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Modul 2: Jak zvysit kvalitu a zajistit udrzitelnost
potravin

Cilem modulu je pomoci vam porozumét zakladim zdravé vyzivy déti, pochopit, jak pokrmy spravné pfipravovat a zjistit,
€0 znamena udrzitelné vareni.

-

Jaky je cil tohoto modulu?
Dil1. Porozumét zakladim vyZzivy déti
Dil 2. Pochopit, jak mizete zajistit, aby bylo jidlo v matefskych Skolkach spravné pfipravované

Dil 3. Zjistit, co znamena udrzitelné vareni a jak jej provadét

Po ukonc¢eni tohoto modulu budu védét:

1. jaké maji potfeby nejmensi déti, déti v matefskych a zakladnich Skolach a jaké zdravotni problémy souviseji s
nezdravymi stravovacimi navyky.

2. jak jsou pfipravovany obédy, snidané a odpoledni svaciny v kuchyni Skolky?

3. co znamena udrZitelna a zdrava vyziva, jak vypracovat plany s pracovniky kuchyné a jak jednat s kuchafem,
ktery spéje ke zménam ve stravovacich planech smérem k udrzitelnosti krok za krokem.
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Dil 1: Zaklady vyzivy déti
V tomto dile se dozvim, jak:
1 rozliSit stravovaci potfeby déti podle jejich véku

2 rozliSit spravné zaklady zdravého a udrzitelného vybéru potravin

3 pochopit, jak se energeticka kiivka méni v pribéhu dne

Uvod do tématu

Kapitola 1: Prisun zivin dle vékovych kategorii

Sveétova zdravotnicka organizace (WHO) vydala obecna nutriéni pravidla
(http://www.who.int/nutrition/topics/5keys healthydiet/en/)

WHO doporucuje:

kojit déti

jist rozmanité potraviny

jist velké mnoZstvi zeleniny a ovoce
jist primérné mnozstvi tukl a olejl
jist trochu soli a cukr

Kromé toho WHO vypracovala ,politiku vyzivy pro Skoly*

(http://www.euro.who.int/ _data/assets/pdf file/0019/152218/E89501.pdf?ua=1)

Kapitola 2: Vybeér jidel
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Pravidla pro spravnou vyzivu jsou:

dostatek vody nebo jinych neslazenych napoju

kazdy den zeleninu, ovoce, obiloviny a/nebo brambory

zivocisné produkty, jako je maso, klobasy, ryby, vejce, ale také mléko a mlé€né vyrobky, jako je syr, tvaroh,
jogurty

e spiSe méné: soli, cukru, sladkosti, bufetového a tuéného jidla. To plati zejména u produktt bohatych na tuky s
vysokym obsahem nasycenych mastnych kyselin, jako jsou napfiklad ¢okolada, chipsy a podobné.

Nasledujici nutricni pyramida je doplnéna o aspekty udrzitelnosti. Poskytuje jidlo z regionu nebo fair trade, ekologické a
sezonni potraviny, stejné jako co nejvice Cerstvych surovin. Vzhledem k témto aspektim je mozné kromé nutri¢nich

Vyvazené jidlo a piti

PInohodnotna strava nam poskytuje dostate¢nou, ale ne pfiliSnou energii, stejné jako vSechny Ziviny ve spravném
mnozstvi a v optimalnim poméru. Zabezpec&uje zasobovani sacharidy, bilkovinami a tuky ve vyvazeném poméru a
poskytuje dostateéné mnozstvi vitamind, minerald, dietnich vliaken a vedlejSich rostlinnych produktd.

Kazda zivina spliiuje v organismu zivotné dullezité funkce. AvSak zadna potravina, ani potravinarska skupina neobsahuje
v dostate€ném mnozstvi vSechny potfebné Ziviny.

Celozrnné produkty pfispivaji k dodavani sacharid a vitamin( B, zatimco zelenina a ovoce jsou bohaté na vitamin C a
B-karoten.

Miéko a mlécné vyrobky obsahuji spoustu vapniku, maso mnoho zeleza a ryby hodnotné mastné kyseliny.

Abychom mohli télu poskytnout vSechny nezbytné Ziviny, je zapotfebi rozmanitost stravy. Neni to v8ak jen vybér jidla, ale
také mnozstvi hraje dulezitou roli.

Napoje jsou nejvétsi potravinovou skupinou s dennim objemem pitné vody kolem 1,5 litru. Potom nasleduji rostlinné
potraviny, obiloviny, brambory, zelenina a ovoce. Vytvareji zaklad piné stravy a dodavaji sacharidy, bohaté vitaminy,
mineraly, viakninu a vedlejsi rostlinné produkty. Zivogisné produkty doplfiuji denni plan jidla v malych porcich a mély by
byt konzumovany spiSe zfidka. Kvalita zde hraje rozhodujici ulohu, protozZe rostlinné oleje dodavaji esencialni mastné
kyseliny.

Ten, kdo si vybira ze vSech sedmi skupin potravin, zohledruje kvantitativni pomér a db& na potravinovou rozmanitost
jednotlivych skupin potravin, si vytvafi nejlepsi podminky pro pinohodnotnou stravu.

Kapitola 3 - Jezte po cely den - vykonnostni kfivka

Béhem dne by mélo byt konzumovano pét jidel, a to jedno teplé a dvé studena hlavni jidla (snidané, obéd a vecere), dvé
jidla mezitim, dopoledne a odpoledne. Jedno z hlavnich jidel by mélo byt teplé, ale je zcela jedno, zda v poledne nebo
vecCer. Kromé toho byste béhem dne méli vypit spoustu tekutiny. V zavislosti na véku se doporucuji 800 ml az 1,5 litru.
Pravidelna spotfeba jidla béhem dne nezvysSuje hladinu glukézy v krvi a déti tak dosahuji lepSiho vykonu a koncentrace.
Jidla se vzajemné doplniuji a davaji détem a dospivajicim optimalni silu na cely den.

5 jidel denné - v mateiské Skolce a doma

Vzhledem ke stale se prodluzujicimu ¢asu, ktery déti ve Skolce travi, jedi vétSinou Ctyfi z péti jidel za den pravé tam.
Nékteré Skolky dokonce nabizeji i ve€efi. V nasledujicim textu jsou doporuceni tykajici se slozeni jednotlivych jidel, ktera
jsou sestavovana z nutriéniho fyziologického hlediska. V poméru k dosazeni optimalni vykonostni kfivky by mél byt
energeticky pfijem u déti rozdélen zhruba takto:

25% prvni snidané

10% prfesnidavka ve Skolce
30% obéd

10% odpoledni svacina
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e 25% vecere

Dil 2: Jidla v materské Skolce

V tomto dile se dozvim, jak:

1. rozliSujeme systémy stravovani
2. vytvofit zdravy potravinovy plan
3. vyjednavat s dodavatelem udrziteln&jsi produkty

Uvod do tématu:

Zaftizeni kuchyné se v matefskych Skolkach znaéné liSi. Vétsi Skolky s dobfe vybavenou kuchyni a personalem mohou
pracuji s vétSim mnozstvim zmrzlych nebo convenience food. Nezalezi ale tolik na vafeni ve Skolce nebo dovazeni
potravin, jako na snaze smérovat Skolni stravovani smérem ke zdravi a udrzitelnosti. Z hlediska vyzivy by dité mélo jist
pét jidel denng, obvykle tfi v matefské Skolce. Kapitola 2 popisuje, jak Ize organizovat zdravy vybér jidla b&€hem dne.

Kapitola 1 — Rlizné systémy pripravy pokrmii

Kromé kvality pouzitych potravin je také dalezité, jak jidlo pfipravujeme. Nejlep$i chut a nejvy$si mnozstvi ingredienci
ziskate vafenim z Cerstvych produktl (Cerstva nebo smiSena kuchyné). Mezi pfipravou a konzumaci jidla by nemél byt
zadny ¢as. Pokud se potravina neuchovava na misté, musi se jidlo ohfat nebo udrzovat v teple. Dalezité Ziviny a dobra
konzistence jsou tak ¢asto ztraceny.

Zeptejte se, odkud pochazi dodavatel, jaky systém pouziva a jak mize matefska Skolka poskytnout ¢erstvé potraviny a
ovoce, aby kompenzovalo mozné ztraty vitamint. Nevyhody pfevazné prdmyslové vyrabénych vyrobkd jsou vysoka

15.03.2026 4/10



o . - . _—
\‘l@ sus.K".'de Modul 2: Jak zvysit kvalitu a zajistit

ainable Food In Kindergarten udrzitelnost potravin

spotfeba energie v chladicim fetézci, stejné jako pfipadna zména chutovych poharkl diky chuti ,pfedpfipraveného jidla“,
ktera mGze plsobit az do dospélosti. V neposledni fadé jsou hotové vyrobky drazsi nez Eerstva kuchyné.

o Cerstva kuchyné - v8e je Serstvé pfipravené na misté

e SmiSena kuchyné - nékteré z produktu jsou Cerstvé uvarené a nékteré jsou pfedpfipravené

e Regeneracni systémy - pfedpfipravené potraviny jsou chlazené nebo ohfivané ve Skolce

e Teplé potraviny - pfedvarené jidlo dodavéa poskytovatel stravovani a pokrmy se vydavaji ve Skolce

Kapitola 2: planovani jidel

Vyvazené denni a tydenni planovani jidel a rizné pouzité potraviny

Dospéli nastavuji ¢asy pro jidlo kazdy den. Poskytu;ji jidlo takovym zplisobem, Ze si dité jiz ve véku batolete vybere, co
by chtélo jist a kolik. Pouze timto zplisobem miize u ditéte vzniknout pfirozeny pocit hladu a nasyceni. Je tfeba vénovat
pozornost prioritnim potravinam podporujicim zdravi. Vedle schopnosti rozhodovat se, se rozviji také zodpovédnost.

Prvnim jidlem ve $kolce mlze byt uz snidané. Bud ji Skolka nabizi, nebo si déti pfinesou pecivo a jiné potraviny s sebou.
Pokud Skolka snidani pfipravuje, méla by byt kompletni a zdrava. Rodi¢e mohou obdrzet seznam s pozadovanym
obsahem potravin na pfipravu jidla. Na seznamu je napsano to, co si mohou déti pfinést, ne to, co nesméji. Tento
seznam je motivujici a inspirativni. Vecefe by méla byt navrzena podle stejnych pravidel, pokud byl obéd teplym jidlem.

e z4soba energie
e pfinasi vykon a soustfedéni
e 7adna nebo nezdrava snidané mlze zapficinit Unavu, nekoncentrovanost a zpomalenost u déti

Takhle vypada snidané (a chléb na vecef¥i), 4 stavebni bloky pro zdravé a vyvazené snidané:

e napoje, napf. voda nebo bylinné ¢aje

e obilné produkty, napf. chléb nebo miisli

e ovoce a Cerstvé potraviny, napf. jablko, banan, raj¢ata, mrkev, okurka

e mléko a mlé&né vyrobky, jako je jogurt, syr nebo tvaroh, by mély byt konzumovany sporadicky

Napady na snidani:

musli s mliékem a ovocem

celozrnny chléb se syrem a zeleninou na prouzky, ovocem a 1 sklenici mléka
celozrnné toasty s erstvym syrem a platky ovoce, s 1 sklenici Stavy

ceredlie s jogurtem a suSenym ovocem, s 1 sklenici tavy

celozrnny chléb s kofenénou naplni a platky okurky, ovoce, s 1 sklenici mléka
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Water
tea

Milk, milk products

Zdroj: OptimiX (www.fke-do.de)

V pfipadé matefskych Skolek, kde probiha vafeni, by mélo byt jidlo pro starsi déti naplanovano tak, aby se z néj mohla
pfipravit i kase pro nejmensi déti.

Z hlediska udrzitelnosti je pfi vybéru potravin tfeba vzit v Gvahu nasledujici:

e Je zohlednéna sezonni nabidka a vyrobky jsou z daného regionu, aby se dosahlo kratké dopravni vzdalenosti a
podpofe regionalni hodnoty.

e Potraviny pochazejici z ekologického zemédélstvi se osvédcily jako Setrné k zivotnimu prostfedi a bio ovoce,
zelenina a obili jsou méné kontaminovany jedy, a proto jsou lepSi nez tradi¢ni potraviny.

® Ryby z udrzitelného rybolovu zaijistuji ochranu oceant.

e RyZe a jiné exotické plodiny, jako je quinoa, proso nebo amaranth, jsou idealné fair tradeové.

Znama jidla samozfejmé nabizeji jistotu a jsou konzumovana preferované. Aby bylo zajisténo, Ze nabidka nebude
jednostranna, je vsak dulezité nabidnout nejen znamé potraviny, ale také ty neznamé. Je dullezité védét, Ze vyvoj chuti
trva urcitou dobu. Mnoho jidel musi byt vyzkouSeno pétkrat az desetkrat, dokud ditéti nezachutnaiji.

KdyZ matefska Skolka vafi sama, miZze si ur¢ovat nabidku v ramci tydenni struktury. Pokud se jidlo dovazi, Ize tydenni
nabidku porovnat s témito doporucenimi. V pfipadé vice dovazenych jidel za den, musi ucitel’ka zarugit spravné poradi
servirovani.

Nabidnéte détem napoj. Dobrou zachranou zizné je pramenita voda s trochou ovocné Stavy.

Odpoledni ob&erstveni by mélo byt podavano od 15:00 do 16:00 hod, aby byla zajisténa dostateéna €asova vzdalenost
od ostatnich jidel. Sladkosti nebo slané obg&erstveni neni z fyziologickych divod(i vyZivy nutné. Casto je i tak sougasti
rodinného nebo kazdodenniho Zivota. Proto by se sladkosti mély nabizet odpoledne pouze vyjimeéné.

Obcerstveni mezi hlavnimi jidly se mtze skladat z:
e Ovoce: nakrajena jablka, hrusky, banany atd.
e Zelenina: Zeleninové prouzky z paprik, okurk(, mrkvi apod.
[ ]
L]

Obiloviny: celozrnny chléb nebo chléb sr syrem nebo ovesné viocky s miékem ¢&i jogurtem
Miéko a mlécné vyrobky: jogurt nebo tvaroh s kousky ovoce
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Kapitola 3 - Materské Skolky bez zaméstnancu kuchyné

Zda je jidlo Cerstvé uvafeno nebo dovezeno, je rozhodujici faktor, ktery ovliviiuje chut jidla servirovaného détem. P¥i
vybéru dodavatele je kromé pouzivani bio potravin, dilezita také kvalita dodavaného jidla. Otazka, zda je jidlo uvafené
ve Skolce nebo dovezeno, ¢asto neni otdazkou osobnich postoju, ale predevsim zavisi na osobnim kli¢i nebo na
stavajicim rozpoctu instituce. VSechny systémy stravovani - at jiz vafeni na mist&, zmrazovani nebo dovazeni potravin -
maji své vyhody a nevyhody. Kontaktujte prodejce a poZzadeijte je o biopotraviny. Vzhledem k narlstu poptavky se
kuchafi obvykle pfizptsobuji pozadavkim zakazniku.

Ohfivani jidla, nepfitomnost nékterych pfisad, absence geneticky modifikovanych potravin, a zapojeni rodi¢t a déti do
pfipravy jidla jsou jen par body, které by mély byt vyjasnény. Uvazujte o dodavateli jako o partnerovi, s nimz vyvijite
koncept stravovani ve vaSem zafizeni.

Moznosti pripravy cerstvého jidla i bez dovazeni potravin (snidané, svacina, prilohy)

Kazdy, kdo je zasobovan dovazenym teplym i studenym jidlem, mize pfipravit a nabizet Cerstvé potraviny, které se
serviruji k teplym jidlim. Vhodné jsou napfiklad nasledujici pFilohy: erstvé brambory, celozrnné obiloviny, celozrnné
nudle, proso,... Kromé toho Ize zeleninu pfipravit i v malém mnozstvi. Nabidka salat( a syrovych potravin pfinasi jidlu
Cerstvost. Salaty, zeleninové ty€inky a ovoce jsou skvélym zpUisobem, jak détem nabidnout vitaminy a mineraly.
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udrzitelnych rybach
3. strategie, jak udrzet naklady v mezich

Neexistuje vS8eobecné uznavana definice udrzitelnych potravin, ale obecné se udava, Ze by zpusob vyroby, zpracovani,
pfepravy a pfepravy jidla mél minimalizovat negativni a maximalizovat pozitivni zdravotni, socialni, ekonomické a
environmentalni dopady na zivotni prostfedi. V zasadé by udrzitelné potraviny mély odrazet zakladni principy
udrzitelného rozvoje, a tim uspokojovat potfeby sou€asné generace, aniz by ohrozily schopnost budoucich generaci
uspokojovat své vlastni.

Vzhledem k tomu, Ze potravinovy systém je tak sloZity, udrZitelné potraviny nutn& zahrnuji fadu riznych otazek. Cerstvé,
ekologické, sezonni a mistni jidlo je urcité soucasti toho, co Ize povazovat za udrzitelné, ale existuje mnoho dalSich
otazek, jako je napfiklad zdrava vyziva, dobré zivotni podminky zvifat, voda a energeticka uc€innost a snizovani plytvani
jidlem. Ve skute¢nosti je seznam otazek o udrzitelnych potravinach neomezeny a nakonec musi byt definice udrzitelnych
potravin ponechana na individualni interpretaci. V tomto modulu se podrobnéji zabyvame nékterymi problémy.
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Kapitola 1: Ekologické, mistni a sezénni potraviny a
proc€ je rozumné snizit spotifebu masa

V této kapitole se dozvite vice o ekologickych, regiondlnich a sezénnich pokrmech a pro€ ma snizena spotfeba masa
pfinos pro zivotni prostredi.

Zakladni informace o ekologickém zemédélstvi

Zemeédélci rozlisuji mezi ,metodami ekologického zemédélstvi“ a tzv. , Tradi¢nimi zemédélskymi metodami“. Komise EU
vydava zavazna pravidla a pfedpisy, které definuji zdkon a to, co musi zemédélec udélat, pokud chce prodat své vyrobky
pod etiketou ekologického zemédélstvi. Tato pravidla se snazi nejen stanovit evropské normy pro zemédélskou

produkci, ale pomahaiji také chranit zajmy spotfebitelll, protoze jsou ekologickymi produkty ¢asto drazsi.

Cim je ekologické zemédélstvi odlisné?

Diky metodam ekologického zemédélstvi se prakticky nepouzivaji umélé pesticidy ani hnojiva a plda je proto pro
divokou zvér a biotopy lepsi nez ta v konvenénim zemédélstvi. Rotaci plodin a vyuzivanim kompostu a fossil jako
pfirodniho hnojiva Setrné pomaha ekologické zemédélstvi plidé a vodé a vyzaduje nizSi spotfebu energie z fosilnich
paliv, coz vytvari efektivnéjSi vyrobni systém. Ekologické zemédélstvi rovnéz zakazuje pouzivani geneticky
modifikovanych organismd (GMO). Vyrobni metody a kritéria pro ziskani ekologické kvalifikace jsou v EU pravné
definovany tak, aby v8echny produkty oznacené jako ekologické splfiovaly minimalni standardy.

Ekologické produkty Ize identifikovat logem na urovni EU, ktery je definovan predpisy EU a certifikovano v kazdé zemi
vladnimi licenénimi organy, které zajistuji, ze vSechny ekologické produkty splfuji standard.

Regionalni a sezénni

Obecné plati, Ze potraviny vyrabéné v blizkosti mista, kde se nakupuji a konzumuiji, budou mit pravdépodobné nizsi
dopad na Zivotni prostfedi, zejména pokud jde o jejich uhlikovou stopu, nez potraviny vyrobené daleko od mista prodeje
a konzumu. Uhlikova stopa produktu odrazi mnozstvi sklenikovych plynt, které jsou vydavany béhem jeho zivotniho
cyklu, coz zahrnuje vyrobu, zpracovani, skladovani, distribuci, spotfebu a likvidaci. Vyrobky s niz§im rozmérem pfispivaji
ke zméné klimatu méné, a jsou proto udrzitelng&jSi. Zatimco lokalné vyrabéné potraviny mohou byt pravdépodobné
udrzitelné, neni to vzdycky pravda. Napfiklad zelenina vyrabéna ve vyhfivaném skleniku lokalné mimo sezénu mize mit
ve skute€nosti vySSi uhlikovou stopu nez ta, ktera pfirozené vyrostla v horkych ¢astech svéta a poté se prepravila na
misto prodeje. Stoji za to premyslet pfed nakupem o rovnovaze rdznych faktor( ovliviiujicich uhlikovou stopu.

Pomoci sezénniho kalendafe muzete vidét, jaké ovoce a zelenina jsou zrovna sezénni. Nakup v sezéné mimo region,

Vyhody stravy se snizenym obsahem masa

Produkce masa a vyroba obilovin soutézi o omezeny zemédélsky prostor na planeté a produkce obilovin jako krmiva pro
hospodarska zvifata je v konkurenci s produkci obilovin pro lidskou spotfebu. Se sedmi kilogramy obilovin potfebnych k
produkci jednoho kilogramu hovéziho masa a ¢tyfmi kilogramy obilovin, které potfebujeme k produkci jednoho kilogramu
vepfového masa, se nase stravovani na bazi masa stale negativné odrazi na naSem zdravi a pfinasi obrovsky tlak na
kfehké ekosystémy.
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S rychlym narlstem spotfeby masa, ktery ma i nadale pokraovat, maji zemédélci pouze dvé moznosti: vyuzivat svou
stavajici pudu jesté intenzivnéji, pfidanim stale rostouciho mnozstvi hnojiv a pesticidli, nebo nahradit lesy a savany dalsi
zemédélskou pldou. Jak bylo ostatné dolozeno zkuSenostmi z Brazilie a Indonésie v poslednich letech, obé tyto
moznosti jsou hlavni pfi¢inou ztraty biologické rozmanitosti, coz vede k nevratnému vyc€erpani a degradaci pudy a zdroju
Cerstvych podzemnich vod, coz dale omezuje budouci schopnost generaci produkovat dostate¢né mnozstvi potravin.

Zatimco zakaznici jsou stale zvykli jist vice a vice masa, existuje spousta zpUlsobu, jak v menu snizit mnozstvi masa a
zaroven zachovat kvalitu a chut. Ve 8kolkach se €asto pouzivaji masové nahrady, ale i Uplné bezmasa jidla. Vzhledem k
vysokym nakladim masa a obrovskym pfinoslim pro zdravi a zivotni prostfedi pfi jeho nizsi spotfebé, je snizeni
mnozZstvi vyskytu masnych jidel v nabidkach nejuc¢innéj§im zplsobem, jak maze byt kuchyné v matefské Skolce uzite¢na
pfi zlepSeni zdravi déti i planety. Vzhledem k tomu, Ze v détstvi se nejvice rozvijeji stravovaci navyky, ma smysl ucit déti
a rodiny, Ze sniZit mnoZstvi konzumace masa je v pofadku a vegetarianské pokrmy chutnaji skvéle a jsou trendy.

Kapitola 2: Zakladni informace o fair trade potravinach a
rybach z udrzitelnych chovu

Fair Trade

Nakupem produktd znacky Fair trade se mohou spotfebitelé zaruéit, Ze zemédélci a zemédélsti pracovnici v chudSich
zemich ziskavaji lepSi nabidku: ziskaji spravedlivé a stabilni ceny svych produkt(, které pokryvaji jejich vyrobni naklady;
prospéch z dlouhodobéjsich obchodnich vztah(; a prémii Fairtrade k investici do mistnich Skol nebo zdravotnickych
klinik.

Prémie Fairtrade muze zemédélcum také pomoci pfi vytvareni program( na ochranu Zivotniho prostfedi. Pracovnici s
¢ajem v Indii napfiklad investovali ¢ast svych prémii Fairtrade na nahradu tradi€niho vytdpéni dfevem za solarni panely.

Ryby z udrzitelnych chovt

Nadmérny rybolov zdevastoval celou jednu tfetinu globalni populace mofskych ryb a védci varuji, ze pokud se situace
nezméni, zhrouti se do padesati let cely rybi ekosystém. Tisice delfind, Zelv a dalSich vodnich tvort kazdoro¢né
naleznou smrt v obfich rybarskych sitich.

Doporucujeme jidelné prednostné nakupovat ryby tuzemské. V prvé fadé doporucujeme ryby chované v rybnicich, tedy
kapra, pfipadné Omega 3 kapra, dale pak ryby chované v recirkulacnich systémech: kefickovec (sumecek africky) &i
tilapie.

PFi vybéru lovenych mofskych ryb doporu€ujeme vyhledavat ty, které maji certifikaci ,Marine Stewardship Council®
(MSC), vice zde: http://www.greenpeace.org/czech/Global/czech/P3/dokumenty/Ryby/Certifikace/MSC.pdf .

CERTIFIED ’
SUSTAINABLE
SEAFOOD (

MSC

WWW.Msc.org

U ryb z akvakultury z dovozu doporu€ujeme upfednostiiovat ryby bylozravé &i vSezravé (tilapie), nejlépe s certifikaci
Aquaculture Stewardship Council (ASC), vice zde:
http://www.greenpeace.org/czech/Global/czech/P3/dokumenty/Ryby/Certifikace/ASC.pdf.

FARMED
RESPONSIBLY

asC

CERTIFIED
ASC-AQUA.ORG

Pokud si to miizete dovolit a na trhu jsou dostupné, doporucujeme kupovat ryby z ekologickych chovu.
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PF¥i vyb&ru mofskych ryb a Zivogichl se jidelna mize také Fidit ,Cervenym seznamem® Greenpeace
(http://www.greenpeace.org/czech/cz/Kampan/More-vola-SOS/Ryby-na-taliri/rybi-pruvodce-2013/).

Kapitola 3: Strategie udrzeni nakladli v mezich

Ve vétsiné zemi maji pracovnici kuchyné& matefské 8kolky pevny rozpocet na jidlo pro tydenni stravovani. Pokud chcete
v kuchyni zacit pomalu, zavedte udrzitelnéjsSi produkty a uvidite, jak se zméni rozpocet a poté podniknete dalsi kroky.
Pracovnici kuchyné vétsinou potfebuji dal$i ¢as na najiti nového dodavatele, vymysleni novych recept a porovnani cen
od rGznych dodavatelud. V této kapitole se mlzete seznamit s nékterymi strategiemi, které jsou vyvijeny a realizovany ve
spolupraci s kuchyni v matefské Skolce, a ukazuiji, jak |ze zavést udrzitelné potraviny bez rizika ndkladového vybuchu.

Ve skute¢nosti je jednim z nejvétSich mytd moderni potravinarské kultury, Ze primyslové hromadné vyrabéné potraviny
jsou ze své podstaty levngjsi. Cerstvé sezénni mistni produkty jsou éasto mnohem levnéjsi, nez ty prodavané
prostfednictvim velkoobchodl a mnoha maloobchodnikud. Vyzvou pro matefskou $kolku je organizovani logistiky. Méli
byste chtit, aby cesta mezi mistni farmou nebo maloobchodnikem a vasi kuchyni byla zavedena jako bézna rutina.

Kuchaii, ktefi védi, jak pouzivat levnéjSi kusy masa a vétsi podil potravin z rliznych druh(l ovoce a zeleniny, a ktefi védi,
jak zachovat a znovu vyuzit zbytky, mohou znac€né snizit naklady na jidlo a zaroven zvySit zajem o jejich menu. Je
skvélé pouzit mensi mnozstvi masa a nahradit ho alternativami, jako jsou ofechy, lusténiny, semena a dalSi nahrazky
masa nebo, jak doporucuji matefské Skolky, zavadét bezmasé pokrmy nejméné tfi dny v tydnu. To nejen vyznamné
snizuje naklady na ingredience (maso je nejvyssi nakladovy prvek ve vétsiné receptu), ale také pomaha vytvaret
vzrusujici, pestré a inovativni pokrmy.

Tipy pro postup:

Zeptejte se vaseho dodavatele, zda také dodava vyrobky fair trade?
Kontaktujte jiného dodavatele a porovnejte ceny.

Pozadujte od svych dodavatelt informace o plvodu potravin.
Spustte svou proménu krok za krokem.

L]

[ ]

[ ]

[ ]
Klicové aktivity

1. Dodrzujte statni nutricni doporuceni pro vyzivu déti.

2. P¥i planovani jidelnicku myslete na rtizné potireby vasich stravnika.

3. Zpusob pripravy ovliviiuje sensorickou kvalitu pokrmu, pokuste se maximalné vyuzivat €erstvych
produktu.

4. Vytvorte plan zavadéni udrzitelnych postupi do vaseho skolniho stravovani.
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