Swieto Chleba w SP2

Tegoroczne Swieto Chleba nasza szkota
obchodzita w sposéb nadzwyczaj aktywny.
Uczniowie klas trzecich wzieli udziat w wycieczce
do skansenu w Wygieziowie, gdzie mieli okazje
wzig¢ udziat w lekcji “Od ziarenka do bochenka”
i dowiedzie¢ sie jak za dawnych czaséw, przy
pomocy prostych narzedzi otrzymywano make
ze zboza i wypiekano chleb w domowych
piecach.
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Przygotowania do szkolnych obchoddéw rozpoczety sie juz w dniu poprzedzajagcym, w
domach naszych ucznidéw, gdzie wraz z rodzicami upiekli oni prawdziwe, petnoziarniste,
zdrowe chleby i buteczki. Wypieki te, byty nastepnie wypromowane przez uczniéw podczas
dtugiej przerwy - gdzie cata szkolna spotecznos¢ miata okazje ich skosztowac.

Podczas degustacji zainteresowani otrzymywali receptury, za pomocg ktérych bedg mogli
samodzielnie przygotowaé swoéj wtasny zdrowy i pozywny chleb.

Uczennice klas pigtych przygotowaty rowniez gazetke z ciekawostkami dotyczgcymi zalet
spozywania chleba na naturalnym zakwasie.

Dla tych, ktérzy zapomng drugiego $niadania, informujemy, ze kanapki z wieloziarnistego
pieczywa i typu graham, sg w statej ofercie naszego szkolnego sklepiku.

Dlaczego warto jes¢ chleb?

A. Dba o szczuptg sylwetke, bo zawiera btonnik. Najwiecej ma go chleb razowy — cztery
Srednie kromki dostarczajg ok. 18 g btonnika, czyli potowe tego, ile potrzebujesz kazdego
dnia. Taki chleb wymaga dtuzszego zucia, co sprawia, ze zjadasz go mniej. Wbrew
powszechnej opinii zaden chleb nie tuczy, o ile jesz go z umiarem — Srednia kromka ma
zaledwie 68 kcal. Zawiera tez sporo weglowodandéw, gtdwnie skrobie, ktéra tagodnie podnosi
poziom glukozy we krwi, dajgc uczucie sytosci na dtuzej. Mozesz wiec zjes¢ nawet 2—4
kromki dziennie bez obawy, Zze przytyjesz.

B. Poprawia pamiec i koncentracje. Pszenne i zytnie bochenki sg bogatym Zrédtem magnezu
(fagodzi objawy stresu i dziata przeciwdepresyjnie) oraz witamin z grupy B, niezbednych do
pracy ukfadu nerwowego.

C. Chroni przed nowotworami, zwtaszcza chleb wypiekany na zakwasie. Zawiera on kwas
mlekowy, ktory utatwia trawienie i zapobiega zaparciom. Zakwasza jelita, hamujgc rozwo;j
bakterii chorobotworczych, sprzyja rozwojowi ,dobrych” bakterii. Te zas nie tylko zwiekszajg
odpornos¢ organizmu, ale rowniez hamujg rozwdj komorek rakowych, zapobiegajgc
nowotworom jelita grubego.

D. Wzmacnia organizm przysztych mam. Chleb ma bowiem sporo kwasu foliowego
(wspomaga rozwdj ptodu), cynku (poprawia odpornos¢) i zelaza (zwieksza wydolnosé
organizmu oraz chroni przed anemig).
zrodto:http://www.kuratorium.krakow.pl/index?ac=111&id=11887
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