Dna 16. oktébra si pripominame Svetovy den vyZivy.

Jednou z najdoleZitejsich veci k dobrému a dlhému Zivotu je zdrava vyZiva, na ktori sa Easto
zabuda. Zdoraziiuje potrebu zdravého stravovania a vyzyva nas k zdravému Zivotnému $tylu.
Dnesna populécia Zije prilis rychlo a pri stravovani robi chyby, to je dévod preco je déleZité sa tejto
téme venovat'.
Zdrava vyiiva

Racionalna vyZiva predstavuje systém, ktory kvantitou aj kvalitou Zivin, tpravou pokrmov,
spasobom a rytmom prijimania dennych jedal zodpoveda odporucaniam podla najnovsich
vedeckych poznatkov. Je biologicky hodnotna a obsahuje spravny pomer zékladnych zloZiek
potravy: bielkovin, tukov, cukrov, vitaminov a mineralnych ldtok. VyZiva ovplyviiuje zdravotny
stav od 40 do 80 %.

Stravovanie deti a mladeze

V stravovani deti a mladeZe je spravna vyZiva prvym a zdkladnym krokom v predchadzani choréb
v dospelosti. Dieta ziskava stravovacie ndvyky a postoje k jedlu v rodine, ak rodina vedie dieta
k spravnym stravovacim navykom, zdravd vyZiva sa moZe pre dieta stat’ tiplne prirodzenou.
V stravovni deti a mladeZe sa pomerne €asto stretdvame s nadmernym energetickym prijmom
potravy, nedostatonou konzumaciu ovocia, zeleniny, ryb a nespravnym stravovacim reZimom. Na
zaklade tychto skuto€nosti prijimaji viac energie ako ich organizmus dokéaZe spotrebovat’, nemaju
dostatocny prijem vitaminov, minerdlnych latok a vlakniny, ¢asto vynechavaju rafajky a hlavnym
jedlom dna je veCera. Nasledky nespravnej vyZzivy deti a mlddeZe sa mdZu prejavit' poruchami rastu
a vyvinu, vznikom obezity, zubného kazu alebo chudokrvnosti.

Tento den vyznamny pre stravovanie si zakladné a materské Skoly v Pre$ove pripoment v krasnych
priestoroch PKO v utorok 17.10.2023. Témou akcie si cibul'oviny a bylinky. Svoje kucharske
umenie daju Zeny zamestnané v Skolskych kuchyniach na podnosy a do mis. Tak vznikne podujatie
na ktorom si pripomenieme ako ddlezité je zdravo sa stravovat.

Spolocny jeddlny listok je zostaveny s CastejSim vyuZitim cibule, péru, cesnaku a byliniek.
Pouzivanim tychto ingrediencii sa jedlo da dochutit’ aj bez pouZivania nezdravych korenin
a dochucovadiel.

Nase pani kuchdrky pripravia tresku so syrovo-bylinkovou kdrkou a osvieZujici napoj
S grepom a madtou.

Tresku umyjeme, osusime, pokrajame na porcie, osolime, pokvapkame citrénovou $t'avou,
posypeme korenim na ryby a poukladame do olejom vymasteného pekaca. Na kazdi porciu
navrstvime bylinkovo-syrovii zmes a upecieme v rire.

Syrovo-bylinkova zmes: strithanku zmieSame s prelisovanym cesnakom, posekanou
petrzlenovou viiat'ou, rozmarinom, tymianom, nastrithanym syrom, citrénovou $tavou,
sol’'ou a rozpustenym maslom.

Ostipany grep nakrajame na kusky, zalejeme vodou a nakoniec ozdobime miitou.



