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NASA SKOLA SA ZUCASTNUJE NA PROJEKTE

Dzusy a pyré - vitaminy v SMART forme

Vazené damy a vazeni pani,

ako rodicia ste urcite mnohokrat premyslali o tom, ¢o mbzete urobit preto, aby malo vase dieta zdravé stra-
vovacie navyky. Urcite ste uvazovali nad tym, aky vplyv na ne ma zivotosprava zakorenena v domacnosti,
a kde sa moézete inSpirovat ako svojmu dietatu poskytnut vhodnou formou potrebné znalosti o zdravom
stravovani. Verime, Zze vam dokazeme pomaéct.

Vase dieta sa pocas Skolského roka 2016/2017 bude zucastrovat vzdeldavacieho projektu ,,Dzusy a pyré
- vitaminy v SMART forme". Projekt sa zameriava predovsetkym na vzdeldvanie deti v oblasti zdravého stra-
vovania a s tym spojenou konzumaciou potrebného mnozstva ovocia a zeleniny. Odporucanych je pritom pat
porcii ovocia a zeleniny denne, pricom vhodnou alternativou jednej z nich su 100% ovocné alebo zeleninové
dzusy a pyreé.

V ramci projektu sa ucitel bude s detmi venovat vzdelavacim aktivitam s pouzitim uc¢ebnych materialov vy-
vinutych odbornikmi tohto vzdelavacieho projektu. Jednotlivé aktivity su prilezitostou pre SirSie rozhovory
s detmi na tému spravnej zivotospravy a vyzivy, ktoré ich budu motivovat k venovaniu sa tejto témy aj mimo
Skolu, a teda doma. Budu deti motivovat ku kladeniu otazok vam, rodicom, o spravnej zivotosprave alebo
o ulohe ovocia a zeleniny, vratane dzusov a pyré, v naSom stravovacom rezime. Projekt pritom nepropaguje
ziadne konkrétne znacky vyrobkov. Je to vzdelavaci projekt, ktory podporuje iba spravne stravovacie navyky.
Ide o vzdelavaci projekt v oblasti skupin vyrobkov, ktoré maju vyznamnu ulohu v kazdodennej vyzive a su
odporucané odbornikmi na vyzivu.

V ramci projektu kazda trieda, ktord sa ho aktivne zucastni aj jeho jednotlivych Casti, sa mbze zapojit do
vytvarnej sutaze. SutazZi sa o atraktivne ceny pre Skolu, zapojenych Ziakov i ucitelov, ktori im s projektom
pomahaju.

Vieme, ze najvacsou autoritou, ktora ide detom prikladom, su ich rodicia. Obraciame sa preto na vas so Zia-
dostou o podporu nasich aktivit u vas doma. Je to vhodny moment na rozhovor s dietatom o zdravej vyzive,
na spolo¢né zdravé stravovanie, ako aj na spolo¢nu pripravu jedal. Jednoducho, je to spdsob, ako budovat
dobré stravovacie navyky u svojho dietata. Vdaka tomu si vase dieta v buducnosti vyberie zdravsie jedla a ob-
Cerstvenie. Dieta sa predsa uci tym, Ze nasleduje nase gesta, slova alebo navyky, vratane tych stravovacich.
Verime, ze nas podporite vo vzdelavani deti v oblasti zdravych stravovacich navykov, a ze priprava nami od-
porucanych jedal Vam poskytne zaujimavu skusenost prostrednictvom spoloc¢nej hry s dietatom.

Srdecne pozdravujem,
Julian Pawlak
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MYTUS - VEETKY DZUSY OBSAHUJU PRIDANY CUKOR ALEBO SU SLADENE INYMI SLADIDLAMLI.

FAKT - 100% dzusy a ovocné pyré neobsahuju ziadne dodatoéné cukry ani iné sladidla.

V sulade s pravnymi predpismi pridavanie cukrov, vratane glukézového a fruktézového sirupu a inych sladidiel do akych-
kolvek ovocnych dzusov a paradajkového dzusu, ako aj do 100% dzusov a pyré, je zakdazané. Malé mnozstvo cukru, pre
zlepSenie chuti, je mozné pridat do zeleninovych a zeleninovo-ovocnych dzusov.

MYTUS - Do DZUSOV SU PRIDAVANE FARBIVA A KONZERVAENE LATKY.

FAKT - 100% ovocné, zeleninové a ovocpo-zeleninové dzuasy neobsahujt pridané farbiva ani
konzervacné latky a ich trvanlivost je predlZzena prostrednictvom procesu pasterizacie.

Podla zakona sa do ovocnych a zeleninovych dzusov v jednotlivych baleniach nesmu pridavat Ziadne farbiva ani konzer-
vacné latky. Vacsina dzusov a pyré su pasterizované, co znamena, ze Stava sa rychlo zahreje na vysoku teplotu a potom
sa rychlo ochladi. Tento proces je uplne bezpecny a prirodny. Procesom pasterizacie nezanikaju vyznamné latky ako na-
priklad mineraly, vitaminy.

MYTUS - DZUs PRIPRAVENY Z KONCENTRATU JE MENEJ HODNOTNY.

FAKT - dzus vyrobeny z koncentratu je plnohodnotnym dzisom.

Vsetky dzusy maju velmi podobnu nutri¢nu hodnotu. V sulade s pravom, ovocny dzus pripraveny z koncentratu si musi
zachovat fyzické, chemické ako aj organoleptické a nutricné hodnoty, zodpovedajuce aspon vlastnostiam dzusov, ktoré
su pripravené z ovocia toho istého druhu. Neexistuju ziadne vedecké dbkazy, ktoré by potvrdzovali, ze Cerstvo vylisovana
Stava ma vysSiu nutri¢nu hodnotu nez dzus z koncentratu.

RECEPTY NA VARENIE S DETMI

ZAVITKY S TUNIAKOM a pohar dzisu - 4 porcie

INGREDIENCIE: PRIPRAVA:

o 4 pseni¢né alebo kukuriéné tortily Tuniaka z konzervy dajte do misky. Zeler nakrajajte na tenké platky,
o 1 plechovka tuniaka v olivovom oleji avokado na kocky. Pridajte k tuniakovi a premiesajte s majonézou
e 1zrelé avokado a jogurtom. Ak je to potrebné, dochutte solou a korenim. Olupte
e 12 pohéra konzervovanej kukurice uhorku a nakrajajte na tenké pruzky. Na stred tortilly dajte list Salatu
e 1velka uhorka a kusky uhorky, na to dajte 2 lyzice tuniaka a urobte zavitok. Rozkrojte
e 2stonky zeleru na polovicu a ulozte do nadoby na desiatu.

e 1llyzica majonézy . . .

e 1lyzica krémového jogurtu KTOMU: 250 ml 100% jablkového dzusu

e 1rimsky Salat
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