Zakladni skola a materska skola Zandov
okres Ceska Lipa, ptispévkova organizace, Kostelni 200, Zandov

Vize $kolni jidelny

Jednou z priorit zdravého Zivotniho stylu je naudit se spravnym stravovacim navykam:

e jist pestrou a spravné pripravenou stravu

e zvysit prijem vlakniny = konzumovat vice zeleniny a ovoce
e zvysit prijem tekutin

e snizit pFijem soli a tukl (pFedevsim ZivociSnych)

Cilem je béhem pobytu v mateiské a zakladni $kole seznamit déti a Zaky se zasadami
spravné vyzivy i s riznymi moznostmi pripravy pokrmii :

1/ tradi¢ni ¢eska kuchyné — ochutnate pokrmy klasické ¢eské kuchyné — svickovou na
smetané¢ — veprovou peeni - fizek - bramboraky — knedliky — buchty a jiné mou¢niky —
ovocné knedliky — pec¢enou kachnu - ap.

2/ mezinarodni kuchyné — budeme vafit jidla ptivodné pfipravovana v jinych zemich napf.
na Slovensku, v Italii, v Mad’arsku. Rtizné gulase, smési, perkelty. Nékteré oblibené pokrmy
jiz ve Skolni jideln¢ zdomacnély.

3/ poutzité suroviny — preferujeme Cerstvé co nejkvalitnéjsi potraviny, pokud mozno

z lokalnich zdroja s vyuzitim sezénniho ovoce a zeleniny. Zeleninové pokrmy jsou pestré

Z riznych druhti zeleniny. Ovoce poddvame détem pravidelné 2-3x tydné, vZdy Cerstvé.

K vafeni pouzivame Cerstvé maslo a kvalitni rostlinné oleje. Do jidelnicku zatazujeme
nejruznéjsi obiloviny a lusténiny /pohanku, cizrnu, jahly, bulgur, quinoa, amarant, ¢ervenou,
zlutou, francouzskou ¢ocku, ¢oc¢ku beluga, nejriznéjsi fazole a jiné. Solime a sladime co
nejméné. Ke kontrole obsahu soli v pokrmu pouzivame solimetr.

4/ pokrmy z ryb — na jidelnim listku budou rizné druhy ryb. Vyzkousite naptiklad tilapii,
tunaka, lososa, tresku, hejka, mahi-mahi filety, motskou Stiku, ale i nilského
okouna ... mraZzené, chlazené, ve vlastni §tavé, v oleji, v nalevu, smazené, zapecené...

5/ polévky — tika se, Ze polévka je grunt. Talif polévky ptipravi Zaludek na hlavni chod,
spolehlivé zahteje 1 zasyti. TéSte se na festival polévek ve Skolni jidelng. Jisté najdete sviij
polévkovy ,.hit“. Polévky zahust'ujeme nejen moukou hladkou, ale i pohankovou, cizrnovou,
hrachovou, ¢ockovou apod.

6/ pitny rezim a sva¢inky MS — napoj je soucasti kazdého podavaného pokrmu. Nabizime
détem mlécny napoj i slazeny a neslazeny nemléény napoj, neochucenou vodu nebo vodu

S matou a citronem (popi. jinym ovocem) Ke svac¢inkam ptipravujeme domaci moucniky i
slané pecivo, Slehané tvarohy, pribinacky, ovocné salaty, pomazanky piipravujeme rozmanité
a vzdy cCerstvé. Ke kazdé svacince je samoziejmosti Cerstvé ovoce nebo zelenina.

7/ vzdélavani personalu $kolni jidelny s modernimi trendy vaieni



