PROJEKT: ZELENJAVA - SADJE MESECA

(nadaljevanje projekta)

Zelenjava in sadje vsebujeta pomembne minerale in vitamine, vlaknine in Stevilne
druge zdravju koristne snovi, ki ugodno vplivajo na organizem. Veliko jih v nasem telesu
deluje antioksidativno, s ¢imer preprecuje poskodbe celic in s tem razvoj bolezni. Stevilne
epidemioloske Studije so pokazale, da prehrana, bogata z zelenjavo in sadjem, zmanjsuje
tveganje za nastanek sréno Zilnih zapletov. Pozitiven ucinek se pozna Ze pri dveh porcijah
zelenjave in sadja na dan. Varovalni u¢inek se povecuje celo do desetih porcij na dan.

Priporocljivo je, da zelenjavo in sadje vklju¢imo v vsak obrok, na tak nacin izboljSamo
hranilno vrednost obroka in zmanjSamo energijsko vrednost.

Priporocljivo je, da na dan zauzijemo vsaj pet porcij zelenjave in sadja (400 do 650 g
odvisno od energijskih potreb, pri cemer naj bo vec zelenjave kot sadja).

UzZivamo raznovrstno zelenjavo in sadje.

Izbiramo lokalna in sezonska ter sveza in nepredelana Zivila.

Ucenci izberejo zelenjavo ali sadje meseca. Izbrali so Ze buée, maline, rdeco papriko,
cvetaco, blitvo, kaki, kolerabo, le€o, lesSnike. Skupaj z mentorji predstavijo zelenjavo oz sadje
meseca. Naredijo razli¢ne likovne izdelke, plakate o vplivu na zdravje, iS¢ejo recepte...
Pripravijo jed, ki jo ponudijo za degustacijo ostalim u¢encem...
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