7S a MS Chomutice, okres Ji¢in
Zdrava Skolni jidelna

Vyzkumy mluvi jasn€. Déti, které se stravuji ve Skolach, méné Casto trpi nadvahou a
obezitou. Jidelny navic ovliviiuji jejich chuté a navyky. Chceme zdravéejsi dospélé?
Nauéme je zdravé jist uz v détstvi. Cesky systém $kolniho stravovani nam miize zavidét
cely svét, ma jiz 50ti letou tradici.

Metodicky nase stravovani ¥idi MSMT, MZCR, SZU... (nejmodernéjsi poznatky o
zdravé vyzive jsou vetejné pristupné na internetu).

Chceme, aby nase jidelna byla mistem, kde déti dostanou pestré a vyvazené jidlo, které
dobie vypada i chutna. Chceme byt zdrava Skolni jidelna ©

Zdrava Skolni jidelna

1/ Vhodny pitny rezim — s kazdodenni nabidkou neslazenych napoji

2/ Jidelni¢ek sestaven dle pravidel Nutri¢niho doporuceni MZ

3/ Spravné a bezchybné vedeni spotfebniho kose (doporucené pestrosti)

4/ Nepouzivat dochucovadla, pouzivat napi. kmin, majoranku, ¢esnek, citron
5/ Vateni pfevazné z Cerstvych surovin

6/ Veiejné dostupny jidelnicek

7/  Zatazovani receptur ,,vim co jim*

8/ Vyzdoba jidelny s tématem projektu

9/ Komunikace — jidelna x Zaci, jidelna x rodi¢e, jidelna x zaméstnanci

10/ Ctvero ro¢nich obdobi — sezénnost, regionalnost potravin, zvyky, tradice

Cil:

- snazime se podavat chutnou, nutricné hodnotnou, vyvazenou a pestrou
stravu po cely Skolni rok

Konkretizace:

1/ Vhodny pitny reZim — s kaZdodenni nabidkou neslazenych napoji

- po celou dobu vydeje voda, popi. ochucena citronem, matou, okurkou, medunikou apod.
- nesladky nebo mirné sladky népoj, mlécny napoj + nemlécny, koncentraty bez
nahradnich sladidel, napoje slazené stévii

2/ Jidelnicek sestaven dle pravidel Nutri¢niho doporuceni MZ

- pokrmy neobsahuji uzeniny
- zvysili jsme Cetnost ptiloh z obilovin (bulgur, kuskus, kroupy, pecivo, jahly)
- vhodné kombinujeme lusténinové pokrmy s obilovinami

3/ Spravné a bezchybné vedeni spotirebniho koSe (doporucené pestrosti)

- sledovani 10 komodit potravin (u kterych je uréené doporuc¢ené mnozstvi)
- minimalizovat chyby ve vedeni spotiebniho kose
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4/ Omezené pouzivani dochucovadel

- zcela vyjimecné pouzivani zeleninovych bujona
- pokrmy dochucujeme bylinkami, ¢esnekem, citronovou §t’avou

5/ Vareni prevazné z ¢erstvych surovin — omezeni konvenience (polotovarii)

- pokrmy piipravujeme z Cerstvych a sezonnich potravin

- nepouzivame instantni polévky, suSenou bramborovou kasi, susené mléko

- polotovary budeme pouzivat pouze urcené k tepelné uprave (téstoviny, bulgur,
kuskus, kvalitni mrazenou zeleninu apod.)

6/ Verejné dostupny jidelni¢ek
- voln¢ (bez hesla) dostupny na www.zsmschomutice.cz

7/ Zarazovani receptur ,,vim co jim“

- pravidelné zatazovani receptur ,,vim co jim* = receptury s limitovanym
mnozstvim soli, zvySenou davkou vldkniny a pfiméfenym mnozstvim
rizikovych zivin souvisejicich s rozvojem civilizacnich chorob

8/ Vyzdoba jidelny

- vyzdoba zaméfend na pyramidu zdravé vyzivy, zdravy talif apod.

9/ Komunikace — jidelna x Zaci, jidelna x rodice, jidelna x zaméstnanci

- efektivni komunikace s Zaky - pravidelné besedy, dotazniky, soutéZe o nejlepsi
jidelnicek a nové recepty

- s rodi¢i - rodi¢ovské schlizky pro zastupce rodict

- S pedagogy - pedagogické rady

- pro vSechny - osobni kontakt pfi obéd¢€, emailem, telefonicky (493 691 724), nasténka
na chodbé u jidelny

10/ Ctvero ro¢nich obdobi — sezénnost, regionalnost potravin, zvyky, tradice

Sezoénni potraviny

- zafi - Svestkové knedliky, metynky, slivaky = buchty se Svestkami

- fijen - dynova polévka

- bfezen - jarni zelenina - kedlubny, fedkvicka

- duben az Cerven - fedkvicky, kedlubny, salat, tfesn¢, jahody, nové brambory

Rregionalni potraviny

— jablka (Kare§ Ostromét, Luzanska zeméd¢€lska, Zena), cibule (Agro Slatiny, Hochmal
Sobcice, VSestary, Zena Hoftice), brambory, mrkev, celer, petrzel... (Hochmal Sobcice,
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Agro Slatiny, Zahradnictvi Gabriel Chomutice, Zena Hofice), fepkovy olej, mouka z
Predméfic, maso (Maso Ji¢in, Maso Nevratice), mléko Cerstvé a mlécné vyrobky
(Alimpex Drevénice), chléb a peCivo (Nopek, Rydl, M¢énik, Pilafova Hofice), vejce
(Mave Sobéraz, Kosicky),

most (Vondracek Chomutice), dalsi zelenina od mistnich péstitela a ze Skolniho pozemku

zvyKy, tradice

- zafi - (brambory, zelenina, Svestky) - pokrmy ze Svestek

- fijen, listopad — Halloween - pokrmy z dyné

- prosinec - tradi¢ni vano¢ni pokrm — fizek, houbovy kuba, pernicky

- unor - masopust - krkonosské kyselo, koblihy

- bfezen, duben - velikonoce - specialni jidelnicek, jarni recepty

- kvéten, Cerven - den déti - specidlni jidelnicek, vaifime na prani devataki

Projektové dny — vyznamné dny

16. 10. - Svétovy den vyZivy

zdrava vyziva (zdravy zivotni styl) — pyramida zdravé vyzivy, zdravy talif

ochutnédvka netradi¢nich zeleninovych salatl, bylinky v kvétinaci, ovoce,

test ke zdravé vyzive

21.10. - Den jablek

ochutnavka jablek — domaci kompot, kiizaly, most, pokrmy s jablky

6. 3. — Svétovy den jodu - jod v potravinach (motské ryby), test o jodu...

22. 3. — Svétovy den vody — napoj pouze voda - rizné druhy

4. 4. - Mezinarodni den mrkve - rizné salaty z Cerstvé mrkve, mrkev Cerstva, mrkvové
pokrmy - polévka, hlavni jidlo

7.4. — Svétovy den zdravi - test o zdravé straveé

pokrmy pfipravené pouze z regiondlnich surovin (cibule, predméticka

mouka, jablka, dobrovodské kysané zeli, brambory....)

tieti vikend v kvétnu - Mezinarodni den celiakie

jidelnicek — oba chody v bezlepkovém rezimu

étvrté atery v kvétnu - Mezinarodni den mléka

jidelni¢ek - rizné vyrobky z mléka (tvaroh, syry, jogurt)

Akce pro vefejnost, spoluprace se ZS a OU

1. Ptiprava obcerstveni na rtizné akce - napt. Velikono¢ni dilny, Setkani obcand

2. Spolupréce $kola x OU, kola x ostatni organizace - peceni vanoéniho cukrovi, vafeni
guldse, smazeni fizkil, pomoc pii zajistovani obCerstveni

3. Projekty ve spolupraci se Skolou - besedy, specialni jidlo ke Skolnimu vzdélavacimu
projektu
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