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Uzina hem hajbaskiri kesik

Sukar hajbaskere navike tane jek preduslov kaj te $aj manus te razvinel pe hem

te osetinel pe Sukar, odova trebela hem baso barjovibe, zoralibe te dzal pe ki Skola,
te Saj te khelel pe hem te ovel pe fizikane aktivno. E Skola hem e staritele isi olen
jek odgovornost te den e ¢havenge hem e ternenge Sukar hajbaskere navike. Sukar
hem sasto hajbe ko terne bersa kerela te oven Sukar preduslovija baso Sukar navike
ponodori ko dZivdipe.

UZina jek obicno Skolakoro dive
Komaj sarinenge pasujnela najSukar angleder o rucko jek fruta/voce, ka ovel Sukar te varirine jekhe
zelenipaja. Keda isi pobare Skolakere divesa ka ovel Sukar te ovel manuse jek ekstra fruta ja pale zelenipa.

Hajbaskiri kesik ekskurzijake ja pale avri sikljojbaskoro dive

Keda tano vreme basi ekskurzija ja pale avri skiljojbaskoro dive tegani o chave tane chivde te oven
buteder aktivna fizikane kotar jek sakodivesutno Skolakoro dive tegani i uzina trebela te Saj te ovel
Caljardikani hem te ovel buteder pijbe. Ake disave tipsija baSo odova so trebela te ovel tle ¢have ki
hajbaskiri kesik. Te servirindza pe disavi alternacija kotar akaja lista tegani keraja jek Sukar khedibe
maskar o ¢have hem sikljovne (ucenikija), tegani na ovela ljubomora maskar olende.

Tipsi basi uZina ko jek Skolakoro dive hem basi ekskurzija

Jek Sukar uzina dela energija hem isi ola but Caljaribe. Kaj te Saj te kerel pe jek Sukar uzina tegani trebela

te dikhel pe e “UZinakere tren temelia”:

+ Zernalia - maro, marde giva, musli, kaSa hem giva

* Thudale buca ja pale jare - Thud, Sutalo thud, jogurti, keso,hurda ja pale jek vegetabilno barvarkerdi
alternacija baSo sa akala buca.

+ Zelenipa - Frute, o zelenipa hem o bobice

*+ Zernale mareskere sendvicija/sanomaro sendvicengere
bucencar hem zelenipa

* Zelenipaskere stapicija bolibaja

* Frute, cela ja pale ko kotora

* Jek tikni porcija pastakiri salata

* Smoothie, jek tikno termos pomoZzinela o pijbe te ikerel pe Sudro

« Sudre palacinke ja tikne palacinke kezoja hem frute kotorale

« Sudri kasa hemimo jogurteja hem frute kotorale

* Keravde ja perzime jare

* Nagudlo jogurti marde givea so isi ole o niSani kljuco ja pale musli

+ O pani tano najsSukar pibaske, ka ovel Sukar te ¢hive hari
limoneskere frute.

VaZno te na bistrel pe

I uZina hem e hajbaskiri kesik so bichalela pe ki Skola na tromala nisar te ovel olen disavi forma taro
akhora, kikirikija, bademija ja pale susamija odoleske so akala hajbaskere buca Saj te keren te ovel bare
alergikane reakcije okolenge so isi olen disavi alergija. Ma bistre kaj Saj te oven javerada alergije

ko ¢havorikane grupe ja pale ko klasi kori so dzala tlo ¢havo.

Jek Sukar uzina dela Sukar zoralibe hem caljaribe. Othe na trebela te ovel gudle ja khilale hajbaskere
buca. Odoleske ki hajbaskiri kesik na trebela te ovel akala buca:

Kolacija, gudle bokolja ja pale javera gudle peke buca, gudlipe, grickibaskere buca, ¢okolada, sokija,
pirindZeskere ja pale mumuruzeskere kolacija.



