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V ramci Mistniho akéniho pldnu vzdéldvani pro ORP Horice, jsme definovali oblast stravovdni
déti jako dileZitou pro zmapovdni a pripadné mozZné zlepseni.

Vzhledem k rostouci obezité déti, k pribyvajicimu poctu chronickych onemocnéni a zdplavé
primyslové vyrdabénych nekvalitnich surovin se zdravd vyZiva stdva v poslednich letech
predmétem spolecenského zdjmu. Prostredi skol ¢i Skolek ma spolecné s rodinou jedinecnou
mozZnost podilet se na vytvoreni zdkladu zdravého Zivotniho stylu déti. Déti si ze Skoly Ci
skolky mohou, krom védomosti a znalosti, odnést i zaklady zdravych stravovacich navykii.

Myslime si, Ze je nutné, aby skolni stravovdni zohlednilo nové vyZivové poznatky vzhledem
k aktudlnimu zdravotnimu stavu déti a témto skutecnost pFizpisobilo mnoho let
neaktualizovand pravidia.

Cestu vidime napriklad v iniciativach Skutecné zdrava skola ¢i Zdrava skolni jidelna, které
jidelnam radi jak varit zdravé, chutné a zdroven dodrZovat spotrebni kos. Dalsi cestou je
osvéta (nejen) rodicii v podobé kurzii a prednadsek.

Na ndslednych strdankdch naleznete informace vénované tomuto tématu. Mimo jiné i
dotaznik pro rodice strdvnikd jidelen a také dopis od rodi¢ti z MS Na Daliborce.
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Z webd: http://www.zdravaskolnijidelna.cz/ a http://www.skutecnezdravaskola.cz

Cesky systém skolniho stravovdni ndm muize zdvidét cely svét. Jidelny ovliviiuji chuté a ndvyky
nasich déti. Chceme zdravéjsi dospélé? Naucme je zdravé jist uz v détstvi. Projekty typu
Zdrava Skolni jidelna a Skutecné zdravd skola pfindsi rady, recepty a prirucky, které ho
pomdhaji sladit s nejmodernéjsimi poznatky o zdravé vyZivé. Diky projektim se mohou
pracovnici jidelen inspirovat u téch nejlepsich, konzultovat s vyZivovymi odborniky a ziskat
prestizni certifikdty.

Pokud se sSkolni jidelna pfida do projektu, ziska podporu koordindtora, prohloubi kvalifikace
pracovniku skolni jidelny a mimo jiné se zvysi prestiz jidelny i samotnych skol, skolek.

vvvvvv

pro pracovniky jidelny, ale i pro rodice. Tyto placené kurzy se mohou uskutecnit, aniZ by se
jidelna pripojila k samotnému programu.

Vzhledem k tomu, Ze se vétsina horickych déti stravuje v jedné skolni jidelné, bylo by velmi
vhodné tento projekt podpofit a nabidku jidel pfizpisobit i pro déti z MS, které se v jidelné
takeé stravuji.

Zdrava skola = zdravé déti, zdravi Zdci = zdravd generace = v budoucnosti zdravé mésto se
zdravymi obcany!

Koordinatori z obou iniciativ jsou ochotni prijet a osobné vysvétlit v cem spocivd zapojeni
do jejich projektu.

Vzhledem k soucasné tendenci o vseobecné zkvalitnéni stravy nejen mezi détmi je vhodné
podporovat tyto snahy riznymi predndskami a kurzy pro obcany naseho mésta a jeho
okoli.

Nadsleduje nabidka kurzii a predndsek, které by napomohly v cesté za lepsimi stravovacimi
ndvyky a prehlednad tabulka, kterd srovndvd oba projekty pro jidelny.
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Prednaska PharmDr. Margit Slimakové

Vhodné jako prvni krok k osvété ve zdravé vyzivé
Pro sirokou vefejnost — ziizovatelé jidelen, persondl jidelny, rfeditelé skol, rodice, ...

Medidlné znamd a populdrni vyZivova poradkyné PharmDr. Margit Slimdkovd, jedna
Z inicidtorek tzv. ,, Pamliskové vyhlasky“, v roce 2016 vyslovila podporu programu Zdravad
skolni jidelna Statniho zdravotniho Ustavu a zaroven ukoncila spoluprdci s iniciativou
Skutecné zdrava skola.

Orientuje se tedy jak v oblasti vyZivového poradenstvi pro dospélé, ale i déti vcetné
legislativy, kterd je s timto tématem spojend.

Jeji predndsky zahrnuji informace o stravovdni déti, vyvraci rizné stravovaci myty a
zdroven radi jak se zdravé stravovat a orientovat mezi riznymi stravovacimi doporucenimi
navzdory roky ménicim se doporucenim.

Z webu: http://www.margit.cz/

PharmDr. Margit Slimakova (*1969)

Zdravotni prevenci a vyzivé se vénuji prakticky cely Zivot. Vystudovala jsem farmacii a vyzivu,
pobyvala a pracovala jsem v Némecku, Cing, Francii a USA. Ve své praci vyuzivam osvédcené
poznatky ze vSech oblasti mediciny a kladu velky dlraz na zdravotni prevenci. Zabyvam se
zejména poradenstvim a osvétou. Publikuji knihy a ¢lanky, prednasim, organizuji seminare a
prosazuji zdravou vyzivu do Skol. Mame 3 déti a nase rodina Zije v Praze

Sluzby

Pomaham lidem jako specialistka na zdravotni prevenci a vyzivu — tyto klicové predpoklady
spokojeného Zivota jsou bohuzel v soucasnosti zamlzeny takovym mnozstvim protichGdnych
doporuceni, mytd, informaci a zajmd natlakovych skupin, Ze je velmi obtizné se v nich
vyznat.
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Zakladam si na tom, Ze jsem komeréné a odborné nezavisla. Neprodavam zadné Iéky,
vyzivové doplnky ani jiné produkty. Vychazim pouze z vérohodnych medicinskych poznatk( a
neplati mne Zadné farmaceutické ani potravinarské firmy. Mam univerzitni vzdélani v oboru
farmacie a dietologie, bohaté zkusenosti a vice nez 20 let praxe v oboru, ¢asto také publikuji,
predndsim a vysvétluji zdravou vyzivu v médiich. Vice >

Nasledujici sluzby si mulzete objednat na adrese margit@margit.cznebo na mém
Cisle 606 363 018. Budu potfebovat vase kontaktni informace, strucny popis zadani a
preferovanou formu Cerpani. (Ceny uvadim véetné DPH 21 %, zmény vyhrazeny.)

Lektorska a prednaskova cCinnost
1 hodina vystoupeni ... 3.600 K¢ (zahrnuje ptipravu)
nenarokové slevy aZ 20 % pro neziskové a ekologické organizace

vyjezd na akci mimo Prahu ... 3.800 K¢

Akce vénované zdravému stravovdni pro rodice a skolni jidelny

Zdrava svacina pro mého Skolaka aneb Dobfe svacit = Lépe se ucit.
Co se dozvite:

e Jak pripravit zdravou a zajimavou svacinu, ktera se vam odpoledne nevrati domu jak
bumerang.

o Jaké potraviny mit doma v zasobé.

o Jaké pomocniky si pofidit do kuchyné, aby svaciny vypadaly atraktivné.
Kromé toho:
Ochutnate sladké a slané varianty zdravych svacin.
Poskytnuté materialy

Receptury pfipravovanych pokrm(, Desatero skutecné zdravé svaciny, seznam pomocnik
do kuchyné.

Minimalni pocet osob: 20
Doba trvani: 2,5 hodiny
Misto konani: skolni jidelna nebo ucebna
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Cena: 320 K¢/osoba
Objednavka seminare: http://www.skutecnezdravaskola.cz/pro-rodice

Reference od Z$ a MS Bofitov, okres Blansko:

Naucit déti zdravé se stravovat a pozndvat nové chuté je soucldsti vzdéldvdni a to nejen ve $kole, ale také doma.
A v této souvislosti jsme ve spoluprdci s pani Andreou Hruskovou, kterd je koordindtorkou projektu pro nds
region, usporddali vzdéldvaci semindr ,,Skutecné zdravd svacina pro mého Skoldka”.

Ze semindre si rodi¢e odnesli prakticky manudl, ve kterém najdou nejen pravidla pro zdravé svaciny, ale také
,seznam” kvalitnich surovin, ze kterych se svaclinky pfipravuji a receptury pro jejich pfipravu.A ja doufdm, Ze
taky nadseni a odhodldni podporit nds projekt a vylepsit domdci kuchyni zarazenim téchto receptt do rodinného
jidelnicku.

Eva Kucerovd,vedouci skolni jidelny

Reference od ZS M. Alse, Praha

Semindre se zucastnil také zdstupce zrizovatele skoly. Maminky se dostavily v hojném poctu a tak mély mozZnost
v pribéhu odpoledne nejenom ochutndvat svacinky pripravené lektorkami Andreou Hruskovou a Radkou
Hazuchovou, ale také dozvédét se vse potrebné, co by ve svaciné do skoly chybét nemélo, jak svacinku pfipravit,
jaké vhodné suroviny nakoupit a které vhodné pomocniky pro pfipravu svacin pouZit.

Cilem skoleni Skutec¢né zdrava jidelna je prostfednictvim praktickych rad a navodti pomoci
zaméstnanctim skolni jidelny zacit prechod na skutecné zdravou Skolni jidelnu — tedy
pomoci s napliiovanim kritérii programu. Obsah seminafe pfizpisobime vasim potiebam,
které vyplynou z Analyzy provozu.

Skoleni sestava z:

¢ Seznameni a uvod:

Lektor kratce nastini relevantni témata: dulezitost zarazovani cerstvych a sezénnich surovin
z regionu, snizovani obsahu soli, sniZovani mnoiZstvi sladidel, vyuZiti tradi¢nich potravin,
rozsireni pouzivani celozrnnych obilnin, lusténin, zeleniny a olejnatych semen.

e Prakticka ¢ast:

Spole¢na priprava a praktické vyzkouseni pfedem dohodnutych pokrm( (bezmasd slang,
odlehcéend sladkd, zapékan3, salaty, dipy, dresinky, pomazanky, svacinky). Vyzkouseni vyroby
neslazenych ndpojl. K navrzenym pokrm(m dostava jidelna ovéfené normy a postupy
pripravy.

Poskytnuté materialy
Manual s normovanymi recepturami pripravovanych pokrm( a teoretickym doprovodem.
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Podpora po skoleni

Nabizime vdm pomoc s implementaci novych receptur a zmén po telefonu. Radi pro vas
pfipravime ndavazné skoleni na konkrétni téma, napfiklad vyuZiti lusténin, netradicnich
obilovin ¢i zeleniny v kuchyni.

Organizace:

Doba trvani: 8 hodin

Misto konani: vase provozovna, dle konkrétni dohody

Cena: 12 000 K¢. Cena obsahuje naklady na suroviny.

Objednavka seminare: http://www.skutecnezdravaskola.cz/pro-kucharky

Reference:

"Semindr nds velice mile prekvapil, ziskali jsme spoustu zajimavych informaci ve srozumitelné formé a
pouZitelné v praxi. Odchdzeli jsme nadsSeni, s novou energii a motivaci postupné zménit jidelni listek a snazit se
vzdéldvat nase strdvniky v oblasti zdravé vyZivy. za holky ze Skolni kuchyriky."

Eva Kucerovd, vedouci $kolni jidelny, Z$ Bofitov

Cilem tématického skoleni je prostfednictvim praktickych rad a navodli pomoci
zaméstnancim Skolni jidelny zacit pfipravovat konkrétni pokrmy dle sezény, dle druhu
surovin ¢i dle konkrétnich nutri¢nich pozadavkd.

Mozna témata:

zdravé Skolni svaciny
e zeleninové pfilohy
e pokrmy z lusténin
e sladké nutri¢né hodnotné pokrmy
o jakékoli dalsi téma, které si vyberete
Skoleni sestava z:
e Prakticka ¢ast:
Spolecna pfiprava a praktické vyzkouseni predem dohodnutych pokrm
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Poskytnuté materialy

Normované receptury pfipravovanych pokrma.

Organizace:

Doba trvani: 3-4 hodiny

Misto konani: vase provozovna, dle konkrétni dohody

Cena: 7 000 K¢. Cena obsahuje naklady na suroviny.

Objednavka seminare: http://www.skutecnezdravaskola.cz/pro-kucharky

Reference:

"Na tématickém semindfi "zdravé svaciny" jsme se dozvédéli, jaké suroviny jsou vhodné pro pripravu zdravych
svacinek a jak je miZeme spolu rizné kombinovat. Velmi nds potésilo, Ze recepty jsou vypracovdny tak, Ze jejich
pfiprava neni prilis sloZitd. Pripravili jsme spoustu velmi chutnych pomazdnek, saldti a zdravych "sladkych"
svacinek. Tento semindr nds stejné jako predchozi velmi potésil a obohatil o spoustu novych zajimavych
informaci a tipt jak chutné a dobre zdravé varit."

Andrea Mifkovd, vedouci skolni jidelny, ZS a MS Waldorfskd Brno

Cilem analyzy skolni jidelny je porovnat soucasny stav v pripravé pokrmu v jidelné s kritérii
programu Skutecné zdrava Skola v oblasti Kvalita jidla a misto jeho plivodu a doporucit
jidelné, jak by mohla kritéria postupné naplriovat.

Analyza Skolni jidelny je zaloZzena na datech, které v pfedem dohodnutém terminu lektor ve
spolupraci s vami zpracuje.

Lektor se zaméfi na:

e Soucasny stav jidelni¢ku a pouZzitych surovin ve vztahu k plnéni programu Skute¢né
zdrava $kola, zejména v oblastech jejich Cerstvosti, sezénnosti a ptuvodu.

e Poutzivani pfisad a polotovarda.

e Soucasné dodavatele surovin a potravin — plivod nakupovanych potravin.
e Soucasny stav v oblasti nabidky napoju.

e Soucasny stav ve vzdélavani kucharek.
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e Oblasti mozného rozvoje ke splnéni kritérii programu.

Na zakladé provedené analyzy bude vypracovana a poskytnuta pisemna zprava jako prvni
krok ke zlepSovani vasi skolni jidelny.

Zprava bude obsahovat cenné informace:

e Hodnoceni soucasného stavu a vytyceni klicovych oblasti pro dalsi rozvoj.

e Ndvrh doporuceni k Upravam jidelniho listku s ndvrhy novych pokrm.

e Doporuceni ke spotrebé soli na zakladé vysledk(i zaslaného monitoringu soli.
e Doporuceni k nahrazeni polotovar( za Cerstvé suroviny.

e Zhodnoceni nabidky ndpoj a navrh feseni.

o Tipy, jak zatraktivnit nabidku podavané Cerstvé zeleniny.

e Seznam doporucenych dodavatel( a surovin z vaseho regionu.

e Navrhy a tipy, jak 0 zménach informovat stravniky a rodice.

Organizace:

Doba trvani: schiizka — sbér dat: 2 hodiny. Zprdvu obdrzZite nejpozdéji dva tydny po
objedndvce.

Cena: 3.000,-

Objednavka seminare: http://www.skutecnezdravaskola.cz/pro-kucharky

Ktera kritéria program SZS$ vyse uvedenymi seminafi naplnite:

e B14 Pracovnici skolni jidelny se zapojuji do vzdélavacich a osvétovych akci a jsou
alespon jednou roéné vzdélavani v oblasti zdravé vyZivy a vareni.

Ktera kritéria program SZS$ absolvovanim seminai(i pomahate fesit:

e B9 Jidla v nasi nabidce neobsahuji zadné nezadouci pfisady a minimalizujeme
pouzivani polotovara.

e B10 Alespon 75 % vSech pokrm( je vyrobeno z Cerstvych, nezpracovanych surovin Ci
potravin.
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e B11 Cerstvé, predem nezpracované suroviny a potraviny nakupuje jidelna od
péstitel(, chovatell a vyrobcl s provozovnou ve vlastnim nebo sousednim kraji,
pokud jsou dostupné.

e B12 Pokrmy v jidelnim listku odrazeji sezéonnost a vSechny sezénni suroviny jsou
v jidelni¢ku jasné oznaceny.

e B16 Doslazované napoje jsou bez vyjimky nahrazeny napoji neslazenymi
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Nazev projektu

Skutecné zdrava Skola

Zdrava skolni jidelna

Web

http://www.skutecnezdravaskola.cz/

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/

Zakladatel

soukroma iniciativa

Statni zdravotni Ustav

Podpora projektu

Ministerstvo Zivotniho prostredi
Ministerstvo zemédélstvi

Statni zdravotni Ustav
Ministerstvo zdravotnictvi

Pro koho je Skoly, gkolky, $kolni jidelny Skoly, kolky, $kolni jidelny
program urcen
Aktivnich v 245 3kol / Skolek 119 skol / skolek
programu k
1.2.2017
Sluzby skolam * pristup k radam a pomoci od regionalnich * individualni péci odbornikd
zdarma koordinatord programu * recepty pro moderni a zdravé vareni
* pristup k online pomdckam k pInéni aktivit * prirucky vytvorené vyZivovymi specialisty
programu * zkuSenosti a rady ostatnich jidelen
* pristup k online databazi provérenych * zdravé a spokojené stravniky.
vzdélavacich farem po celé CR
* pozvanky na vzdélavaci akce a seminare ve vasem
regionu
* vlastni stranku s blogem na webu programu
* informace o své skole v on-line databdazi a mapé
na vlastnim webu.
Certifikaty tfi Urovné - "broznova", "stfibrna", "zlata" jedna Uroven - "Zdrava skolni jidelna"

Desatero kritérii pro
certifikaci

1. Pouzivame jen zdkladni suroviny

2. Uprednostriujeme lokalni a sezénni potraviny
3. Minimalizujeme pouzivani polotovard a
instantnich potravin

4. Omezujeme konzumaci bilé pseni¢né mouky
5. Minimalizujeme mnoZstvi soli

6. Snizujeme spotiebu cukru

7. Pouzivdme kvalitni tuky

8. Hlavni jidlo poddvame s dostatkem zeleniny
9. Dbame na vyvazenost mezi masitymi a
nemasitymi pokrmy

10. Respektujeme potreby ditéte a ¢as k jidlu

1. Pitny reZim s omezenim jednoduchych cukr(
2. Planovani jidelnicku dle nutriéniho doporuceni ke
spotfebnimu kosi

3. Spravné a bezchybné vedeni spotifebniho kose
4. Omezeni pouzivani dochucovadel a instantnich
dehydratovanych smési

5. NepouZzivani polotovarl vysokého stupné
konvenience

6. Vefejné dostupny jidelnicek

7.Solme s rozumem

8. Vyzdoba jidelny

9. Komunikace jidelny s rodici, Zaky a pedagogy
10. Ctvero ro¢nich obdobi — zafazovani sezénnich
potravin
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Skutecné zdrava Skola

i)

Zdrava skolni jidelna

Program * nakupuji do Skolni jidelny cerstvé sezonni suroviny | * bezchybné plni spotiebni kos
od mistnich farmar, pekarl a feznikd * jidelnicek planuje podle Nutri¢niho doporuceni ke
* organizuji vylety na mistni farmy spotiebnimu kosi
* zaclenuji téma stravovani a jidla do vzdélavaciho * vari z Cerstvych a kvalitnich surovin
programu * vyhyba se polotovariim a dochucovadlim
* poradaji na Skole farmarské trhy a komunitni * zajistuje pro déti vhodny pitny rezim
aktivity * nepfehani to s kofenim a soli
* nabizeji kurzy vareni pro zaky i rodice * uci déti stravovat se zdravé
* péstuji na skolni zahradé vlastni ovoce a zeleninu | * komunikuje s rodici.
* zajisti, Ze obéd je ve skolni jidelné radostnou
spolecenskou udalosti v prijemné a klidné
atmosfére
* zaklm poskytuji plnou diveéru v Ucasti na celém
procesu. Chceme, aby déti ziskaly dovednosti lidr( a
naucily se poukazat na véci, které by se mély
zménit.
Cena pro zapojené skoly zdarma pro zapojené Skoly zdarma

Online registrace

http://www.skutecnezdravaskola.cz/registrujte-

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/registrace

vasi-skolu

Plsobnost
koordinatora

Cela Ceska republika

Celd Ceska republika

Manualy, publikace
dostupné pro
neregistrované

http://www.skutecnezdravaskola.cz/jak-plnit-
program

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/publikace

Test znalosti

http://www.zdravaskolnijidelna.cz/test-znalosti

Prevzaté podklady

program Food forlifepartnership - Anglie
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V lonském roce se jiz o
zmenu snhazili rodice
z MS Na Daliborce.
Skolni jidelné Hofice
predlozili dopis, pod
ktery se podepsaly
desitky rodicu. Jejich
vytky se tykaly chemie
v jidle, nadbytku bilé
mouky, koreni a soli.
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VdZeni reditelé, zfizovatelé a ostatni ucastnici kulatého stolu. Pfredkladame vam dopis, ktery jsme
v loriském roce dorucili Skolni jidelné Hofice. Pod tento dopis se podepsaly desitky rodict déti MS
Daliborka, jejich? malé déti, jako jediné jsou piné odkdzdni na stravovdni ze Skolni jidelny Hofice,
vCetné svacinek, které jsou pro né pripravovdny také tam. Prosime Vds o jeho prostudovani.

Nasi snahou je, aby se Skolni jidelna Hofice zapojila do nékterého z projektu podporujicich vareni
dle zdsad zdravé vyiZivy. Loriskd iniciativa skoncila osobnim setkdnim s pani vedouci jidelny, kterd
nam vsak vysvétlila, Ze nic ménit nebude, protoZe jejich jidelna splriuje veskeré hygienické a
potravinové normy. O tom nepochybujeme, ale i tak si myslime, Ze v dnesni dobé neni tézké vafrit dle
zasad zdravé vyZivy a pritom splriovat (zastaraly, ddvno prekonany) spotrebni kos. A toho bychom
chtéli docilit. Pokud mdte ndpady jak ndm v tomto snaZeni pomoci, budeme rddi.

Interni skupina Stravovdni v ramci Mistniho akéniho pldanu vzdélavani pro ORP Hofrice.

Vazena pani vedouci,
obracime se na Vas ohledné zlepseni kvality stravovani nasich déti.

Jsme rodic¢e déti navstévujicich MS Na Daliborce. Tato $kolka jako jedina v Hoficich, nema moznost
vareni ve vlastni kuchyni, proto je odkazana na dovoz jidel z méstské skolni jidelny. Vzhledem k tomu,
Ze mate v rukou zdravi nasich déti, nemizeme byt Ihostejni k tomu, co po vétsinu dne jedi.
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Timto dopisem bychom Vam radi sdélili nase nazory a pfipominky ke zlepSeni kvality jidla. V prvni
fadé bychom chtéli upozornit, Ze skolni jidelna ovliviiuje stravovaci ndvyky témér vsech Skolakl ve
mésté. Ma v rukou stravovani déti a zak( vsech zakladnich Skol, v nasem pfipadé i materské Skolky.
Jedna se tedy o déti od tfi let (nékdy dokonce od dvou let) do cca 15 let. Ackoliv u Skolnich déti
ovliviiuje jidelna jen ¢ast denni stravy, détem z matefskych skol ovliviiuje témér celodenni stravu.

Skolni jidelna by méla jit pfikladem ve zdravém stravovéani, méla by slouZit pfedevsim pro déti a zaky
a nikoliv byt ,vyvarovnou” pro dichodce, uredniky Ci jakékoliv jiné dospélé stravniky. Ti si mohou
vybrat, jaké stravovaci zafizeni ve mésté vyuziji. Kdyz se rozhodnou pro skolni jidelnu, méli by byt
srozuméni s tim, Ze jidlo je v prvni fadé uréeno détem a ne jim. Cemuz by méla byt p¥izplisobena
skladba stravy, jeji kvalita, uziti dochucovadel, soli ¢i cukru.

Vérime, ze jste profesiondlové a nds dopis Vas ani Vase kolegyné ¢i kolegové neurazi a nezatvrdite se
vici nasim pripominkam, ale Ze nalezneme spolecnou feé. Vsimli jsme si, Ze na webovych strankach
jidelny uvédite, 7e se pFipojujete k vyzvé Hlavniho hygienika CR o snahu snizit mnoZstvi soli a Ze
chcete mit zdravé stravniky. Toho si samoziejmé vazime- i nam jde hlavné o zdravi nasich déti. Proto
doufame, Ze Vam pomlzZeme najit inspiraci na zdravéjsi stravovani a tento dopis Vam bude spise

oporou na cesté ke zdravému stavovani.
Nase konkrétni namitky:

Vychazime z jidelni¢kd pristupnych ve skolce v mésicich tnor — duben 2016, dale ze svych poznatkd
pfi donasce jidla doma (pfi nemoci déti).

-V nabidce je stale kazdy den pouze ovocny caj, navic slazeny.

- Déti dostavaji ke svacinkam balené croissanty (navic bez sloZeni v cestiné), Monte tycinky,
misli tycinky s dlouhou trvanlivosti, pIné konzervant(, barviv, umélych aromat apod.

- Kazidy den je ke vSem svacinkam mléko, nékdy je i k obédu.

- Déti dostavaji malé porce zeleniny (pod pojmem ,barevna paprika“ se skryva jeden prouzek
papriky, malého rajcete dostanou palku).

- Jsou tydny, kdy maji déti kazdy den k obédu maso, pokud neni k obédu, ukryva se ve
svatinové pomazance a obéd je sladky.

- K obédu dostavaji pikantni masové smési.

- Co se tyCe svacinek — u syrové pomazanky nevime z jakého syru je vyrobena, obcas je pfimo
uvedena nivova pomazanka.

- Jogurt ke svacince obsahuje mimo jiné karminy a um. aromata, pro déti naprosto nevhodna.

- Zjidelnicka vyplyva, Ze maji déti velmi ¢asto pecivo.

- Za naprosto nevhodnd jidla povaZujeme , pikantni smés” i ,,tatarskou omacku”.

Obecné bychom radi védéli, jaké konkrétni suroviny jidelna pouziva. V jaké mife jsou zastoupeny pfi
pripravé jidla polotovary, dochucovadla a susené smeési, odkud pochazeji pouZité suroviny — napfr.
vejce, mléko, maso, zelenina a ovoce.
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Navrhy na zménu:

-Vynechani plisfiovych, zrajicich a tavenych syrd, které jsou pro malé déti nevhodné.

-Vyvarovat se potravin s nebezpeénymi barvivy (napf. karminy, brilantni modfi, atd.), umélymi
aromaty a nevhodnymi konzervanty a to i v ¢ajich a ostatnich potravinach. Seznam ,é¢ek” naleznete

napr. na www.zdravapotravina.cz.

-Vafit z Cerstvych surovin bez pouZiti dochucovadel, susenych smési a polotovar.

-Omezit cukr ve svacinkach a vynechat ho i v napojich (pokud chcete détem doprat, pouZijte prosim
napft. kvalitni med)

-Neni tfeba mit kazdy den stejné piti, Ize zafadit napf.:

voda s citronem, voda s matou, voda s medunkou, nékdy i voda s kvalitnim sirupem nebo se
100% dZzusem
zaradit bylinkové caje, rooibos, ovocny ¢aj bez cukru (Ize nékdy ptisladit medem)
zcela vynechat instantni napoje a cukr v ¢ajich (mimo jiné ma celodenni piti slazenych napoju
velky vliv na tvorbu zubnich kaz( a vSeobecné ma cukr vliv na chovani déti)
rostlinnd mléka (napf. ryZzové Ci kokosové: priprava nezabere moc casu ani penéz, 100g
kokosu na 1l vody-z rozmixované smési vznikne po precedéni ,mléko” a zbytek kokosové drté
se mUze vyuzit do moucéniku)
Svacinky :
omezit pecivo (klasické pecivo Ize nahradit , kfupavymi chlebi¢ky” (napt. kukuticné, Spaldové,
ryzové,...) bez zbytecné pridané soli
k pecivu zaradit zdravéjsi pomazanky (napt. avokadovou, mrkvovou, celerovou, z ¢ervené
¢ocky, cizrnovou a dalsi lusténinové pomazanky)
vice ovoce, Cerstvé i susené (dopoledne mUZe byt ke svacince pouze ovoce — kdyzZ se da cely
bandn nebo celé jablko, ¢i hruska tak to détem staci)
vice mnozstvi i druhl zeleniny (zeleninové salaty)
vice zaradit jiné typy mouky neZ bilou pSeni¢nou (napf. zafazenim ryzové, jahelné, pohankové
kase, doplnéné ovocem ¢i kvalitni ovocnou marmelddou ¢i presnidavkou), z ryZzové mouky se
mUze uvafrit i pudink (ryZova mouka, voda, mléko)
podavani bilych jogurtll (pro déti, kterym nechutnd lze dochutit opét kvalitni ovocnou
marmeladou ¢i presnidavkou nebo ovocem)
neni tfeba mit ke kazdé svaCince mléko, misto mléka je mozné zaradit napfiklad tvaroh
misto kupovanych dezertd, zaradit do jidelnicku zdravéjsi pe¢ené moucniky (napf. mrkvové
fezy)
sladké kulicky v jogurtech nahradit napf. vlo¢kami, seminky, suSsenym ovocem, ...Za Vase
vyjadreni predem dékujeme. Nabizime Vam osobni setkani, které se nam zda k projednani
tohoto tématu vhodnéjsi.

Dékujeme (podpisy rodica)

Mistni akéni plin vzdélivini pro OFP Hofice, ,
reg. £. CZ.02.3.68/0.0/0.0/15_005/0000058 PD d C h | umi


http://www.zdravapotravina.cz/

* ¥ EVROPSKA UNIE
Evropské strukturalni a investiéni fondy
e P2 Operacni program Vyzkum, vyvoj a vzdélavani

*
*

Priloha: Recepty od vyzivové poradkyné Margit Slimakové — volné dostupné z internetu

RyzZovy salat s tunakem

Ryze parboiled 1000 g, kukufice loupana 350 g, hrasek 350 g, bylinky — mata 7 g, kapary 110 g, tunak
v oleji 410 g, sul 5 g, olej mamma 100 ml.

Varenou ryzi smichdme s ostatnimi ingrediencemi.

15 porci, cena jedné porce 11 K&.

Salat z ¢ervené repy

Repa &ervena 3000 g, hotdice plnotudna 60 g, ocet Eerveny vinny 30 ml, olej mamma 70 ml.
Cervenou fepu povafime domékka, poté ji oloupeme a nakrajime na kostky &i kolecka dle fantazie a
dochutime.

15 porci, cena jedné porce 4 K¢.

Téstoviny s dynovou omackou
Dyné 8292 g, penne 6000 g, smetana 8000 ml, cibule 770 g, olivovy olej 250 ml, sll 80 g, tymian 12g.
Pokrajime dyni na platky a peCeme pfi 160 °C domeékka pfiblizné 30 minut.
Mezitim si nakrajime cibuli na kosticky.
Z upecCené dyné odstranime seminka a slupku.
Na panvi na rozpaleném oleji osmazime cibulku domeékka.
Pridame dyni a Cerstvy tymian a podusime nékolik minut.
PFfidame smetanu na vareni (ideaini je 31% smetana ke Slehani), vafime dalSich 30 minut pfi
nizké teploté a davame pozor, aby se nam nepfichytila ke dnu.
7 Uvafime si téstoviny al dente ve slané vodeé.
8 Omacku rozmixujeme a dochutime soli.
9. Okapané téstoviny zalijeme omackou.
50 porci, cena jedné porce 18 KC&.

ok wbdpE

Recky kufeci $piz
Kufeci prsa 1000 g, jogurt 300 ml, raj¢ata 450 g, cibule 400 g, paprika ¢ervena 300 g, cuketa 100 g,
petrzel 10 g, Cesnek 7 g, sul 5 g, oregano 5 g.

1. Kufeci prsa na kostky marinujeme ve smési jogurtu, soli, drceného &esneku, oregana a
nasekané Cerstve petrZelky jednu az dvé hodiny.

2. Takto pfipravené kufe napichujeme na 3piz a stfidavé prokladame na kousky nakrajenou
zeleninou (rajce, cibule, Cervena paprika, cuketa)

3. Peceme v troubé pfi 160 °C 20 minut, dokud neni kufe hotoveé.

4. MuZeme servirovat s pe¢enym bramborem, kuskus salatem nebo jakymkoli michanym
salatem.

8 porci, cena jedné porce 18 KC&.

Mrkvova polévka
Mrkev 3500 g, cibule 600 g, olej rostlinny 200 ml, zazvor 120 g, €esnek 90 g, sul 85 g.

1. Na rozehratém oleji podusime cibuli spolu s ¢esnekem a loupanym zazvorem.
2. Pfidame mrkev a michame nékolik minut.

3. Zalijeme vodou a vafime na mirném ohni jednu hodinu.

4, Polévku rozmixujeme dohladka a dosolime.

30 porci, cena jedné porce 4 K&.
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Pérkova polévka
Porek 3500 g, brambory loupané 3500 g, maslo 250 g, bylinky — petrzel 50 g, sul 50 g.

1. Z omytého porku odstranime zelenou €ast (vyuZijeme pro vyvar).

2. Na panvi rozpustime maslo a na ném podusime pérek domékka.

3. PFfidame nakrajené brambory, zalijeme vodou a vafime.

4. Po rozvareni brambor polévku rozmixujeme, pfidame sl a okofenime Cerstvou petrzelkou.

30 porci, cena jedné porce 5 K&.
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Cilem dotazniku je zjistit ndzor verejnosti na stravovani ve Skolnich jidelndach
na Hoficku. Dotaznikové Setreni se provadi v ramci Mistniho akcniho planu
vzdélavani pro ORP Horice, realizovaného Mistni akcni skupinou Podchlumi.
V rdmci aktivit Mistniho akcniho planu se snazime o zkvalitnéni stravy nasich
déti.

Dotaznik je urlen predevsim pro rodice déti, ktefi se stravuji ve Skolnich
jidelndch na Horicku, ale vitany jsou i ndzory siroké verejnosti.

Vyplnénim dotazniku ndm mdiZete pomoci v prosazovdni zdravé a chutné
stravy pro déti ze zakladnich a materskych skol.

Vysledky budou prezentovdny vedeni skolnich jidelen, zfizovatelim a
rediteliim jednotlivych skol a skolek.

http://www.maspodchlumi.cz/dotaznik-
jidelny/

Tisténou verzi dotazniku naleznete v Méstském informacnim
centru Hofice (nam. Jifiho z Podébrad 3).
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