Medzinarodny den mlieka

Medzinarodny den mlieka oslavujeme uZ od roku 1957 pod zastitou Mliekarenskej
federacie / IDF /. Mlieko a mlieCne vyrobky predstavuju jednu z najdoleZitejSich a
nenahraditeI'nych zloZiek plnohodnotnej I'udskej vyZivy. Cielom je ukazat a vyzdvihnut
ich biologicky obsah, mimoriadne nutri¢né vlastnosti a inSpirovat’ I'udi k tomu, aby
mlieko zaradili do kaZdodennej sucasti Zivota.

VyZivovy prinos

Jedna Salka /250 ml / mlieka s obsahom tuku 2%, obsahuje 285 mg vapnika, Co predstavuje
22 az 29 % odporticanej dennej davky vapnika pre dospelého Cloveka, 8 g proteinov a
mnoZzstvo d'alSich Zivin / bud’ prirodzene, alebo pomocou obohatenia /:

- vitamin D a vitamin K - nutné pre zdravie kosti

- jod - minerdl nutny pre ¢innost’ Stitnej Z'azy

- vitamin B12 a riboflavin - nutné pre srdcovo-cievné zdravie a energiu

- biotin a kyselina pantotenova - B-vitaminy doleZité pre tvorbu energie

- vitamin A - nevyhnutny pre ¢innost’ imunity

- draslik a hor¢ik - pre srdcovo-cievne zdravie

- selén - stopovy prvok pri prevencii rakoviny

- tiamin - B-vitamin ddleZzity pre ¢innost’ mozgu, hlavne pamat’

- kyselina linolova - prospesna mastna kyselina, ktora podl'a Studii ni¢i bunky lI'udskej
rakoviny koZe, rakoviny konecnika a pfs.

- kyselina orotova - vd’aka svojmu prirodzenému povodu povaZovana za fyziologicky
nosic dolezitych mineralov /vdpnik, draslik, sodik, horcik... / a kovov /Zelezo, med’,
mangan, zinok.../

Den mlieka na skolach

Vo vSetkych zakladnych a materskych Skolach v PreSove je v tyZdni od 13. do 17. maja
jednotny jedalny listok, v ktorom st CastejSie ako inokedy zaradené jedla z mlieka

a mlieCnych vyrobkov.

Na ZS Lesnicka 1, je 16. maj venovany mlieku s bohatym kultirnym programom.
Pozvani hostia budi mat’ moZnost’ ochutnat’ prevazne mliecne jedl4 prichystané

a naaranzované Sikovnymi kucharkami zo Skolskych jedalni v PreSove.

Pani kucharky v naSej kuchyni pripravia avokadovu natierku a bryndzovniky.

Natierka : Maslo vySl'ahame, pridame prelisovany tvaroh, oCistené, najemno postruhané
makké avokado, oCistenti, nadrobno postrihanu cibulu a kecup. Dochutime sol'ou a dobre
vySlahame.

Bryndzovniky: Z polohrubej muky, droZdia, mlieka, vajicka, masla a nastruhanych

v Supke uvarenych zemiakov vymiesime cesto, ktoré nechame podkysnut’. Cesto
rozval’kame, potrieme plnkou, na ktort zmieSame bryndzu, kysli smotanu, uvarené
postrihané zemiaky, paZitku a zvinieme do rolady. Roladu nakrajame na mensie
trojuholniky, potrieme vajickom, posypeme rascou a upecieme.



