Stravuju sa nase deti spravne?

Skolska jedaler poskytuje stravu, ktora podlieha prisnej kontrole a jedalny listok
reSpektuje odporucania odbornikov v oblasti vyZivy. Zabezpeluje plnohodnotnu vyZivu
detom a Ziakom pocas vyucovania a neraz je to jediné teplé jedlo Skolopovinného dietata
pocas diia. Skolské stravovanie je tou idedlnou formou. So spradvnym stravovanim je nutné
zacat uz od Utleho detstva, kedy sa okrem iného fixuju aj stravovacie navyky. Vyznam
Skolského stravovania treba vidiet v SirSom kontexte a treba vidiet konecny ciel. Je nim
zdravd buduca generacia. Ak spravne pochopime zamer skolskej jeddlne, ktora sa usiluje nie
len o spravnu skladbu stravy, ale aj o vytvaranie spravnych navykov, dame jej prednost pred
rychlym obcerstvenim. Spravna vyziva je jeden velmi dblezity prvok formujuci zdravie nasich
deti. VyZiva deti nie je len zmensSena porcia dospelého Cloveka. Ma svoje Specifikd, ktoré
musime pri zostavovani jedalneho listka resSpektovat. Aby sa dieta spravne vyvijalo, musi byt
strava energeticky , nutri¢ne primerana a musi obsahovat potrebné Ziviny.

O zdravej vyzive a spravnych stravovacich navykoch sa toho uz popisalo viac ako dost. Mnohi
znas preto len tazko veria tomu, Ze sa niekedy najde idedlny jedalnicek, ktory bude
obsahovat chutné a zaroven aj zdravé pokrmy. Ponikame jeden z viacerych /vid prilohu/.

Preto sme uz po tretikrat pripravili v naSom meste, v Rimavskej Sobote, Spoloc¢ny jedalny
listok na jeden tyider pre deti aZiakov MS a ZS, ¢o znamend, e v kaZdej $kolskej jedalni
bude pripravovana rovnaka strava. Jedalny listok bude trvat od 21.5.2012 — 25.5.2012. Kazdy
jedalny listok musi obsahovat: nazov jedla, gramdaz porcie aznacenie 12 najznamejsich
alergénov. Zaroven jedalny listok na kazdy denn je obohateny o mliecne vyrobky a o jedla
s mlie¢nou bielkovinou, nakolko si treti madjovy utorok, kaZdorocne, pripominame ako
»Den mlieka,,. Zariadenia Skolského stravovania pri tejto prileZitosti pripravuju rézne
prezentacie a ochutndvky. Po prvykrat sa zapojila do tejto akcie i cirkevna Skolska jedalen,
ktora nepodlieha pod nasho zriadovatela mesta Rimavska Sobota.

Ak naucime deti spravne sa stravovat, mozeme ich ochranit pred mnohymi chorobami
nielen v detstve, ale aj v dospelosti. VSetkym nam zalezi na tom, aby boli naSe deti zdravé, na
vyucovani sustredené. K tomu vSetkému napomdha aj strava, pripravovana v skolskych
jedalfach. Prihlasenim vasich deti na obed preberdame na seba Cast vasich starosti ohladom
vyzZivy.

Externa metodicka pre Skolské stravovanie a veduca skolskej jedalne, Marta Trochova.



Spolocny JL pre MS a ZS v meste Rimavska Sobota od : 21.5. do: 25.5.2012
0/2: -druhy obed pre SJ ZS Dobsinského
Pondelok: D: Natierka vajcova, tmavy chlieb, sherry -paradajka, mlieko
O: Pol: Bryndzova so zemiakmi a mrvenickou
Strapacky so syrokrémom, caj zeleny, jablko zelené
0/2: Rezance s tvarohom a kyslou smotanou, mlieko
Ol: Puding kakaovy s kompdtom,/Cerstvé jahody/, ¢aj Cierny s citronom
,, Den mlieka,,
Utorok: D: Natierka tvarohova so zeleninou, mlieko s kavovinovou zmesou, chlieb rascovy
0O: Polievka kuracia s gagorikmi / cestovina/
Pecené kuracie stehna na jablkach, dusena ryza, mrkvovy Salat s ananasom,
0/2: Kuraci perkelt, nokerle, mrkvovy $alat s ananasom, ov. napoj s citrénom,
Termix / MS Na olovrant/ Ovocny napoj s citrénom,

Ol:  Mlie¢ny ov krém + piskéty, ¢aj ov.

Streda: D: Vianocka s maslom, kakaové granko
O: Paradajkova so syrom a ovsené vliocky

Rybie filé na labuZnicky spdsob, varené zemiaky, Salat z ¢inskej kapusty s jogurtom
stolova voda

0/2 : Pangasius na pekaci, zemiakova kasa, $alat z ¢inskej kapusty s jogurtom, sto. voda

Ol: Natierka Sunkova so zelerom, tmavy chlieb, ¢aj s citrénom

Stvrtok:  D: Natierka cicerova s tuniakom, $alatova uhorka, celozrnny roZok &aj bylinkovy
O: Fazulova pol. s mdsom a zeleninou, chlieb tmavy
Dukdtové buchticky s vanilkovym krémom, ¢aj ovocny, hrozno
0/2: Ryzovy kopec s kompdtom, ¢aj ovocny , hrozno

Ol: Natierka z redkovky a syra,, chlieb rascovy, karamelové mlieko

Piatok: D: Anglické chlebicky, Cierny ¢aj so sirupom
O: Hraskova so zeleninou a krupicové halusky

Zemiaky na kyslo, karbonatok z ovsenych vlociek, celozrnny chlieb, ovocna mrazena
dren

0/2: Klopsy na smotane, kolienka, ovocna mrazena dreri

Ol: Zavin piskétovy s dzemom, ovocné mlieko



