne.

Tekvica Hokaido — V poslednych rokoch si u nas ¢oraz vacsiu oblubu ziskava oranZova tekvica
Hokaido, ktora pochadza z dalekého vychodu. Od klasickych tekvic sa lisi tym, Ze ma pevnu
duzinu a mozno ju pouzivat na pripravu privarkov, polievok, ale aj kompédtov. Hokaido obsahuje
najma vitaminy A,C,B, vapnik, horcik a draslik. Oranzové karotenoidy prospievaju slezine

a pankreasu. Tekvica Hokaido je bohata na Ziviny, ktoré harmonizuju tradvenie a pomahaju pri
chorobdch obliciek a srdca. Je vhodna pre diabetikov a ma detoxikacné ucinky.

Bulgur- je predvarend, naldmana psenica- podoba sa na ryzu. Chutovo Vam moze pripominat
oriesky. Bulgur je lahko stravitelny a ma vyborné nutri¢né zloZenie. Obsahuje hlavne vldkninu,
fosfor, horcik, Zelezo a vitaminy- hlavne vit. A a mineraly. Bulgur je znamy najma obyvatelom

Stredomoria, Turecka, ale tieZ v africkych krajinach a v krajinach Stredného vychodu.

Kolektiv Skolskej jeddIne Vdm praje dobru chut a v piatok si povieme nieco o

SVETOVOW DN ZDRAVEJ VYZIVY



