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Úvod 

 

 

 

Hovorme o jedle. Téma, ktorá sa stáva čoraz dôležitejšou v živote mladých ľudí. Nesprávne 

návyky už roky vedú v našom svete k všeobecnej obezite nielen dospelých. Tá ovplyvňuje 

zdravie nás a našej mládeže. Stáva sa prioritnou témou v spoločnosti. To, aké návyky v 

stravovaní získame v mladosti, zásadne ovplyvní náš ďalší život a naše zdravie.  

 

Časopis Špeciálne ROZLETY obsahuje umelecké práce žiakov 9.A, 8.A a 7.A triedy 

zamerané na aktuálnu tému a to je dôležitosť správnej výživy v živote človeka. 

 

 

                                                                                                               Mgr. Katarína Krutá  

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 
 
Autorka titulnej strany: 
Dominika Michaláková, bývalá žiačka našej školy 
 
Obrázky: 
https://www.google.com/search?sca_esv=592095722&q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva&t

bm=isch&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwjDguit7pqDAxVc2QIHHcLPCIAQ0pQJegQIERAB&

biw=1280&bih=897&dpr=1#imgrc=HjxpRg5sXzgnLM  

 

https://www.google.com/search?sca_esv=592095722&q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva&tbm=isch&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwjDguit7pqDAxVc2QIHHcLPCIAQ0pQJegQIERAB&biw=1280&bih=897&dpr=1#imgrc=HjxpRg5sXzgnLM
https://www.google.com/search?sca_esv=592095722&q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva&tbm=isch&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwjDguit7pqDAxVc2QIHHcLPCIAQ0pQJegQIERAB&biw=1280&bih=897&dpr=1#imgrc=HjxpRg5sXzgnLM
https://www.google.com/search?sca_esv=592095722&q=zdrav%C3%A1+v%C3%BD%C5%BEiva&tbm=isch&source=lnms&sa=X&ved=2ahUKEwjDguit7pqDAxVc2QIHHcLPCIAQ0pQJegQIERAB&biw=1280&bih=897&dpr=1#imgrc=HjxpRg5sXzgnLM
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Hovorme o jedle 

(Úvaha) 

 

Jedlo. Známa vec nad ktorou sme nikdy nemali potrebu sa zamýšľať. Berieme to ako 

samozrejmosť. Je to základná vec, ktorú my ľudia potrebujeme na prežitie. Dnešný svet sa 

točí okolo stravovania viac, ako si uvedomujeme. Pre niektorých je to požehnanie, pre iných 

zas prekliatie. Uvedomili sme si to niekedy? 

Hovorí sa, že pes je najlepší priateľ človeka, ale myslím si, že to isté sa dá povedať o jedle. 

Možno si to neuvedomujeme často, ale jedlo je súčasťou nášho života už od pradávna. Bez 

jedla sa nedá prežiť, to všetci už dávno vieme, avšak aj napriek tomuto sú stále na Zemi ľudia, 

ktorí si nemôžu dovoliť jedlo, pretože naň nemajú peniaze alebo je ho nedostatok. Každý sme 

už od útleho veku počúvali dookola vetu: “Vieš, čo by za to dali deti v Afrike?” Vždy sme len 

prekrútili očami, ale podľa mňa je smutné, že táto téma je stále aktuálna a my ľudia sa radšej 

tak či tak budeme prejedávať, alebo nejesť adekvátne porcie a vyhadzovať veľké množstvá 

jedla. Zoberme si, že všetko toto jedlo mohlo byť zužitkované na lepšie účely. 

Ale aj tak v dnešnej dobe mnoho ľudí vyhadzuje úplne obyčajné a dobré jedlo. Keď sa 

zamyslím, ako nejaké deti v Afrike nemajú čo dať do úst pár dní a dievčatá v dnešnej dobe tak 

či tak budú nejesť a hladovať len kvôli tomu aby vyzerali ako podľa najnovších štandardov 

krásy, ktoré sú aj tak nedosiahnuteľné napadne ma jediné slovo. Povrchnosť. Sme naozaj až 

takí povrchní, že myslíme len na seba?  

Všetci veľmi dobre vieme, Že fotky, ktoré vidíme na internete nie sú väčšinou reálne. Avšak 

aj tak máme potrebu len podporovať tieto trendy a snívať o tom aké by to bolo tak vyzerať. A 

pokúšať sa o to. Všetky ženy snívajú o tom byť štíhle. Pokúšame sa o to rôznymi diétami 

alebo cvičeniami, no však v horších prípadoch aj tabletkami, či hladovaním. Snažíme sa 

dosiahnuť niečo, čo naozaj nie je štandardom krásy pre mnohých ľudí. Snažíme sa o niečo 

neprirodzené a neskutočné. Za túto snahu sa však často platí vysokou daňou. Najčastejšie je to 

zdravie. Zdá sa byť jednoduché nepodľahnúť týmto klamstvám z internetu. Poviete si, veď to 

dievča má akurátnu postavu. Ako to, že mladé dievčatá nevidia svoju krásu?  “Nikto mi nikdy 

nepovedal, že som pekná, keď som bola malým dievčatkom. Všetkým malým dievčatám by 

sa malo povedať, že sú pekné, aj keď nie sú.”  (Marilyn Monroe) 
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Už od útleho veku existovali kritériá na to ako vyzeráme aj keď to nevidíme. Všetky tieto 

slová sa zafixujú do mysle a už sa objavujú čriepky pochybností. A s nimi prichádzajú 

poruchy príjmu potravy ako anorexia a bulímia. Stratíte pojem o tom ako naozaj vyzeráte. 

Vedie vás jediná myšlienka, ktorá vás nakoniec môže zničiť. Byť chudá.  

Znie veľmi jednoducho odsúdiť tieto dievčatá za povrchnosť, ktorú v sebe majú preto, lebo sa 

chcú cítiť chcené a obdivované. Ale všetci ľudia sú povrchní. Nikto nie sme bez chyby, 

pretože mať tak sa zdajúc povrchné potreby, znamená byť človekom, ktorý žije. Nezáleží na 

tom aké sú tie potreby, záleží na našom spôsobe riešenia. Správne riešenie ako sa stať chudou 

sa môže v danom momente zdať iba východisko hladovania avšak nie je to pravda. Ak 

chceme ľudí odsudzovať za to ako ubližujú sami sebe, pretože si chcú niečo dokázať, začnime 

od seba. Každý z nás už chcel byť lepší ako iní. Ukázať, že je naozaj najlepší. A niekedy nám 

ani nenapadnú následky našich konaní predtým ako sa stanú. Napísaním tejto úvahy som ja 

sama chcela ukázať, že mám múdre myšlienky a viem čo hovorím. Avšak nie je to tak. 

Taktiež nie som úžasná a bezchybná. Ja osobne si nemyslím, že je správne robiť niečo, len 

kvôli tomu, aby nás ostatní mali radi a pozerali sa na nás lepšie. Nepopieram ale, že názory 

iných sú pre mnoho ľudí dôležitejšie ako ich vlastná intuícia, vrátane mňa. Avšak nemyslím 

si, že kupovať v obchode množstvá oblečenia a jedla, ktoré nepoužijem, ale aby bolo vidno, 

že nemám finančné problémy je správne. Míňame tým drahocenné peniaze, plytváme 

množstvom potravín, ktoré mohli byť využité lepšie. A preto len dúfam, že jedného dňa sa 

my, ľudia naučíme, že dôležité v živote nie je koľko čoho máme, ale ako to využijeme v čo 

najviac dobrých vecí. 

 

 

 

Dorota Bačková 
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Hovorme o jedle 

(Úvaha) 

 

Jedlo, každý ho má rád, každý človek potrebuje jesť a piť. Bez toho sa predsa nedá žiť. 

Poznám také príslovie, ktoré hovorí: „ Nežijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme 

žili.“ Táto myšlienka ma donútila zamyslieť sa, prečo sa mnohí ľudia podľa toho nesprávajú. 

Veľa ľudí nakupuje príliš mnoho potravín, ktoré nedokážu sami skonzumovať. A tak veľa 

jedla putuje do koša. Nemyslia na tých, ktorí trpia nedostatkom. Najviac mi je ľúto detí, ktoré 

trpia hladom a smädom. Podľa rozprávania našich starých rodičov viem, že v minulosti si 

ľudia potraviny viac vážili. Neplytvali nimi, vedeli sa uskromniť aj podeliť s ostatnými. Dnes 

ľudia tlačia plné nákupné vozíky a veľakrát nakupujú zbytočne a navyše. 

Želal by som si, aby si všetci ľudia uvedomili, že jedlo a voda sú príliš vzácne na to, aby sme 

s nimi plytvali. Aby na svete nebol ani jediný človek, ktorý trpí hladom a smädom. 

 

 

Jakub Bombala 
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Krátka úvaha o jedle 

 

       Rozhodol som sa napísať niekoľko mojich postrehov z pozorovania kvality jedál 

slovenskej kuchyne. Niežeby som bol odborník do varenia a zdravého stravovania. Mám len 

od malička chuťové poháriky gurmána.  

       Mojim chúťkam naša kuchyňa úplne vyhovuje, pretože je bohatá, pestrá a veľmi sýta. 

Len akosi je v nej až príliš veľa mäsa, múky, vyprážaných pokrmov a veľmi sýtych 

kombinácií. Keď mám občas chuť na vegetariánske menu, v reštauráciách nájdem väčšinou 

len menu, a to typu vyprážaný syr so šunkou a s hranolkami alebo bryndzové halušky so 

slaninkou. Cez víkend som bol na rodinnej oslave. Klasika ako vystrihnutá z filmu, hojnosť 

všetkého a výborná zábava. Na raňajky pestré obložené misy so šunkou, salámou a 

klobáskami, na obed bravčový rezník s hranolkami a na večeru údené stehno so zemiakovým 

šalátom. Medzitým ma každú chvíľu ponúkali so zákuskami od výmyslu sveta s rečami, že to 

sa musí, lebo som na návšteve, všetko musíš zjesť, lebo čo by na to povedali hladné deti v 

Afrike. Vydržal som, no poniektorí odchádzali s bolestivým žalúdkom, podráždeným 

žlčníkom po toľkom obžerstve. Len ja som vyzeral ako trápny, keď som si aspoň ku 

kuraciemu stehnu pýtal ryžu a čerstvú zeleninu. Ale chápem, to je naša kultúra objedania sa, a 

to nie je len na oslavách. A nikto ma nepresvedčí, že jesť mäso v akejkoľvek forme trikrát za 

deň, sedem dní do týždňa pri sedavom zamestnaní je zdravé. Na to nepotrebujem ani 

doktorov, ani pána Bukovského a jeho výskumy. Myslím si, že jedlo a psychika spolu súvisia, 

to už mám odskúšané. Keď som príliš prejedený, cítim, akoby som bol úplne bez energie. 

Dokonca niekde som čítal, že jedlo môže byť liek, ale aj jed. Tak ako sa dá kvalitne a zdravo 

jesť? Jedným z pravidiel je nezabúdať na zeleninu, strukoviny, zdravé sacharidy a nechať si 

3-hodinové rozostupy medzi jedlami.  

    Veď nežijeme preto, aby sme jedli, ale jeme preto, aby sme žili.  Jedlo je aj spôsob, ako sa 

spojiť s inými ľuďmi, prejaviť kreativitu, objavovať nové chute a zároveň dbať o svoje 

zdravie a životné prostredie.  

 

Matúš  Fajčík 
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Hovorme o jedle 

(Úvaha)  

   Hladomor je jeden z problémov na našej planéte Zem, ktorý by sa rozhodne 

nemal prehliadať. Toto je však  len jeden z mnoho problémov čo súvisia 

z jedlom. 

   Na svetový hlad trpia hlavne africké štáty, pretože sú v oblasti rovníka čiže 

patria k jednému z najsuchších kontinentov na svete. V ďalekej minulosti trpeli 

na hlad aj mnohé európske a ázijské štáty, obzvlášť keď boli po vojne alebo po 

nejakom boji. Po každej vojne akoby neumierali len ľudia ale aj zem. Na 

miestach kde sa odohrávali najväčšie boje bola roky neúrodná pôda, na ktorej sa 

ťažko usadilo čo i len malé steblo trávy. Je ľahké rozoznať ľudí čo hladomor 

zažili a čo o ňom čítali v knihách. Mnohí ľudia chodia do reštaurácie kde si 

objednajú obrovské porcie najrôznejších jedál od predjedla cez hlavný chod až 

po dezert. Tie velikánske porcie samozrejme nezjedia a namiesto toho aby si to 

dali zabaliť a zjedli to neskôr doma to musia čašníci vyhadzovať do koša. Je to 

zbytočné plytvanie nielen peniazmi ale aj potravinami. Na Slovensku sa ročne 

vyhodí okolo 900-tisíc ton jedla čo je takmer pól kila za deň. 

   Vyriešia sa všetky problémy o jedle ešte skôr ako nám prerastú cez hlavu? 

Uvedomí si svet túto obrovskú krízu dosť skoro na to aby jej stihol zabrániť bez 

kritických podmienok? Toto sú síce otázky na budúcnosť, ale je na nás ako sa 

k nim zachováme. 

 

 

Lenka Kujanová 
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Z každého rožku trošku 

(Úvaha) 

Každý potrebuje pre život spať, dýchať, piť, jesť. Musíme prijímať potravu, aby sme 

mohli normálne fungovať, žiť, získavať živiny a nadobúdať energiu. Jedlo je súčasťou nášho 

života. Raňajky, obed, večera.  

Na prijímanie potreby máme v ústach zuby. Zuby, ktoré boli pôvodne na trhanie 

a žutie potravy. V dnešnej dobe sú zároveň meradlom krásy. Na jazyku máme štyri základné 

chute a skoro osemtisíc chuťových pohárikov. Máme ich všetci, ale napriek tomu nemáme tie 

isté chute. Niekto miluje huby a niekto ich nemôže ani vidieť, niekto má rád ryby a iný zas 

nie. Prečo? Je to asi taká otázka ako: prečo má rád niekto oranžovú, niekto zase nie? Myslím 

si, že je to spojené so spomienkami z detstva. Napríklad, oranžová farba môže byť pre 

niekoho spojená so zápornou postavou v rozprávke a toto spojenie si ani neuvedomuje. Tak to 

môže byť aj s chuťami. V podvedomej pamäti môžeme mať určitú chuť spojenú s niečím 

negatívnym. U malých detí badáme, že nemajú radi zeleninu. Často však kopírujú vzorce. 

Môj kamarát ju nemá rád, tak ani ja. Úsmevné. Čo poviete? Alebo je to kvôli tvaru, farbe? 

Zelená. Zelená je tráva, stromy, rastliny. Skúsime sa vžiť do mozgu malého dieťaťa. Tráva, 

listy na stromoch, rastliny na lúke sú zelené a nejeme ich. Prečo potom jesť zelenú brokolicu, 

keď nejeme iné zelené veci v prírode? Prečo je taká neobľúbená napríklad mrkva? Čím si to 

zaslúžila? Je predsa zdravá, plná vitamínov, v surovom stave príjemne chrumkavá a uvarená 

zase mierne sladká. Ako sa hovorí: Sto ľudí - sto chutí.  

Amerika. Keď sa povie to slovo všetci si predstavíme vysoké budovy, davy ľudí a ... 

nezdravé jedlo - XXL balenia, fastfoody, prejedanie sa. Kam sa otočíte, všetko je veľké. 

Odkiaľ sa zobralo toto americké nastavenie? Predstavuje veľkosť jedla, veľkosť krajiny v jej 

geografickom a ekonomickom význame a mentálnom nastavení jej obyvateľov? Je to pre nich 

prirodzené. Američania tak vyrastajú, sú na to zvyknutí. Keď zavítame do Ameriky, zdajú sa 

nám veľkosti porcií, predovšetkým vo fastfoodoch, prehnané a zvláštne. Naopak, Američania 

v európskom fastfoode musia byť poriadne sklamaní. Dá sa teda povedať, že sme skromnejší? 

Alebo len myslíme viac ekonomicky a ekologicky? Na rebríčku plytvania jedlom sú 

Američania na popredných priečkach. Ale ani my sa nemáme čím chváliť. Sme síce na 

nižších priečkach, ale nie na nule. Nakúpime veľký nákup na víkend, košík je doplnený 
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množstvom zbytočných potravín, ktoré nakoniec aj tak nemá kto zjesť. Pokazia sa a smerujú 

do koša. Dá sa proti plytvaniu jedlom bojovať tým, že budeme nakupovať v menších 

množstvách a častejšie? Chápem všetkých, ktorým sa nechce každý druhý deň chodiť do 

obchodu. Naviac sa tým aj tak vo zvýšenej miere vystavujeme reklamám a lákaniu na nákup 

produktov za zvýhodnenú cenu. Rozhodne treba nakupovať hlavou, a nie žalúdkom. 

Rozmýšľať nad tým, čo si naozaj chceme kúpiť, variť, zjesť, uvažovať nad tým, čo vkladáme 

do košíka. A najlepšie podľa nákupného zoznamu, ktorého sa treba striktne držať. 

V regáloch sa objavuje čím ďalej, tým viac zdravších potravín. Populárne sú jedlá 

s vysokým obsahom bielkovín a zníženým obsahom tukov a cukrov. Mladí ľudia sa viac 

zaujímajú, čo jedia. Chcú byť chudí a vyšportovaní. Ideálny konzument, s ktorým si poradí 

dobrý marketing. Je pozitívne, že uprednostňujú doma pripravené šaláty pre fastfoodom, 

chodievajú cvičiť, starajú sa o seba. Niekedy však vylúčia určité zložky potravy. Sú schopní 

odtrhnúť si od úst aj chlieb, ktorí u našich predkov bol základom zdravého stravovania. Veľa 

ľudí dokonca dokáže držať niekoľkodňovú hladovku, aby boli zdravší a chudší. Niektoré 

hladovky trvajú niekedy veľmi dlho. Odopieranie jedla môže prejsť do chorôb. Bulímia 

a anorexia... Choroby, ktoré sú v poslednej dobe viac a viac častejšie a bojuje s nimi viac 

a viac ľudí. Kvôli ideálom krásy, ktoré sú v pokrivených zrkadlách nastavených v spoločnosti 

čím ďalej drastickejšie...  

Môj názor na celú vec: Jedzte, čo chcete, ale v rozumnej miere, ľúbte sa takí, akí ste, 

no nepodliehajte pohodlnosti, neubližujete si s jedlom ani bez jedla, pretože jediný, kto s vami 

bude dokonca života, ste vy sami. Vyvážená strava je tá najlepšia. A nie je umenie jesť len to, 

čo nám chutí. Umenie je nové chute hľadať, mať odvahu skúšať nové jedlá a zároveň dopriať 

si v prospech zdravia aj to, čo nemáme až tak veľmi radi.  

 

                                                

 

Larisa Mikušková  - ocenená práca v školskom kole 
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8. ročník 
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Horkosť ,  kyslosť  v  sebe 

skrýva, u  LIMETKY  to tak 

býva. Je  ozdoba  v  pohári, 

č i s t ú  vodu    rozžiari. 
 

D a n i e l a  B a j č i o v á -  o c e n e n á  p r á c a  v  š k o l s k o m  k o l e  

Citrónu sa 

podobá ,  

farbu a l e  

inú   má. 

Zelená  jej 

pristane, 

do  nápojov 

vhodná je. 
Lahodnú 

chuť 

ponúka,  
sviežosť   JE 

jej záruka. 
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                              N 
                         Á     Ovocie 

                   N           či zele-                                      

             A                 nina, to 

        B                      je  a l e 

                                 SAMÁ 

                                 DRINA. 

                                 Ako  je 

                                 svet, tak 

                                 to  býva. 

                                 Za šup- 

                                 kou  sa   

                                 n i e č o 

                                 skrýva. 

                                 Keď som 

                                 z r e l ý, 

                                 tak  som                                                                 

                                 sladký !!!                                                       čik, som   hneď 

                                 VEDIA                                                      kolá-    všetkých maz-      

                                 o  M N E                                           Keď upečú             náčik    !!!!!! 

                                 VŠETKY                                      tortu  sladkú.                Vôňa rastie v 

                                 KATKY.                                   riadku, upečieme                   celom byte,    

                                 Neviem,                              Teraz pekne po po-                       príďte všetci, 

                                 či sa mi                            vot ako S E N !!!                                 u v i d í t e. 

                                 to prisní                       lý deň, mať tak ži-                                        J a n k o, 

                                 a l e b o                    Môžem ho jesť ce-                                             K a t k a, 

                                 to radšej                sí mi aj môj smäd.                                                 M i š k o, 

                                 ZISTÍM.            ako med, uha-                                                            B e t k a, 

                                 Už viem,        Je tak sladký                                                                  pozná ho 

                                 čo sa  za       do postele.                                                                            už aj       

                                 tým skrý-   mem si ho                                                                          susedka.       

                                 va, ono to   vrele, vez-                                                                        Banán  v       

                                 tak často     cit poznám                                                                      torte, to             

                                 býva.  Je     To ten po-                                                                        je čosi.                    

                                 z e l e n ý,    mladosť.                                                                           Kto 

                                 keď k nám   si   svoju                                                                      zakričí 

                                 príde,  ale   dosť, osladí                                                                   kdesi, 

                                 užV I A C   bu jedna ra-                                                                ktosi. 

                                NEODÍDE.  Zmení far-                                                    Do školy 

                                Som zelený  s k l í č k a.                                                či na výlet, 

                                ako   tráva,   tia očká ako                                       zbožňuje ho 

                                nehodí  sa    líčka, svie-                               celý svet. 

                                KU MNE    nú moje                          To ovocie 

                                káva???     mi žlt-                  mám ja rád, 

                                Na sln-    Keď            je môj veľký 

                                ku sa     E.       KAMARÁT. 

                              nám      J 

                          ohreje,   E 

                       a hneď   R 

                    nás      H 

                s chu- A                                                                                                               

            ťou  Z                                                       Tomáš Spodniak – ocenená práca s školskom kole  
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Čerešne 

 

Čerešne bordovočervenej farby 

čakajú dlhočisto na začiatok jari. 

Čarovná chuť očarí každého z nás, 

 čas uprchá dovtedy, keď príde mráz. 

Červenkavé čerešne rastú v záhradke, 

čestne budú veľmi nádherne sladké. 

Čerstvý vietor im siaha na líčka, 

čistiť ich bude naša láskavá babička. 

Časť z nich  oberie a niektoré aj nechá, 

čím sa bude chváliť, keď ich zachová. 

 

 

Tobias Mešter   
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Mrkva 

 

Malá, sladká,                                            oranžová,                                             

pod zemou                                               si hlávku schová.                   

Nad zemou                  sa na nás             zas  zeleným steblom  

usmieva.                       Chutná,               zdravá, sladučká,                       

máme                            od nej                  zdravé  

očká.                                  Je                      maškrtou  

pre králikov                    a pre                   nás plná vitamínov.                            

Šťavnatá                            a                       výborná,  

pre náš rast                    ako                      stvorená.  

Surová                              aj                        varená,  

vitamíny                           v                         sebe má. 

K zdravej                                                      koži prispieva.  

Betakarotén                                                 ako liek,  

máme                                                            po nej štíhly driek,  

 tú ja milujem!                                       V polievke ju  

zbožňujem.                                                  Máva ju aj snehuliak,         

 máme od nej                                              dobrý zrak. 

 

 

Šimon Matoš 
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JABLKO 

 

                                                               Na jeseň nám dozrieva, 

                                                                        zelená, žltá, červená, 

                                                                        tými farbami vyhráva. 

                                                                        Keď som bola malá, 

                                                                        mamina mi ho rajbala. 

                                                                        Rajbané už nejem, 

                                                                        celé ho s chuťou zjem. 

                                                                        Na desiatu si ho beriem, 

                                                                        denne aspoň jedno zjem. 

     Čerstvé jablko má                                   v sebe veľa dobrých chutí, 

       ale vitamínov má                                  mnohonásobne viac. 

        Do sladkého jabĺčka sa                      hladný červík zahryzne,                                                          

          potom hnilé odpadne                   alebo ho vtáčik zoberie.   

                Preto ich treba načas obrať, aby nám nejaké ostali.  

                            Keď ich zo záhrady čerstvé oberiem,   

                                  s babkou z nich koláč upečiem.  

 

 

                                           Barbora Kochlicová                                                            
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Zemiak  

 

Zemiak je jedna z nenáročných plodín, ktorá má veľa rôznych benefitov  

                                                                                                           Obsahuje: 

                                                                                                      Vitamín A,  

                                                                                  Vitamín B1,  

                                                                          Vitmín B2  

                                                                     Vitamín B6  

                                                            Vitamín K  

                                                  Minerály:  

                                                Kremík, železo,  

                                         Mangán, draslík,  

                      Med, horčík, 

       Jód, zinok.  

     Zlepšuje trávenie, 

                                           Znižuje cholesterol,  

                                    Posilňuje imunitu,  

                            Znižuje krvný tlak, 

                     Chráni pokožku, 

           Znižuje príznaky starnutia. 

 Vzhľadom na to, že zemiaky obsahujú uhľohydráty, sú ľahko stráviteľné.  

 

 

 

Jakub Dobrovič 
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Báseň o banáne 
 

 

 

 

 

  Banán ja mám veľmi rád.  

  Kupujem     ho v obchode,  

  keď mám             hlad. Na raňajky  

  si  ho  dáv       am a tým sa  

  draslíkom     dobíjam. Do  

  školy si banán brávam, aby   

  som s ním učiteľom mával.  

  Zelené  sa     oberajú, položené  

  predávajú,           žltý je už dobré  

  zjesť a čier       ny  už len dať preč.  

  Veď žltý ba     nán je vždy fajn, 

  zajtra ráno si ho znovu dám. 

 

 

Sebastián Klačan 
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                             Paradajka 

 

 

 

Paradajka červená, voňavá a zrelá 

na                                              radi  

slnku                                              ju 

sa                                          dávajú  

krásne                                        a                       

zahriala                                  je 

deti       to jedlo veľmi zdravé 

ju 

majú 

veľmi 

radi 

do 

šalátu 

polievky 

či 

do 

omáčky 

 

Adam Klesniak 
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Jablko 

             

 

              Jablko je pochutina známa, obsahuje vitamínov veľa. 

                                                                                 Každý deň ho  

                                                                                  do úst dávaš, 

                                                                                   podvedome  

                                                                                   ich v slasti 

                                                                                    zatváraš. 

                                                                                   Jeho sladká  

                                                                                     chuť vás  

                                                                                      omámi 

                                                                                   a srdce vám 

                                                                                  hneď zažiari. 

                                                                                     Na telo 

                                                                                  nám dobre  

                                                                                   vplýva, vy- 

                                                                                   tamínov dá 

                                                                                   nám veľa. 

                Jeho aróma nás                                      poteší, chuť 

                           a lesk nás                                        osvieži.                                                      

                                  Nenechá nás                          v chorobe             

                                            dlho,  vylieči nás z nej rýchlo.       

 

 

                                                                                                                                        Michal Krnáč       

                          



 

 

                                         MRKVA 

 

 

Mrkva,                                                                                                                                                        

 zelenina,                                                                                                                                                                                                                                                                                                               

 je najsladšia, 

 milujú ju deti, 

 milujú ju všetci, 

  rodičia a starci, 

   pestrá, chutná, 

   jej konzumácia je, 

   pre nás ľudí, nutná, 

    vitamíny obsahuje, 

    slabší zrak podporuje, 

     chrumkavá je nad mieru, 

     pochutia si všetci na nej veru. 

      Surovú ju má rád nielen školáčik, 

      kuchárka upečie aj mrkvový koláčik, 

                                            ktorý  zjeme a                                                                                                                                                                                                                   

                                                                                                                                

                                                                                  

                                                            Martin Lacko 

                                         

                                          

                                        

                                   

                                 

                               

                             

 

                                              Prosím, neplytvajme,                                                                                   

                                              výživu aj potravu,                                      

                                             čo ostane na tanieri, 

                                           domov si zabaľme. 

                                         Nebojte sa zbytočne, 

                                       to jedlo vám vydrží, 

                                    keď večer hlad sa ozve, 

                                  výborne vám poslúži. 

                               Ten kto plytvá potravou, 

                             mal by si ju viacej vážiť, 

                         dobre vie, že zem sa ničí, 

                       a pôdu -  tú treba chrániť. 

                    Nie každý si to ale uvedomí, 

                Aký neporiadok na zemi sa robí. 

           Neplytvajte, potravou prosím!!! 

Dobrú chuť! 

 

 

 

 

 

 

 

 



 

 

 Maliny 

 

Od júna až do augusta 

 rozvoňajú  

celú záhradu 

 nám, rozvese- 

lia veľa detí  

sladkou chuťou 

 už sa tešia  

naň, odmietne ich 

 málo kto od  

našich srdečných 

 starých mám, 

 ony ho majú 

 veľa na lekváre  

a rôzne maškrty, 

 je to veru 

 pravda že  

s ním robia 

 riadne zázraky, 

lebo maliny, tie má každý rád. 

 

                                                     Michaela Mazúchová  
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      Jablko - slnko života  

    

         Jabĺčko   

           lesklé, 

            

 červené          

    je vždy        

      šťavnaté     

        a    pekné.   

          Rád si na 

            ňom 

po-            

 chutím,           

   ono ma         

     nikdy ne-      

       znechutí.    

         Na záhra-  

           de v záti-

            

 ší na sto-          

   me visí         

     jabĺčko,       

       ktoré mi    

         otvorilo   

           moje smu-

            

 tné očko.          

   Svojou          

     sladkosťou      

       a šťavnato-    

         sťou ma   

        zahŕnaš   jabĺčko, si

             moja                           

radosť,                               v          

            ktorej                      

spočivaš         Teba        

      chcem      vždy        

              rád a prekonám      

                                   každý pád 

 

                                     

Filip Olajec 
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Uhorka  
 
 
 

Uhorky si k                                     obedu dám 
Starkej                                      zablahoželám 
Záhradku                                            polejem 
Uhorky                                                oblejem 
Doma                                                 ich vždy  
Všetky                                                      zjem 
Zavárane                              najradšej mám 
  Brucho mi                               vždy naplnia  
  Nikdy                                              uhorke  

Nie                                          nepoviem 
Zdravý                          navždy budem 

Uhorky ja milujem ostatných rád  
ponúknem lakomý ja nie som  

Vždy sa rozdelím 
 

 

 
                                                                       Richard Pálka 
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Limetka 

 

Moje meno 

Limetka je. 

Začínam sa  

zelenať a na  

kyslosti čoraz 

viac naberať. 

V sebe jedného 

vitamínu veľa  

mám, preto  

citrusom sa nazývam.  

Som o čosi menšia  ako citrón sám, no rada sa 

 V nápojoch nachádzam. Kyslé chute  spraviť  

viem, zdravie  o vitamín  C   podporiť   viem.  

 

 

                                                                   Sarah Antónia Suchá  

 
 



 

 

 

 
 

 

 

 

 
 

                        Samuel Škrabák 

 

 

Do obchodu zájdeme a fíg za 

plný košík naberieme 

pretože figu všetci radi zjeme.  

Do popuku sa najeme 

sladkých a chutných fíg. 
 

Sladká, 

chutná 

a šťavnatá 

figa, každý ju 

má rád, 

nepohrdne 

ňou nikto, 

ani brat či 

kamarát.  

Jadierka z nej 

vyberieme 

a do sýta sa 

najeme,  

pretože 

každý figu 

rád má  

sestra či aj 

sesternica. 

Z tropického ovocia figu najradšej mám  

a preto si ich rád objednám, 

pretože sladkú a chutnú figu rád mám.  
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                                                          Jahody                 

                                                                          Jahody si 

                                                                          pestujeme, 

                                                                          z obchodu  

                                                                           si ich ne- 

                                                                           kupujeme. 

                                                                           Najskôr ich 

                                                                           oberiem, 

                                                                            a potom ich 

                                                                            všetky zjem. 

                                                                            Ked sú slad- 

                                                                             ké  červené, 

                                                                            naplním si  

                                                                            brucho.  

  a keď mám                                                 tričko zelené, 

     poškrabem                                          si rukou ucho. 

       Keď sa starká pý-                        ta kto ich zjedol 

                Ja poviem že                 som to  nebol 

                           Sú veľké , pekné a červené ,       

                                Niektoré aj červivé                              

                                                                                 

                                                                                                 Radoslav Šupa  
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7. ročník 
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Lukáš Argay 

 
Ovocie a zelenina 

  
Ovocie a zelenina 

Veľa vitamínov majú 

Ochraňujú naše telo 

Cukríkom sa vyrovnajú 

 

I zvieratká ich radi majú 

Ešte aj energiu nám dajú 

A, B, C, D vitamíny poznáme 

Zdravé jedlá si dávame 

 

Egreše, jablká a marhule 

Lekvár z nich s babkou zavárame 

Ešte aj polievku zo zeleniny navaríme 

No nie všetci ju radi máme 

 

I choroby nám zaženú 

Nebezpečné bacily odženú 

A lieky nám nahrádzajú 

Naše bruško pohládzaj 
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Michal Berdis 

 

Hruška 

 

 

Hravo sa na strom dostanem 

Rýchlo tam nájdem sladkosť´ 

Už sa teším že ju zjem 

Šesť kusov v bruchu  a dosť 

Keď že siedmu už nechcem 

Asi už zo stromu zleziem. 
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Tereza Bírešová 

 

Jahoda 
 

 

Jahôdky sú sladučké 

A veľmi šťavnatučké 

Hneď ich všetky zjem 

Ofarbil ich jahodový tieň 

Dodnes ich mám veľmi rada 

A rada si k stolu sadám 
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Kristián Bulla 
 

 

HROZNO 
 

 

Hrozno vždy doma mám 

Rád ho bez jadierok papám 

O našu záhradu sa postarám 

Z nej naše hrozno si dám 

Nemám rád ich šupky a jadierka 

Očistím si ich do vedierka 
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Olívia Bogacki 

 

SUSHI 

Som hladný 

Urobím si sushi 

Stále i to chutí 

Hrozne mi srdce búši 

I každý deň si toto dám 

  

CITRÓN 

Cítim sa byť chorý 

Ibaže ma nič nebolí 

To je trik - nejsť do školy 

Robo je môj spolužiak 

Ó, to je ale super chlap 

Na, hádže mi citrón a lap 
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Dominika Dinová 

 

 
Jeseň mám veľmi rada 

A čaká nás vitamínov sada 

Babka zbiera ovocie 

Lukáš stále všetko zje 

Kamaráti sú už vonku 

O jabĺčku vidíme len stonku 
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Lívia Ďurčíková 

 

 

Malinu má každý rád 

A je ich vždy plný sad 

Láskavo ich oberáme 

Iné všetkým rozdávame 

Napečieme koláče 

A každý kúsok do bruška nahádže 
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Sofia Farbiaková 

 

Ach, to je dobrota! 

 

Ách to je dobrota  

Špenát ťa posilní. 

Avokádo zasýti. 

Liči si vychutnáš. 

To je paráda. 

 

 

Marakuja, to je zázrak. 

Ale to je fajn, zjem si ho sám. 

Nemám rada čili, ale radšej liči. 

Góól som dala, ovocie si dala. 

Ovocie milujem a na desiatu ho zjem. 
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Martin Gašpar 

 

Jem jablká každý deň 

Aj na raňajky jedno zjem 

Brucho mi z nich narastá 

Lahôdka je to fajná 

Kilá mierne naberám 

Ooo, na jablko pozerám 
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                 Melinda Komáromyová 

 

                           HOVORENIE O JEDLE 

 

M ám rada ovocie 

A dopĺňa mi zdravie. 

L es ich má veľa, 

I de po mne včela. 

N ašla som si maliny, 

A hurá vitamíny. 

 

Z elenina zelená, 

E jha už je rozvarená. 

L  yžičkou si naberiem, 

E šte sústo zoberiem. 

R ezance si k polievke dám. 
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Alexandra Mikušincová 

 

 

Janka šla po ceste 

Aha, ježkovia, kde ste 

Balansujú na chodníku 

Lebo náklad berú z pníku 

Kotúľajú sa popri mne 

Ochutnaj ovocie, je chutné 
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Tadeáš Mikuška 

 

Máme veľa sily 

A pustíme sa na maliny 

Lákajú nás ich chute 

 I majú to čaro labute 

Nebojím sa ich tŕňov 

A nazbieram si, hoci bude málo stupňov 

 

 

Záhradka ich plná je 

Ej, kto to všetko zje? 

Maškrtníci v záhradách 

I kopeme po radách 

Ako je možné, že chutia nám 

Ktovie, možno je to recept starých mám 
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Alexandra Rybková 

 

 

Mňam tie žlté kúsky sú dobré 

Ešte že mám ďalšie 

Lahôdku do úst si ich dám 

Óóóó tie nikomu nedám 

Nie všetko ovocie spapám 

 

Ja mám narodeniny 

A máme teraz prázdniny 

Balóny sa už fúkajú 

Lízadlá si lízajú 

Kamarátky moje 

Ovocie si delíme na dvoje 
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Samuel Sojak 

 

Jedol som včera jablko 

A bolo žlté ako slniečko 

Bolo sladké ako med 

Ligotalo sa ako šperk 

Keď už bolo zjedené 

Odtrhol som zo stromu druhé 
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Timon Zauška 

 

Mám veľmi rád melón 

Ešte stále ho jedávam 

Láska k môjmu melónu 

Ó lichotí nám hovoriť na tému  

Nakrájam ho každému 

 

 

Banán mám rád, on je môj kamarát 

Ale doma ho nemáme, preto do obchodu beháme 

Najskôr banán kúpim 

Á keď prídem domov, padá mi zo schodov 

Najlepšie je ovocie, kto má rad, tak so mnou zje. 


