Zdrava vyziva v Sukromnej S0S Pro scholaris

V termine 09. januara do 13. ja-
nuara 2018 sa ucitelia aStu-
denti Sukromnej strednej od-
bornej skoly Pro scholaris na
Jarnej ulici vZiline vramci
projektu Erasmus+ zucastnili
na tyZdennej mobilite organi-
zovanej partnerskou skolou 20
GENIKO LYKEIO NEAS IONIAS
MAGNISIAS v gréckom meste
Volos.

Témou vzdelavacej aktivi-
ty bola Zdrava vyziva, ¢o zna-
mena, Ze cely tyzden sme sa
venovali zdravej strave a zdra-
vému zivotnému $tylu spolu
s Talianmi, Poliakmi, Litovca-
mia Bulharmi.

Certifikaty pre Pro scholaris.

Sucasne sme v tejto medzi-
narodnej spolo¢nosti uspesne
reprezentovali Sikromnu SOS
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Pro scholaris a Slovensko.

Prostrednictvom  odbornej
prednasky Specialistu na zdra-
vé stravovanie avyZzivu pana
Zisisa sme sa hned v prvy den
oboznamili so zakladnymi
zlozkami potravy.

Boli nam vysvetlené nutric-
né hodnoty, ktoré by sme mali
v jednotlivych fazach dna pri-
jat a akym spdsobom ich Iud-
ské telo spracuje, i vyuzije na
biologické procesy.

Dozvedeli sme sa, Ze okrem
pravidelného spanku, stravy
a oddychu nam pomoze zvysit
vykony vs$kole brain food
a smart snacks, to je avokado,
¢ucoriedky, brokolica a potra-
viny obsahujice omega-3
mastné kyseliny a vlakninu
(ryby, orechy, semienka).

Vedomosti ziskané z pred-
nasky sme nasledne prakticky
vyuzili, v skupinach sme pri-
pravovali cannelloni so $pena-
tom a fetou, grécky salat, cit-
rénovy a tradi¢ny grécky kolac

pripominajici krupicovi ka-
su.

Recepty sme predstavili vo
forme videa alebo fotoprezen-
tacie ostatnym tucastnikom,
ktori mali zaroven prilezitost
jedla ochutnat.

A kedZe pohyb neodmysli-
telne patri k zdravému Zivot-
nému Stylu, Gréci si pre nas
nachystali na rozvoj pohybo-
vych zruénosti pesie prehliad-
ky mesta Volos, klastorov Me-
teoraa Atén.

Okrem obdivovania staro-
bylych pamiatok sme si mohli
merat pocet prejdenych kro-
kov pomocou réznych mobil-
nych aplikacii a vypocitat tak
mnozZstvo spalenych kalorii.

Zakladnou surovinou gréc-
kych jedal je olivovy olej, preto
sme mali moZnost nahliadnut
do Muzea olivového oleja, ako
aj do modernej firmy spract-
vajucej olivy.

Okrem vsetkych tychto ak-
tivit a exkurzii sme mali prog-
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Exkurzie v ramci programu Erasmus+.
ram aj s nasimi gréckymi hos-

Zahrali sme si bowling, cho-

dievali sme spolu nakupovat
a jedli sme uzasné souvlaki.
Nezanedbatelnou skuse-
nostou bola prilezitost komu-
nikovat v anglickom jazyku.
Ubytovanie v hostovskej ro-
dine nam zas dalo moznost vi-
diet kazdodenny Zivot Grékov.
Grécki rodicia boli velmi sta-
rostlivi a na konci pobytu sme
dostali drobnost na pamiatku.
Napriklad nadherny naramok
s lezatou osmickou, ¢o zname-
na nekonecno. Navzdy tak bu-
deme spominat na vSetky
krasne zazitky z Grécka.
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