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UVOD DO TEMATU

* Nejnovejsi vedecke poznatky o problematice stravovani predskolnich a
skolnich deti.

« Opatfeni, nastroje a moznosti, jak priblizit zakum pestré, vyvazené a
udrzitelné skolni stravovani.

« Podnéty ve formé praktickych nastroju pro zavadéni zmén v praxi
skolnich jidelen, poCinaje novym pojetim receptu, jidelniCku a aktivniho
uceni.
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System skolniho stravovani a jeho akteéri :
Systémové mysleni je kliCovy pfristup k
feSeni slozitych otazek vcéetné * Cas (vyroba suroviny - snézeni jidla)

udrzitelnosti. * prostor (pole - jidelna)
» specifické cilové skupiny jidelen

Skolni stravovani jako hybna sila zmén.
Evropsky ramec kompetenci pro udrzitelnost -

Spolecné vyzkumneé stredisko v roce 2022
(Bianchi et al., 2022).

Provazanost subsystému
(zdravotnicky systém, obchodni systém, systém
energeticke infrastruktury atd.)

Dopad $kolniho stravovani na spoleénost: Rozmanitost zucastnenych stran
* pfinos pro vzdélavani,
* vefejné zdravi,
» zemédeélskou produkci,
» hospodarsky rozvoj,
e socialni ochranu,
udrzitelnost zivotniho prostredi.
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One health = Jedno zdravi

Vize zdravého a ekologicky udrzitelneho stravovani
Skolni stravovani je dobré pro:

e hase zdravi i planetu
o zpusob, jakym se vyrabi, spravuje, zpracovava a konzumuje, zarucuje
zachovani a obnovu zdroju.

FAO a WHO Intervence, které budou stimulovat:
e oObecné pokyny pro zdravou a udrzitelnou e zmeénu spotfebnich navyku studentu
VyZivu e zatraktivnéni pokrmu - receptl
e uznavaji uzkou souvislost mezi zdravim e atraktivniho zpusobu jejich prezentace,
Clovéka a planety e rozsSirit skalu oblibenych potravin

(Burlingame & Dernini, 2010; FAC & WHO, 2019). e zvladnuti technik a znalosti surovin pro lepsi vyuziti
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Celosvétové pficiny umrti medidnay ésech

Viysoky krevni tlak 10.44 mil.

Koureni 710 mil.
Vysoky krevni cukr 6,53 mil.
Znetisténé ovzdusi (venku Tuvnit) (NG - 50 mil
Obezita 472 mil.
Znecisténé ovzdusi (venku) T 3,41 mil. - ., v s arv
Premira sodikuve stravé [ RN 3.20 mil N ad cem p raCUJ I d etl J IZ
Strava chuda na cefozrnné potraviny 3,07 mil. - ,
pralcon 284mi ve Skolnich letech, ev.
Nedostatek ovoceve stravé [N 242 mil.
Strava chuda na ofechy a seminka 2,06 mil.

| ve skolni jidelneé.
Znecistene ovzdusi \uvnitr) 1,64 mil
Nedostatek zeleniny ve stravé [N .46 mil.

Strava chuda naomega-3 mastné Kyseliny 1,44 mil.
NedostateK fyzické aktvity 1,26 mil,
Nespolehlivé vodni zdroje [ 1.23 mil.
Pasivni koufeni 1,22 mil.
Nizka porodni hmotnost 110 mil.
Nizka vahave vztahu k vyce u déti [N 1.08 mil.
Rizikovy sex 1,03 mil.
Nedostatek vlakniny ve stravé 873408
Spatné-hygienické-podmimky N 774 241
Bez moZnosti myt si ruce 707 248
—Znetivanidreg—— 585 348

Nedostatek luiténinve stravé [l 534767
—Nizka hustota kosti—— 327314
Nedostatek vitaminuA 232777

Zaostanivristuudéti Il 220 678
Nedostatek vapnikuve stravé | 184 760

Krmeni kojenc(ijinou stravou neZ kojenim——166-983 | | | M |
Nedostatek zeleza | 59 882

ot s https://www.stoplusjednicka.cz/medici
. nstitute for Hea etrics .. . .
Nedostatekzinku 28 595 and Evaluation na-v-reci-cisel-jak-zdrava-je-svetova-
Strava bohata na dervené maso 24 833

populace
Prerusené kojeni | 10012 zdroj. Institute for Health Melrics and Evaluation




Prehnali jsme to, kdyz jsme stvorili tohle jidlo?
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Tak dobré, ze stoji za (na) nej zemfit!
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Dusledky dnesni typické stravy

Dnesni strava

e vice zivocisnych bilkovin
e Dbohata na cukr, nasycené tuky, sul,
e Vysoce zpracovana s mnoha aditivy
e kaloricka

Dusledky

e exponencialni narust obezity
o 8 % déti do 5 let,
o 25 % déti 10 - 19 let (WHO, 2022).
e cukrovka, hypertenze, kardiovaskularni onemocnéni a nékteré druhy rakoviny

Dopad do vSech aspektu zivota jedince i spole¢nosti
o fyzické, psychické, vzdélavaci, ekonomické, zdravotni, spoleCenské, délka doZiti a mortalita (WHO, 2016)
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Skolni stravovani a jeho kliéova role

. VN aLD a4

e Nastroj pro komunikaci a vyuku o vyzivé se smyslovymi prozitky

e Sifeni vétsiho povédomi o kvalité potravin

e Znovuobjevovani zapomenutych chuti a vuni

e Pochopeni vyznamu zdrave stravy a jeji udrzitelnosti pro zachovani planety i

vlastniho druhu

Kuchar jako dalSi dulezity vychovatel a ¢lanek skolniho vzdélavani.

‘ J SCHOOLFOOD
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Cesta ke zmeéene skolniho stravovani ve 3 krocich

DIMENZE 1 — Potravinové preference: postupy a techniky pfipravy pokrmu,
které zvysi oblibu novych potravin ve skolnim stravovani a zabrani jejich
odmitani, poCinaje lepSim pochopenim systému potravinovych preferenci deti.

DIMENZE 2 — Postupné vystavovani a cirkularni vareni: uloha sestavovani
jidelnicku pfi postupné expozici zdravejSi a udrzitelngjSi stravé a uplatnovani
zasad cirkularniho hospodarstvi pri nakladani se surovinami, aby se zabranilo
plytvani potravinami.

DIMENZE 3 — Aktivni uceni: jak a proC vyuzit skolni stravovani jako vyukovy
modul pro vyuku chuti a zlepseni potravinové gramotnosti.

i J SCHOOLFOOD
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Potravinoveé preference

Tento projekt je fi
w w E k - .
Skutecne ' SCHOOLFOOD |  vyzkum & novace Horizont 2020
na zakladé grantové dohody
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POTRAVINOVE PREFERENCE

« Cesta ke snizeni plytvani potravinami ve Skolni jidelne

* Postupy a techniky pfipravy pokrmu, které zvysi oblibu
novych potravin ve skolnim stravovani.

‘ J SCHOOLFOOD
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Potravinoveé preference

Geneticke
vlivy a
variabilita

,My dospeli jsme tam, kam
jsme zatim dospeli.”

‘ | SCHOOLFOOD
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CHEMORECEPCE: vnimani chemickych latek

Chemo-estetické vnimani Dotek

U

Zaklady naseho rozhodovani: snist Ci nesnist
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Neplytvat a nevyhazovat jidlo — uchopit chute

Evoluce = pfizpusobit se prostredi
Objev ohné — zlom v obzivé, kulturnim vyvoiji a vyvoji vnimani Cloveka

Varena strava: _
* |épe se zvykala a travila
* byla chutnejsi

v iwv s

Genetika = preference sladkych, slanych a umami chuti a averze vuci kyselym a horkym chutim
(Chandrashekar, Jayaram & Hoon et al., 2006).

Citlivost k ruznym chutim:

« Vék: Déti s vétSim poctem chutovych poharkt budou vnimat intenzitu horkosti vice nez starsi lidé
s mensim poctem poharku

* Individualni rozdily-genetika

Zvyky a navyky od détstvi, reakce v rodiné apod.

Vlastni zkusenosti:
* pozvraceni se po xxy vytvori vyhybani se dane potraviné (evolucni dedictvi)
 vnimani - vliv jinych smyslovych viemu a podnétd na vnimani chuti (atmosfera)
* neofobie x neofilie

i J SCHOOLFOOD
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Neplytvat a nevyhazovat jidlo — uchopit chute

Ukol pro Skolni jidelny — Na zakladé daného sklonu k ur&itym chutim, vinim,
barvam a texturam:

« odvodit skodlivy potencial latek, které nam chutnaji = nepodporovat

* vyuzit stejnych chutovych stimulu ve prospéch zdravéjSiho stravovani

Zacit jiz od raného pusobeni na mladou generaci.

i J SCHOOLFOOD
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Linearni prezentace primarnich potreb

épatné Dobre
v v
Bolest, Pfijemné
neprijemné
* >
Odmitnuti Prijmuti

‘ J SCHOOLF0OD
Y LCHANGE



SNTH Dje
.,\‘?\ ‘P.f

&
=
=<
—
=

TR0

Smyslovy zazitek z konzumace jidla

Detekce, analyza a rozpoznani jidla

Odmitnuti pokrmu
(nebezpedi)

Prijeti pokrmu . Smel\
(vyziva)
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Uprava smyslovych vlastnosti zeleniny:

vareni, smazeni

dochucovadla, koreni, dalsi potraviny
nezadouci chute zamaskuji
vytvori zadouci chuté

Sladkost
Umami
Slanost (Na*)
Tuk

‘ J SCHOOLF0OD
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Kyselost
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Sladka chut’

Cukry obecné vnimame jako velmi prijemné.
Snadna dostupnost s potencialem rozvoje zavislosti = velky problém.

Redukovat konzumaci cukrd na minimum. ldealné nejist zadny

Viné skorice nebo vanilky
 vyrobek vnimame jako sladky
* mUzeme vyrazné snizit mnozstvi cukru pfi zachovani pozitku z jidla

Zdroje cukru s komplexnim chut'ovym profilem (med nebo surovy cukr)
» mUzeme vyrazné snizit mnozstvi cukru pfi zachovani pozitku z jidla

DalSi sladkost podporujici koreni:

zazvor, badyan, anyz, fenykl, citronova trava,
citronova kura, galgan, hiebicek, kardamom,
karob, pernikové koreni.

Slazeni sladkym nebo suSenym ovocem
 nesladké testo ovonéné vanilkou
* uvnitr napln z jablek se skorici aj.

‘ J SCHOOLFOOD
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Sladkost, jako pomocnik v prijimani odmitanych potravin
a jejich chuti
Zjemneni kyselosti

 doslazovani kyseléeho zeli - Ize minimalizovat pridanim jablka a cibulky
* CoCKka - |ze kombinovat napr. s cibuli a mrkvi

Zjemneni horkosti
* smichani grepového dzusu s pomerancovym, jableCnym
« zalivka okurkoveho salatu, zeleneho salatu, mrkvoveho - sladkokyselé chute

Napr.: Prijmuti lustenin detmi v podobé Brownies
Fazolova kase s moukou, vejci, kakaem, susenym ovocem, skorici, zazvorem a
dalSim korenim a malé mnozstvi medu, upecené jako hneda buchta - brownie.
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Slanost

FLM{K@
aNmos®

Slana chut obecné velmi prijemna, Na jako dulezita sloZzka metabolismu.

Pri deficitu zinku ztrata vnimani slanosti, presolovani, zatizeni ledvin, metabolicky
stimul ke kumulaci tuku aj.

Snaha limitovat soleni - obzvlaste jidel pro déti.

Aromaticke byliny, zelenina a prisady umoznuji snizit obsah soli:
e Oregano, bazalka, petrzel, libeCek, majoranka
e Tymian, sumach, pazitka,
e Zazvor, citron, limetka, (ev. citrusovite), ocet (balsamikovy, jablecny)
o Cibule, Cesnek a jemu pribuzne, rajcata, houby
o Korenova zelenina, pochoutkové drozdi, skuteCny vyvar z masa a kosti

‘ J SCHOOLF0OD
» 4CHANGE https://www.mdc-berlin.de/news/press/too-much-salt-suppresses-phagocytes
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Sladka chut’ umami: (glutamat)

Obecné prijemna, navykova. (Syndrom cinskych restauraci aj., hyperaktivita,...)

Jedna ze zakladnich aminokyselin, zakladni stavebni kamen pro biosyntézu proteinu.
Zdroj dusiku. Spojena s varenim, teplou stravou, s bezpecim.

Do nekvalitnich potravin se pridava k zesileni chuti masa, o ktere je potravina
okradena.

Nemusi se pouzivat umeély prasek z pytliku, ale:
e varit vice na cibuli a rajcatech, houbach
e pouzivat na dochuceni lahudkové drozdi, bujény, vyvary a s6jové omacky
o skutecné dobre provarené/propecené maso - obzvlasté delané delSi po dobu
na nizZSi teplotu (vySsi stupen hydrolyzy proteinu s uvolnénim AMK - |
glutamatu.
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Tucnost

Chuté tuénych potravin obecné prijemné, dulezité zdroje energie, nositelé chuti a
aromatickych latek rozpustnych v tucich.

Poniceni tuklu tepelnou upravou za vzniku toxickych latek v potravinach (akrolein,

trans-mastné nenasycené kyseliny aj.).
Vysoky podil omega-6 mastnych kyselin v Casto bézné konzumované strave =

prozanétlivy (alergie, autoimunity, ...)

Umeéni extrakce chuti a aromat do tuku, ktery se pouzije na pripravu potraviny

zvySi miru jejiho prijeti konzumenty.

o Nakladani bylin do oleju - oregano, rozmaryn, bazalka aj.

e Zpracovani predevsim nati/spodnich ¢asti aromatickych bylin pri zahrivani
maleho mnozstvi olivového oleje na panuvi.
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Role horkosti pri pouzivani tuku

Horkost podpori traveni tuku (stimuluje tvorbu zluCovych kyselin a toku zluci).

Horkost chut tuku zjemni a zesladne, Cimz se stane prijatelnejsim.
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Horke latky

FLAN_{%J
aNmos®

Obecneé odmitany - vyvinuta strategie pred sneédenim jedovate rostliny.
Znacné geneticke rozdily ve vnimani horkosti. Snadne spojeni s vyvolanim zvraceni.
Receptory pro horkost snizi svoji koncentraci a citlivost v dospelosti.

Zmirnéni horkosti zeleniny:
e pritomnosti dalsich horkych slozek
o zeleninovou smesi
e slanosti/kyselosti
o pridavek slanych predzpracovanych produktu (soffritto, miso)
e kyselosti
o ocet, mlécné fermentaty
e nizke teploty - je horkost také méne vnimana (chlazeny salat)

o tuk
o smetanova zalivka, syr ap.
e uUmami
L : . ‘pcuommon
o zmirni vnimani horkosti mnoho druhu zeleniny « 4CHANGE



Kyselé chute

Casto signalem potraviny, které je potfeba se vyhnout, protoze:
je zkazena

ovoce nezralé, muze obsahovat drazdivé latky
asociace s zaludecCni kyselosti pri zvraceni
trnuti dasni, zubd,...

Kyselost Ize zjemnit:

Sladkymi prisadami - jablko, ananas, mango, banan, med
Slanymi prisadami - s6jova omacka
Tukem - mléCnymi vyrobky

o mléko, smetana, jogurt, maslo: neutralizuji kyseliny a dodavaji kremovou chut.

Neutralizace kyselin
o Jedla soda: (cca 1/4 1zicky na 4 porce) neutralizuje kyseliny a zjemni chut.

Vareni na mirném ohni a pomalé vareni pomaha zredukovat kyselost.

SCHOOLFOOD
4CHANGE

A

'

FLAN_{Q

S MTH Dje s
N &5 e

aNmos®



QM_TH D,',f‘ 7
N Se

'

Vzhled a barevnost pokrmu

FLAN_{Q
aNmos®

Varené - se stalo synonymem pro zdrave, stravitelné a vyzivné

PecCené - jeste lepsi, ale nezdravé (bilkoviny, tuky a cukry = vysoce reaktivni
molekuly)

Pohled na peCené nebo smazené pokrmy: oCekavani pfi pohledu a vzpomince na podobné pokrmy
e Barva - védomi o pokrmu, predzvésti tucné chuti a umami, uspokojeni
Zlatavo-hnédava barva a vysuseny vzhled povrchu
o Maillardovymi reakcemi vlivem teploty

o Krupavost jako dalSi ukazatel tepelného zpracovani a chutnosti

Vyuzit ve prospéch nauceni se jist zdravé potraviny.

Zelenina a lusténiny (vlaknina) jsou mnohem odolnéjsi vuéi poniéeni a vzniku
toxickych latek vlivem pecicich teplot nez cukry, skroby, bilkoviny a tuky
(obiloviny, cukry, oleje, ovoce a zivoCisné produkty)

‘ J SCHOOLFOOD
Y LCHANGE



Barvy potravin

e 0,

PLANE,,

Pritahuji nas potraviny prirozene teple barvy:

Cervena - predpokladany zdroj energie

Odpuzuji nas prirozene studeneé barvy:
Zelena - asoc. s nezralymi a potencialneé nebezpecnymi potravinami (Foroni et

!

al., 2016)
ruzné druhy zelenosti - Cerstvost potraviny
Modra - symbolizuje vrozenou neduvéru a odmitani toho, co nezname
o neni prirozeneé spojovana s necim jedlym
o potencialni hrozba - plisné "modré" (modre syry aj.)

SCHOOLFOOD
4CHANGE
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Antokyany - ve vodé rozpustné flavonoidy

e rostlinna barviva, antioxidanty
e modrofialova barva nékterych potravin —
kvétu, plodu, listu aj.
o hrozny,
o fialové zeli,
o c¢€ervena repa,
o Svestky atd.
e barva se méni v zavislosti na oxidacnim
stavu a pH
o kyselé prostredi
s Cervenavé, ruzove tony
o neutralni prostredi a zasadité prostredi
s modrozelené tony
e zmeénami kyselosti / zasaditosti se vraci k pfedchozi barve

’ SCHOOLFOOD
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Barvy chlorofylu zelenych rostlin

Pigmenty zelené barvy rostlin
e Mmangold, Spenat, petrzel, zeli atd.

Nepolarni sloucCeniny, pomérné kiehke stability - citlivé na:
« Vvysoke teploty

« Kkyselé pH
« enzymaticky rozklad
Varenim chlorofyl prirozené tmavne, kyselém prostredi rychleji

Zachovani zariveé (Cerstvé, neuvadlé) barvy zeleniny:

« Spareni - denaturace enzymu - zabrani zhnédnuti napf. Spenatovych listu

o velké mnozstvi vody na spareni (zabrani poklesu teploty pridanim zeleniny)
« Hydrogenuhlicitan sodny (jedla soda)

(@)

(@)

jedla soda neutralizuje organické kyseliny ze zeleniny, snadno rozpustné ve vode
urychli zméknuti zeleniny vlivem tepla a celkovou dobu pripravy

‘ J SCHOOLFOOD
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Chlorofyl a pH jedla soda = tmavsi barvu chlorofylu, ale
urychli rozpad bunék = rozvareni

Canned Fresh Frozen (blanched)

http://www.decodingdelicious.com/pigments-ph/



Hnednuti ovoce

Hnédnuti jablek, bananu, bazalky, articoku aj.
* po vystaveni kysliku (oxidace)

* enzymy urychli (nejvyssi aktivita 20-60 °C) pak denaturuiji
Prevence zhnédnuti:

e Zpracovani za studena (pomalejSi reakce)
 ponofit do oleje (0 vzduchu)

e vitamin C (antioxidanty) a kyseliny (schopné darovat H+) - nizké pH
o citronova stava

o stonky petrzele - oxiduji misto potraviny, aniz by zmeénily barvu

e spareni (par sekund) denaturuje enzymy hnédnuti
o tim se ev. zahaji | vareni
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Pokapano citronem Bez citronu
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Textura potravin

Dulezita zejména pro déti
o

vhimani a preference se s vekem meni

Déti spiSe odmitaji textury, které se obtizné zpracovavaji v ustech.
Davaji prednost:
 Mekkym, hladkym potravinam - piskové, moucné a pastoviteé
o pred kouskovitymi nebo zrnitymi potravinami.
 Kfrupave a stavnateé textury
o prispivaji k vetsi preferenci Cerstvého, syroveho ovoce a zeleniny.

Mekke, slizke nebo prilis tvrdé textury
e Vvetsi nechut deti k zelening, zejmeéna varené

‘ J SCHOOLFOOD
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Vuné a pachy
Cich - vzpominka - prijeti/lodmitnuti - evoluéné dulezita, pfima (obchazi hypotalamus CNS)

Mnoho odmitnuti vlivem neprijemného pachu ev. jiz existujici néjaké pachové asociace:
o kedluben, kvétakovité, arom. syr aj. - napr. "ponozky" nebo "nohy"
e leCo (rajCe + salam) - zvratky
e pach Cervene fepy - plisen, zkazena voda (geosmin)
e ledviny, jatra pfi vareni - mocC, mrtvé zvire aj.
o Vvanilka v kolaci, oregano v pizze - naopak uklidnéni, pocit bezpeci aj.
e rybi pach - vaginalni dysmikrobie (nitrosaminové, nitratové metabolity rozkladu bilkovin)
e aromatické syry - hnis, pachnouci usni maz, hnisajici Cepy na mandlich, nemyty genital
e nedovarfené maso - krev, kazici se menstruacni krev
e nakladané houby - sliz - nudle
e jogurt - zpocené prso se zbytky zkvaseného materského mléka
kozi produkty - koncentrovanych pach kozla - jeho pohlavnich pachovych zlaz

Védomé pouzivani aromatické slozky potravin
Nalakani a povzbuzeni k ochutnavani a pfijimani novych potravin
ZlepSeni nutriéni kvality pokrm
Extrakce a pfenos aromatickych latek: teplota (a Cas) a polarita slou€eniny (v Cem se rozpousti)
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Chut’ uvolnit a uchovat

Rezani (8ikmo), drceni (hmozdife, mlynky, kutry), prasknuti teplem, mikrovinami, ultrazvukem
Poruseni tkani (bunecnych membran)

e vystaveni kysliku - do kontaktu s nasi nosni sliznici
Vétsi drceni - vétsSi mnozstvi aroma se uvolni

e ale i rychleji vyprchaji = tekave
Koreni je intenzivnejsi ve formeé prasku

e pomleti téesné pred spotfebou nikoliv dopredu

e vUné Cerstvé mletého pepre se velmi liSi od vuné pepre nasekaného predem

e snaha zachytit aroma ve vodé, tuku, alkoholu,...
Priklapéni caje pri luhovani, teplota vody na zaliti,...
Casovani pridani kofeni do polévek

e tékava aroma z listeCku az nakonec

e tuhé stonky na zaCatku vareni
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Naruseni tkani rostlin

Poskozeni tkani - enzymaticka cesta nové viné a chuté

Cruciferae (kvétak, brokolice a savojské zeli)

povarené celé - v kuse, tvorba malych kousku a kasi pro déti az po uvareni
o

naopak vyzva i pro nezvyklé dospélé - pozrit syrové kase bez povareni

Alliaceae (Cesnek, cibule, porek a salotka) - vzniku allicinu aj.
e krajenim Cesneku - intenzivngjsi, ostrejSi a nekdy i pikantnejsSi aroma.

cely Cesnek ma jemnéjSi vuni (a chut) nez Cesnek rozetfeny na bruscheté

strouzek Cesneku zcela uvari a poté naseka, vznikne sladky a aromaticky krem
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Karamelizace (Maillardovy reakce)

nejrozsirengjsi neenzymaticky proces hnednuti
cukry se odstepuji od molekul vody
o  zacina pri teplotach nad 120 °C (fruktéza jiz od 110 °C)
e interakci mezi aminokyselinami a redukujicimi cukry za pritomnosti tepla
o Jiz pri pokojove teplote
o se zvysSujici se teplotou jsou stale rychlejsi, max. pri 120-140 °C.
o mnozstvi novych aromatickych a chutovych sloucenin
e POZOR: od 120°C vznika vyznamné mnozstvi akrylamidu aj. toxickych latek urychlujicich
starnuti a rozvoj chronickych nemoci
o  Slow cooking - niZSi teplota, delSi doba pfipravy - lepSi chut, méné toxinu




Postupneé vystavovani
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POSTUPNE VYSTAVOVANI

* Postuné vystavovani
* Vychova k chuti
e Kamuflaz

* Analyza situace v jidelné

‘ J SCHOOLF0OD
Y LCHANGE



Postupné vystavovani

* Tezko dostane kdokoliv chut’ na potravinu, kterou jesté v zivote
neochutnal.

* Tezko si kdokoliv zvykne na chut’ nejakého druhu potraviny, kdyz ji zcela

zavrhl po prvnim nest'astném kontaktu a od té doby se ji vyhyba bez
ohledu na druh a formu upravy.

* Predsudky jsou iracionalni strachy a odpory. S témi je potreba pracovat.
Neni nutné byt nucen jidlo snist, je vS§ak dulezité byt maximalné podporen
jej alespon ochutnat.
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Nuceni do jidla, které dite nechce jist

Casto uzivané k ziskani souhlasu s potravinami
e vyhrozovani
e vydirani
e psychologicky natlak

Muze prinést urcité okamzité vysledky, ale...
e odmitaného jidla si nevazime
e nechceme jegj jist v budoucnu
e | naruSeni osobnich vztahu

Traumata z detstvi nékdy az do smrti

e chybeni odmitanych potravin v dospélosti v jidelniCku
e averze a psychicky odpor
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Emocni trauma vs Objevovani jidla a radosti z neho
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Postupné vystavovani ’
Rizena expozice

Videt, citit, mit kucharem. “Vsadit na
moznost ochutnat, VS jednu kartu.” Riziko
regulovat si vyber a vyssiho odpadu
mnozstvi. potravin.
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Nenasilna cesta
PROGRESSIVNI EXPOZICE (Postupné vystavovani)

Carol Povigna, Nahuel Buracco & Matteo Bigi
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Postupné vystavovani

Strategie postupného seznamovani se s chutémi Casto odmitanych potravin

Cilem je postupne omezit Siroce popsaneé jevy, jako je
e vybiravost v jidle

e neofobie

e vrozeny odpor k urCitym chutim (Dovey et al., 2008)

Postupné predstavovani daného potravinoveho podnétu mlade cilové skupiné s
cilem zvysit jeho znamost a prijeti.

Metoda vychazi z vedeckeho poznani, ze chut'ovy vjem (a jeho vnimani lze
trénovat, ucit a meénit)

Ackoli jsou naSe chuté vrozené, jejich finalni podoba je vysledkem kontinualniho
evolucniho procesu a adaptaci.
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Vychova k chuti
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Trvaly védomy proces postupné expozice k ruiznym potravinam a chutim
e jiz 0d tehotenstvi - plodova voda

O

Plod prostfednictvim vyrazu tvare prokazal ruzné reakce na odliSné
chuté

O

Vznika prvni vlastni znalosti a pamet chuti
e kojeni - skrze materske mléko

o pestrost stravy matky je nadale klicova
e batoleci vek - podnéty k ochutnavani

o vytvari se skuteCny vztah k jidlu z hlediska chuti, vuni a textur
projevuje se | dynamika sebeurceni

O

o nevzdavani se puvodné odmitaného podnétu muze byt klicem k jeho
pozdejSimu zvyseni prijmu
e Vv dospivani - budouci stravovaci navyky
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Prijmuti nove potraviny

Vytvareni opakovanych pozitivnich smyslovych a emocionalnich zazitku
postupne prispiva k prijeti a oceneni prve odmitane potraviny

e sdileni argumentu procC (vzdélani doma, ve Skole, v jidelng,...)
e priklady kolem - ostatni to jedi a prijimaji (dospéli, autority, kamaradi)
e Vypraveni, hry, pohadky, vizualni znazornéni (soucast kultury, vzdelani)
e Opakované moznost ochutnat, nabizeni ruznych forem (jidelna)
e ochutnani alespon kousku - pfima zkuSenost
o postupné od slabé chuti po silnéjSi chut (podobné jako s chili :-)
m  MuZze byt i maskované / skryté, nenapadné
e Opakovani v prijemne bezpecneé atmosfere (prostredi jidelny)
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Utvareni jidelnich zvyklosti

Stravovaci navyky zformované
v casném detstvi jsou casto
udrzovany i v dospélosti.

Miluji

tucné Ja
jidlo!!!

jidlo ‘ ey

baby
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Opakovani expozice

Cca 7 mésicni déti, které projevily néjakou averzi ke konkrétnimu druhu

zeleniny, ji prijmuly po 7 az 8 expozicich a jista akceptace dane
zeleniny pak dale trvala

Jedinci ve véku 1-6 let, ktefi neradi pfijimaji nové potraviny potrebuji nejméné 15 pozitivnich
expozic nez odmitany druh zeleniny pfijmou mezi své bezpecné potraviny

a budou ho bez obav Ci odporu konzumovat.
‘ J SCHOOLFOOD
« 4CHANGE

(Dovey et al,2008).
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Opakovani expozice

Opakovana v
p. Y . Uceni se
expozice spojena o
s necim spojeni

Jaka atmosféra
(prostredi, pachy, situace, vztahy) prevladaji ve Vasi
skolni jidelné?

QENTH Dy, 7o
¢

P

PLANE,

aNmos®



Kamuflaz

Identifikace
e specifické smyslové vlastnosti potraviny, ktera by
mohla odradit odmitave deti

Zamaskovani, zakryti, naredeni ap.
e do kulinarske upravy, ktera je jiz znama - prijimana,
nebo dokonce oblibena

Opakovani

Postupné odmaskovani

e Opatrne zvysovani podilu kamuflované potraviny

e Ubirani dochucovadel, ktere zastiraly prirozenou chut
potraviny
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Jime jenom to, co
mame radi.
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Kamuflaz jako strategie

Zavislé na tom, jak verejnost a predevsim déti znaji rizné suroviny

Dle znalosti kuchare, které potraviny se v dané jidelne nejCasteji vyhazuji a
které zase nejmene

Dulezité umét extrapolovat univerzalni model pro cestu béhem Skolniho
roku a postupného pfiblizovani a vystavovani déti uritym podnétum

Zpusob, jak zahajit dialog

e snizit plytvani potravinami ve skolni jidelné
e zlepsit potravni navyky budoucich dospelych na zdravou a pestrou stravu

Kamuflaz Ize omezit a nasledné ukoncit, jakmile dité ziska urcity
stupen obeznamenosti s chuti a miry prijeti jidla.
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Kamuflaz

Specifické chuté a barvy potravin, které by déti jinak odradily,
zpracovat do podoby, ktera je jim blizka a je jimi obecne
prijimana.

Boravky, maliny,
jahody, citrusy



Kamuflaz
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Profi-prace v kuchyni = znalost, jak si poradit s kritickymi odrazujicimi prvky

horka chut

zelena barva ostrejsi aroma slizovita textura
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Brokolice

Argumenty ke konzumaci
e jako ostatni Brassicaceae zdrojem vitaminu, mineralnich latek - vapniku aj.
e sulforafan - antioxidant, zdroj siry, protizanétlivé, protirakovinné pusobeni

e glukosinolaty - zdrojem kyanidu v malé davce - dulezité pro antivirovou ochranu sliznic
e zdroj viakniny

Odrazuijici prvky brokolice

e zelena barva - jednim z hlavnich faktort, které déti odrazuji (Foroni et al., 2016)
e sirna chut

e lehce nahorkla chut

e tuhost v syrovém stavu

e pach pfri vareni
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Brokolice a formy kamuflaze
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Zabalit ruzicéky brokolice do kuliéek z kde ¢eho

@)

O

masovych kuliCek - kulaty tvar, moznost jist je rukama, kfupavé na povrchu, mékké uvnitf,
slané, opecené (favorit)

karbanatkl masovych / zeleninovych

bramborovych kroket

cizrnoveho felafele

@)
[ ]

Rozemlit a zamichat varenou brokolici do kase z kde ¢eho
(@)

bramborové kase polité s vypekem z kureciho peCeného masa (favorit)
O

Rozemlit/nakrajet brokolici na malinké kousky do raznych polévek
dochucena aromatickym korenim

o pestra barevene - napr. s cervenou mrkvi

o rostouci podil brokolice v kréemové polévce

Rozemlit varenou brokolici najemno jako slozku do omacek
O

hladky krém z vafenych brokolicovych stonku, pfidany jako Skrobova ¢ast do mrkvové omacky
jidelnicku.

Ménit stravovani v jidelnach postupné v pribéhu Skolniho roku misto drastické a nahlé zmény
‘pcunmmon
« 4CHANGE
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Lasagne a zelenina

Omacka s tukem a chuti masa a vuni
Testoviny se sacharidy s oblibenou texturou
Syr s chutove stimulujicimi viastnostmi

Prostor pro postupné primichavani ruznych druhu zeleniny do jednotlivych
vrstev
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Testoviny a lusteniny

Testovinové spagety

Rostouci podil spaget z lustéenin - lusteninovych spaget
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Moucniky a dezerty - Mrkev, dyne a spol.

Rostouci podil mrkve a dyné (nebo kvetaku, cukety, kedlubny, cibule,
pastynaku, petrzele, celeru, repy, aj.) na ukor mouky v kolaci

Krémy a pyré s podilem dyné a mrkve, vSeho ostatniho
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Postupné vystavovani
Obracené proporcionalni trend
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Samostatna rozhodnuti

Dulezitost pro rozvoj déti

- vyjadrit dobrovolnou a samostatnou volbu pri vytvareni vztahu k jidlu

Strategické opatreni

- dat détem prostor pro individualni upravu jidla
- aby se primo podilely na vyrobe a slozeni toho, co budou jist
- vychazi z pfedpokladu, ze jime (jen) to, co nam chutna
- miru zapojeni do tvorby jidla podle nasich chuti
- rozSifena v restauraCnich formatech, které umoznuiji individualizaci jidla

V projektu, ktery zahrnuje zavadéni neznamych a obtiznych potravin,
se hrava a vzdélavaci zkusenost stava zasadni a doplnuje chut'ovy zazitek
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Priprava a pece o prostredi jidelny

e Informovani ostatnich o jidle, které bude podavano
o Odpovednost prostfednika mezi kuchyni jidelny a tridou
o Moznost zapojeni i socialnich siti v prezentaci pripravovaneho jidla kuchyni
e Vyzdoba stolu a mistnosti
o Prostirani na stolech
o Predmety ze zahrady nebo zeleninove zahradky
o Sémantickymi odkazy na aktualni rocni obdobi, typické pokrmy
o Pomaha zapojit dité a zdUraznit obéd v jidelné nejen jako obvykly okamzik, ale take jako
prilezitost k podnécovani hry, objevovani a uvedomovani si zdrave vyzivy a vzdelani o
vyzive a potravinach
e Doprovodit jidlo pribéhem o potravinach
e Podporit détskou zvédavost a hravost
e Organizace - dostatek ¢asu na jidlo a jeho vychutnani si v klidu?
e Déti se mohou podilet na tvorbé reklamy Skolni jidelny (lekce marketingu)
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Vztah mezi kucharkami a stravniky

Dlvéra mezi détmi a témi, kdo vari, distribuuji a podavaji jidlo

« Seznameni se kucharu s tfidami, sblizeni a zahajeni dialogu
« Naslouchanim ze strany kucharek a obsluhy

« exkurze do prostredi kuchyne
o sluzba déti v kuchyni béhem skolniho roku (podil pri nakupu, servirovani,

myti atd.)
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Jaka je situace u vas? Polozte si tyto otazky.

!

Co se nejvice vyhazuje ve Vasi jidelné?

o Kolik toho je? Mate moznost to zméfit?
Co détem, které vyhazuiji, nejvice vadi?

o vzhled, chut, vuni, texturu, asociace, motivace,...?

o za jakych okolnosti by to déti ochutnaly nebo snédly?
Lze najit néjakou upravu dané potraviny, aby to pro né bylo prijatelné?
Lze najit akceptovany recept, do kteréeho by se dana potravina dala nenapadne
pridat, aby si na ni déti zaCaly vice zvykat?
Jak muzeme aktivné zapoijit postupné déti do déni v kuchyni a jidelné?
Jak mohou déti zdobit jidelnu a stoly (vytvarna vychova a;j.)?
V ramci kterého predmétu nas mohou uditelé seznamit s détmi?
Ktera témata bychom byli schopni détem povykladat v ramci prvouky, nebo
prirodovédy, vareni aj. ? V které tride?
Co vSe bychom détem mohli ukazat a vysvétlit pri exkurzi do kuchyné?
Jaké moznosti volby pfi vydeji potravin muzeme détem v jidelné nabidnout?
Umély by starSi zaci udélat web Skolni jidelny s hodnocenim pokrmu détmi?
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Tvorba jidelnicku
a hovych receptur

Skute¢né
zdrava skola
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Tento projekt je financovan z
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TVORBA JIDELNICKU A NOVYCH RECEPTUR

* KiliCova role skolniho stravovani
* Tvorba jidelniCku jako klicovy zodpovédny tvurCi proces
* Tvorba novych receptur

* Tvaréi proces vareni
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Klicova role skolniho stravovani




Klicova role skolniho stravovani

!

MNAND 4D a4

o (CAVE: u chudych deti nekdy I jediné za den !!!)
vychovna role z hlediska vyzivy
nastroj pro komunikaci a vyuku o "opomijenych" potravinach
o ovoce a zelenina
Sifeni vetsiho povedomi o kvalité potravin misto kvantity
pochopeni vyznamu konceptu "Jedno zdravi"
o provazanosti lidského zdravi, zivotniho prostredi a zvirat
o strava musi byt jak zdrava, tak udrzitelna
stfedomorsky zpUsob stravovani jeden z referencnich zpusobuU stravovani
o nutricni a zdravotni prinosy
o environmentalni aspekty
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Klicova osoba: kucharka a hospodarka/vedouci kuchyne

PLAN,
37 15,

Nezbytné znalosti chodu kuchyné Sebevédomi a sebehodnota kucharky,

krajet, michat, vafit... hospodarky skolni jidelny
konzervovat, uchovavat

kvasit - fermentovat

vyvazovat zZiviny v porci

upravovat chuté

pouzivat ruzné technologie

vést tym

nakupovat

skladovat

mit ekonomicko-organizacni know how
mit legislativhi konow how

znat hygienicke postupy

byt kreativni, pratelsky, asertivni
byt altruisticky - varime pro nékoho dalsiho
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Tvorba jidelnicku jako klicovy zodpovédny tvurci proces

Jidelnicek jako zasadni systémovy nastroj v planovani/optimalizaci hospodareni
se zdroji

e Ovlivnéni vyzivy déti a jejich spravného vyvoje bez mailnutrice
o deficit proteint (malo svaloviny, nizké |Q a Spatné studijni vysledky, vy$Si nemocnost, pomaly rust,
tendence k obezité,...)

o nadbytek Skrobu a cukru (hyperaktivita, poruchy soustfedéni, vice agresivity, narust obezity, vice
prozanetlivych nemoci)
o prepalené tuky (prozanétlivé choroby, degenerace, rozvoj autoimunit, zanéty strev aj.)
o hadbytek omega 6 MK (alergie, autoimunity, ADHD, x soustfedéni, agrese, deprese...)
e S ekologickymi dopady a limity - otazky udrzitelnosti
o vybér poctiveho dodavatele (nenechat se podplatit)
o suroviny bez toxickych kontaminant, neredéné nadmérne vodou
o maximalni vyuziti vSech slozek surovin (provazanost jidel, darovani)
o smysluplné reseni bioodpadu

m uchovani, zkrmeni, kompostovani, nikoliv placené spalovani,...
‘ J SCHOOLFOOD
« 4CHANGE



Koncept ,,Surovina jako celek®

Nastrojem tviréiho procesu jsou suroviny jako celek

mistni, sezonni, udrzitelné atd. a z nich ziskané polotovary
koncept pracuje s celym kusem suroviny, zpracovavaji a vyuzivaji se vSechny jeho Casti
cilem je maximalni jednoduchost
s vyuzitim v8ech Casti suroviny - provazanost v planovani jidelnicku
o Vvjednom dni v riznych ¢astech poledniho menu
o Vjednom tydnu v riznych dnech

Z nevyuzitych €asti suroviny se tvori polotovary

vyuziti suroviny je 100 %
nahrazuji produkty, které by jinak musely byt extra objednany a zakoupeny

Pritomnost kazdé dalsi slozky v pokrmu - pouze pokud je funkéné nezbytna stran

chuté, vuné, nutricniho hlediska, barvy, textury

Potrebné know how:

definovani a znalost jednotlivych slozek kazdé suroviny

hmotnostni pomeéry jednotlivych slozek suroviny

znalost tvorby polotovaru a jejich konzervace

jakou senzorickou funkci mohou jednotlivé slozky suroviny a polotovary v recepture sehrat

A
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Vyber surovin — lokalita a sezona

?LAN{Q

Koho mame v dosahu (zmapovat moznosti - kdo co) ?
e Lokalni farmari, ekoproducenti, dodavatelské retézce, uvedomeli vyrobci ?

Podpora komunity / regionu nakupem surovin pro skolni jidelnu ?
prosperita regionalni produkce
niZSi emise z transportu
méné obalu
cerstvost surovin a zpracovani
o loupani a krajeni az pri vareni, nikoliv predem
o vice zivin
o chutngjSi pokrmy (finta lepsich restauraci napr. Countrylife aj.)

Dalsi efekty konceptu ,,Surovina jako celek®:
e mensSi pocet polozek receptu jidelnicku = méne odpadu celkové

e menSi pocet surovin = lepSi tvorba pfimych pozitivhich vztahtl v dodavatelském
retezci

S MTH Dje s
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Osobni znalost a koncept ,,Z farmy na vidlicku“ (Jidlo zblizka)

Nikoliv s poloanonymnimi obchodnimi zastupci nadnarodnich firem s pobiranim
uplatkd za odbér nekvalitnich potravin s mnozstvim chemickych rezidui.

Primo s pestiteli a vyrobci potravin na lokalnich farmarskych trzich s
uprednostnénim cCerstvych, sezénnich, mistné péstovanych produktu.

Zjisteni kde a jak byly vase potraviny vypestovany, kdy byly sklizeny a dokonce
| jJak je pripravit - edukacni informace.

Védoma podpora mistniho hospodarskeho ekologickeho zemedelstvi a jeho
ekonomickeého rozvoje.

‘ J SCHOOLFOOD
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SENTH Digy A

Princip zdravého talire:
snizit cukry/sacharidy, zvysit zeleninu/viakninu

P

PLANE),
TR0

Klasicky Doporuceny
jidelnicek jidelnicek g
Ctvrtina Ctvrtina

maso, Maso,

dv¢ tietiny ¢tvrtina

priloha priloha

4 minimum a polovina

zeleniny zelenina

https://www.stobklub.cz/clanek/primerene-mnozstvi-jidla-a-kouzlo-zdraveho-talire-/



Princip zdravého talire:
snizit cukry/sacharidy, zvysit zeleninu/viakninu
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Planovani jidelnicku
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Planovani jidelnicku
Dulezité principy:

1. Postupné vystavovani
2. Cyklicnost - koncept ,,Suroviny jako celek”
o pouziti kazdé Casti suroviny v jednom pokrmu (Cisty cyklus)
o Vv nekolika pripravach planovanych na stejny den (kratky cyklus)
o vychozim bodem pro recept v nasledujicich dnech (dlouhy cyklus)

Po dokonceni prvniho navrhu jidelnicku posoudit kritické body
e cCasti, které se obtizne pouzivaji, napr.
o vlakna z Cerstvych lusténinovych lusku,
e trvanlive produkty, které nebyly vyuzity plne napr.
o nespotrebovany chleb
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Do jidelnicku zaclenit postupneé se stoupajici expozici = posloupnost a rad
jidelnicku

e zcela vegetarianske navrhy
e zelena zelenina

e zelenina mene obvykla v mistni spotrebe
e chute jako kysela nebo horka

Kvetak
1. Kamuflaz: ve formé smetanové omacky jako priloha k tortillam s peCenou dyni
1. priprava, ktera se inspiruje fine dining pro zvlastni prilezitosti

2. Cely kvéetak rozpoznatelny jako priloha k oblibené slozce napr. masovym
kulickam
1. jiz v celé své rozmanitosti: ruzné barvy, tvary a zlomky, rizné konzistence
2. bezpedli - moznost jist pouze masoveé kuliCky zustava oteviena
3. idua

Podnét k individualnimu objevovani a dobrodruzstvi: Romanesco
1. mozna nemate radi kvetak, ale kdyz vyzkousite zeleny Romanesco...

T
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princip cirkularniho (obéehového) hospodareni v kuchyni

4 hlavni formy cyklicnosti

o Cisty cyklus - suroviny pouzité pfi pripravé pokrmu neprodukuji Zadny odpad a
jsou pouzity vcelku

o Kratky cyklus - v ruznych €astech pouzity v ruznych pokrmech v ramci nabidky
jednoho dne

e Dlouhy cyklus - v prubéhu nékolika dnu

o Kaskadovy cyklus - sdileni - preménu vedlejSich produktu mezi jidelnami, jinymi
organizacemi

Koexistuji v jidelnicku strukturovaném na nekolik dni - cilem je posilit kazdou Cast
Ingredience.

Nepretrzita kruhova tvorba hodnoty skrze kterou se konstruuje pokrm i prace mise en
place
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Celer v Cistem cyklu (0 odpadu)
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Slupky celeru
e opecCe Vv troubé, aby se rozvinuly vané a chuté charakteristické pro Maillardovu reakci
e vareni ve vodé 80 °C a zahusténi - bohata chuti a viakninou
e rozmixovat, pfidat olivovy olej
e = omacka na zvyrazneéni chuti / zaklad pro tvorbu polévky
Vnitrni Skrobnata c¢ast (jadro)
e nakrajet na platky
e varfit v pare a poté opéct (na panvi/ v troubé)
o = pravidelné rovnobézniky - hlavni €ast jidla “celer ala steak” naslano / nasladko
Okraje zakulacené (duzina)
e Ofiznutim kfivek
e Cast fezu nakrajet na platky a kandovat v sirupu z vody a cukru v poméru 2:1

Vysledkem mohou byt:

o = sladké platky na ozvlastnéni chuti / prvek do dezertu ¢ boOha,ta lzajlmava p0|era S
e zbytek fezu se uvafi a rozmacka s €asti vody na sametovou omacku ruznymi prvky
o =dalSi druh omacky / zaklad omacky / dipu / do dezertu ° polévka + hlavni jI'd|O
Jedinymi dalSimi ingrediencemi mohou byt: olej, sul a cukr i bez dalSich pfisad e hlavni jlle s omackami a
Z 1 suroviny se ziskaji slozky s riznou strukturu, vani a chuti posypem

_ e dezert o nékolika slozkach
Tento typ recepti Ize vyvinout ve spolupraci s zaky

e zapojit je do analyzy Casti, které se obvykle vyrazuji
o« Pokud se slupka vyfazuje, protoze je vlaknita, jaké zajimavé prvky mizeme najit v jejim sloZeni a jaké postupy vareni Ize
pouzit, aby se minimalizovala kriticnost a misto toho se ziskala smyslova a vyzivova hodnota?
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Kratke cykly

e VedlejSi produkty a odpad pri priprave pokrmu = suroviny jiného receptu ten den
Papriky, (a mrkev, brambory, lilek, cuketa aj.)

e Duzina paprik - na platky a osmazit
o = ratatouille 1. nebo 2. chod

QENTH Dy, 7o
¢

aNmos®

e HIlavicky a ocasky paprik - upéct v troubé, poté oddélit od slupky a rozmixovat na husty krém

o =narizoto / + husta smetana a mlety pepr na peprove rizoto
e Tekutinu uvolnénou béhem prazeni - scedit a zahustovat
e Paprikové slupky - susit

o = Jako okvetni listky k ozdobeni a ochuceni ratatouille
e Zbytky z ratatouille a slupky vyrazené ze smetany na ryzi

o = ochuceni zeleninové smesi

Casova a prostorova blizkost je maximalni, kontaminace minimalni
Recept - s jeho vedlejSimi produkty - dava vzniknout dalSimu nabizenému pokrmu



Vicenasobné nebo dlouhé cykly

e Surovina v nékolika pokrmech, vedlejSi produkty v dalSich pokrmech v nasledujicich dnech,
tydnech, mésicich

pouzivani pulek nebo celych zvirat

po rozporcovani a uskladnéni nabizet v riznych upravach po relativné dlouhou dobu
maximalizuje vyuziti zdroju pouzivanych pfi vyrobé a zpracovani

snizuje negativni dopad spotreby masa

vyuziti polotovaru vlastni vyroby - Ize uplatnit i u rostlinnych produktt

Velké mnozstvi dyni zpracovani slupky, semen, vlaken a duziny

Slupku

e jako zeleninovy zaklad

e Kkoreni ke snizeni mnozstvi soli pridavané do polévky z jeCmene a podzimni zeleniny
Z duziny

e uvarenim husty krém - po pridani vajec a mléka pouzit k priprave flanelu k syrovemu fondue
Semena

e susit a oddélit, rozemlit - pfidat do tésta na focacciu (nebo sladke rohliky...)
e opect - krekry / suSenky

S MTH Dy
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Kaskadove cykly

Od vystupu ke vstupu probiha mezi dvéma vzdalenymi segmenty (napf. Skolni jidelna a podnik
vyrabéjici potraviny, ktery se nachazi v blizkosti)

Odpad z jedné vyroby (dostupnost zafizeni, bezpe€nostni zaruky, moznost skladovani) predstavuje
uziteCny zdroj pro jiny vyrobni kontext, ktery ma vhodnou strukturu pro nakladani s nim a jeho
zhodnoceni.

o Darovani charitativhim organizacim
e Down-cycling - k vyrobé krmiva pro zvirata, kompostu
e Vyroba polotovaru
o QOvocny, zeleninovy odpad samostatné / technologické firme
s kompoty, marmelady, sufrito, bujony, omacky aj. pro vyuziti opét ve Skolni jidelnée
o  Citrusoveé slupky ze stav
s enzymaticky na sladkokyselou pastu k obohaceni salatd nebo omacek aj.
s kandovani a suseni na mlsani

VyZaduje navazani stabilnich vztahu mezi rGznymi aktéry pro vzajemnou vyménu a podporu
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Cyklicnost jidelnicku v historii

Tvrdy chléb
e zahustovani polévek
e tvorbé karbanatku

e prikryti a ochrana choulostivych ingredienci b€hem vareni

?LAN{Q

Maso
e prepracovavani v témér nekonecnych recyklacnich procesech
Kolac
o Scheperd's Pie v irském prislovi o peCeném jehnéti:

Q,M_TH D,',f“r
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"Nedéle je tepla, pondéli je studena, utery je Slehana, stfeda je mleta, Ctvrtek je

ochucena, patek je vyvar a sobota je kolac."
e Pastyrsky kolac

byt takeé zbytkem)
Prilohy

Hovézi kolac€ s tvarohem - maso odstavnéné v patecnim vyvaru se spoji s kasi (ktera maze

e ryze, pohanka, lusténiny, jiné obiloviny nesnédéné v den vyroby - 2. den se vyuziji pfi tvorbé polévky
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Tvorba novych receptur
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Tvuréi proces vareni — volba menu

Pro koho chci pokrm pripravit?

Jaké maji specifické potieby?
= Vvaha, rust, vyvin, nutricni potfeby, normy
= hemoci, alergie
= jaky vykon je Ceka
s komunikace - co maji radi a co ne

Proc¢ zrovna toto jidlo? Jaky je zameér? Co chci sdélit?

nizka sezonni cena

mistni produkt

doplnéni tydenniho spektra - provazanost jidel a zbyvajicich casti
surovin

podmifovani - postupna expozice / uéeni chuti / forma kamuflaze urcité
suroviny

S MTH Dy
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Tvuréi proces vareni — volba menu

Nazev pokrmu

e prvni komunikace s konzumenty a komunitou, prezentace
meny

e nositel sdéleni - rozpoznani a ujisténi konzumentud - oCekavani

e marketing, vyuka, pouceni, pfesah

Ingredience pokrmu

e hlavni zdroj proteint v pokrmu a davka na porci:
priloha pokrmu a velikost porce:

dochuceni pokrmu:

polévka z:

dezert z:

'
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Tvuréi proces vareni — volba menu

Postup tvorby:
e potrebné vybaveni kuchynée
e kroky pripravy - techniky
e Vvysledna textura
e Vvysledny vzhled

Analyza:
e CO snedli
e co vyhodili a proC
e hodnoceni
e naplanovat formu a intenzitu opakovani expozice

S MTH Dy
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Kreativni matrice pokrmu

Faze gastronomického planovani pri priprave receptu:

e Proc?

e CO07?

® Jak?

o Co kdyby?
Priklad:

Chceme navrhnout bezlaktozovou verzi urCiteého pokrmu. (Pro€?) Mame k dispozici
rostlinné napoje, bezlaktozove prisady atd. (Co?) Dodrzujeme postupy, abychom pokrm
spravne pripravili a zabranili kontaminaci. (Jak?) Nase pracovni hypotézy a postupy,
které pouzivame, ovéfujeme nebo znovu diskutujeme (po ochutnavkach) s kolegy a
stravniky. (Co kdyby?)

INIMOD



Struktura receptu

Prvni €ast struktury receptu se sklada z:

e Nazev receptu (ma vysokou komunikacni hodnotu)

e Sezodnnost (roCni obdobi, ve kterém muze byt navrzen)

o Poselstvi, které pokrm predava

e Oznaceni alergenu

o Image pokrmu (zapojeni smysiu)

e Pedagogicka zkusenost (spojenectvi mezi podavanim jidla a uCelem skoly)
e Udrzitelnost
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Struktura receptu

Druha cast receptu

propojuje slozky na zaklade jejich funkCni role v ramci receptury, a to tak, ze

uvadi:

o Parametricke procentni podily kazdé slozky (hlavni slozka je oznacCena jako
100% a ostatni slozky jsou vyjadreny v procentech vzhledem k hlavni slozce).

e \Vyrobni mnozstvi

e Relativhi mnozstvi kazdé slozky na jednu porci

e Nutricni hodnota porce (zohlednuje také nutricni kvalitu z hlediska vlakniny,
nasycenych tuku, cukru a soli).

e Procento odpadu vzniklého pri zpracovani



Prezentace pokrmu a jeho poselstvi

Popsat pokrm tak, aby bylo mozné s je] vizualizovat
prezentace stravnikovi

vznik ocekavani

Vypraveni a zazitek souvisejici s realizaci pokrmu
usnadnit prijeti pokrmu

prohloubit pozitek z pokrmu

vyzdvihnout hodnotove prvky pokrmu

O

O

O

O

O

puvod - od koho, jak co

zvlastnosti, zajimavosti - historie, biochemie, fyzikalni jevy aj.
vlivy na zdravi, obsah zivin

ekologickeé souvislosti s pokrmem ?

receptura a provazanost s dalsimi pokrmy

vztahy mezi vyrobou a spotrebou?



Hodnoceni pokrmu a jeho ladéni
Interni hodnoceni

e Proveditelnost receptu / projektu / diléi zmény v ramci kuchyné
o omezeneé vybaveni, mnozstvi personalu, kolik Casu, financi atd

ovéreni receptu, formy servirovani v praxi (moznosti vybéru)
e Hodnoceni pedagogickych aspekti pokrmu

(@)

(@)

Podporuje pokrm vzdelavani o vyzive / je s nim synergicky ?

Mira zapojeni studentu a ucitelt do déni v kuchyni a jidelné?
e Hodnoceni stravniky a chovani stravnikai

(@)

(@)

Mira pfijeti pokrmu po dostateCném pocCtu opakovani
o Mira odpadu

(@)

Ankety (v budoucnu i SchoolFood4Cahnge hodnoceni)

Externi hodnoceni - vyzivové normy

e Dostatek bilkovin, omega 3MK, vlaknina, minimum pfidaného cukru/0, nepfehnat sul, minimalizace
bilé mouky a ¢ehokoliv pfepaleného, smazeného, prumyslovych chemikalii...

Poté muze byt recept formalizovan a stat se soucéasti vaseho jidelni¢ku

A
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Aktivni u€eni By

- - Tento projekt je ﬁna'nco.vén z
Skute¢né 'SCHUULFOOD ks bvade Hefeon 2050
Zdrava SkOla ACHANGE na zakladé grantové dohody
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AKTIVNI UCENI — VZDELAVANI V OBLASTI
UDRZITELNEHO STRAVOVANI

* Kuchar jako pedagog

* Edukacni aktivity pro deti a zaky

@ 1 scroowsoon
! CHANGE



Kuchar jako pedagog

Kuchari a kucharky jsou osobnosti, které sdili a Sifi sve znalosti v kontextu jidla ve skolni

jidelne jako prilezitost k pochopeni a prohloubeni vztahu k jidlu.

« Kuchafi a kucharky pomahaji vytvaret most mezi produkci surovin a spotfebou pokrm

« Kuchari a kucharky vybiraji, pretvareji a podavaji potraviny s vedomim, ze zajistuji jejich
prijeti, dostupnost a vyzivovou kvalitu.

« Kuchari a kucharky mohou svoji praci udelat ze skolniho stravovani vzdelavaci modul pro

podporu zdravé a chutné stravy deti.

Kuchari a kucharky maji kromeé velké odpovédnosti moznost:
* hajit mistni gastronomickeé dédictuvi,

« chranit zivotni prostredi,

« optimalizovat vyrobni toky,

 minimalizovat plytvani potravinami a energii.

‘ J SCHOOLFOOD
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Kuchar jako pedagog

Disponujete ohromnymi znalostmi a dovednostmi:

Zboziznalstvi - kvalita a bezpecCnost
Potrebna mnozstvi a ceny

Skladovani potravin

Hygiena a bezpecCnost provozu - pristrojove vybaveni
Zpracovani - postupy vareni

Vyzivové aspekty stravy

Zdravotni aspekty stravy

Vyuziti zbytku a tvorba polotovaru

Tvorba jidelnicku

Uchovavani pokrmu a polotovaru
Ekonomicko-pravni management kuchynée
Marketing hotovych pokrmu

Vychovny aspekt deti ve skole

i J SCHOOLFOOD
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Vzdelavaci aktivity pro deti a zaky
Skutecneé ocenit a vazit si predvedené prace umi jen ten, kdo danou praci

zna nebo alespon zkusil.

Skutecny soucit s druhou osobou muze rozvinout jen ten, kdo uz podobné
pocity zazil a umi je na druhém Cloveku rozpoznat.

Nez tuto zkusenost Clovék ziska, tak je “nevedomy” a chova se
nevedome.

Nevi, co ma. Nevazi si toho, dokud to neztrati. Nevazi si prace druhych.
Plytva potravinami aj. ....

‘ J SCHOOLFOOD
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Trida jako laborator

e Multidisciplinarni
vzdelani

e Osobni predavani
znalosti

e (Osahavani si véci,
zkouseni

e Aktivni uceni se - tvorit

‘ J SCHOOLF0OD
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Planovani sezonnich a aktualnich
temat

Cooking
Prakticke casti by mela vzdy predchazet
teoreticka vyuka: r
e Surovina - vyznam pro zdravi lidi, zvirat

o Jak se péstuje, jaké muze mit nemoci Real Science, Great Hacks, and Good Food
o Jak a kdy se sklizi, zpracovava, prodava

e Jak se uchovava, jaka je trvanlivost aj.
o Jaké jsou moznosti receptl, celého vyuziti

Prakticka aktivni cast: -
o ochutnavani riznych receptl, kombinaci
o zkousSeni napadu
o hledani oblibenych variant

@ 1 sz OREILLY Porelfi
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Anthokyany cerveného zeli

Zmena pH a zmeéna barvy

CojetopH?

Co je to kyselost a zasaditost ?

Co je neutralni pH ?

Jak se da mérit pH?

Kde vSude to hraje roli ?

Jaké pH mame v krvi, na kuzi, v zaludku ?

Ocet a jedla soda

‘ | SCHOOLFOOD
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Skritkové a zviratka z marcipanu

Jakeé prirozené jedlé barvy na obarveni marcipanu lze pouzit ?

Bila - zakladni

Hneda - kakao, karob, kava

ZIuta - kurkuma
Oranzova - vic kurkumy, Cervena paprika

Zelena - chlorofyl (z rozmix. Spenatu/kopriv), matcha
Cerveno - svétle oranZova - kedup / prasek z rajéat

RuZovo - ¢erveno - fialova - Cervena fepa (Stava)

Fialova - fepa, boruvky, bezinka plod, svarené fialky

Modra - Cervené zeli s octem, kvety slézu (Caj)

Jeste néjaka ?
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Spenat na rizné zplsoby

Které vSechny pokrmy vymyslime ? Ochutname a vyhodnotime...

Spenat jako baby listecky

syrové na chlebiku s maslem a soli Rada dospélych
> SIS kel Gnlisol LS mzisin & <elll nenavidéla Spenat ve
e s olivovym olejem a soli a strouhanym syrem kolni jideln&, ale doma
Spenat uvareny v polévce - CesnecCka se Spenatem si ho umi uvaiit tak, aby

Spenatova polévka - krém postupné ochutnavan a dochucovan jim chutnal.
Spenat rozvafeny a smichany s vejcem

Spenat rozvareny a umlety na kasi se soli a s olejem

Spenat rozvafeny a osmahnuty na oleji s cibulkou a trochou mouky a s vejcem
Spenat s moukou, kofenim, soli dan do formi¢ek na pedeni a zapeéen

Spenat s moukou, vejcem, olejem, Eesnekem a soli - placky na panvi
Odvazna vyzva: Vymysli nekdo recept na spenat na sladko?
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Sestav si vlastni salat

e ochutnavani nakrajene zeleniny
e kombinace

o nhavzajem

o s ruznymi dochucovadly

o zalivkami

i J SCHOOLFOOD
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Ochutnej a najdi nejvhodnéjsi kombinaci

Brokolice syrova nakrajena

Brokolice varena

Brokolice mleta syrova
Brokolice varena mieta

Dyné syrova na kasi

Dynova seminka syrova mleta
Dynée varena krajena

Dyné varena mleta

Dynova seminka mleta varena

Kvétak syrovy nakrajeny
Kvéetak syrovy mlety
Kvétak vareny nakrajeny
Kvétak vareny mlety

Také na ruzné zpusoby:
Mrkev
Brambory
Topinambur
Cuketa, ...

Ingredience
k seznameni se:

Maslo

Olivovy olej
Lneny olej
Ocet obycCejny

Ocet balzamikovy

Ocet jableCny
Citronova stava
Grepova Stava
Smetana, jogurt
Syr, bujon

Koriandr

Pepr

Bazalka

Kopr

Sul

Tymian
Oregano
Libecek

Petrzel

Skorice

Med, cukr
Kurkuma
Cesnek

Sojova omacka
kokosoveé mleko



Dyne na sladko
Jaké vymyslite a nasledné zkusite dynoveé dezerty?

K dispozici dale

mate:
smetana skorice, mata Sporak s hrnci
jogurt citron, limetka Troubu s plechy
mleko jablka, merunky Mixér
Kokosove mleko hrusky, broskve Struhadlo
pudding instantni cukr, med, datle Misky
pudding klasicky &krob, karob, kakao  Lednici
agar psylium Mrazak
pektin oleje
zelatina vejce
mouky mandle, ofechy

@& e oves slunednicova sem.



To nejcenneéjsi, 0 co se pripravujeme

Vymyslete a zkuste viastni recept

Slupky z jablek

Rozemlit na kasi /
smoothie a dochutit:
med, citron, dalsi
OVOCE...

Rozemlit + seminka,
orisky, skorice
Rozemlit + zelatina, med,
citron - nechat zaschnout
= zelé bonbony

Najemno nakrajet,
pridat do tésta
dezertl, nebo do smési
nepecenych dezertu

Slupky z bio bananu
https://www.youtube.com/watch?v=qONG8Zt
FfI8

Rozvarit, karamelizovat s
cukrem a rozmixovat s
chlebem - arom. krém
/poleva, Ize pridat smetanu /
kokosové miléko
Rozmixovat,
zapracovat do testa

a upeéct.

Rozmixovat do
tvarohu s pridanim
vejce a zapéct

Slupky z bio citrusu

Rozemlit s jablkem,
jakymkoliv sladkym
ovocem na smoothie

Rozemlit a vpravit do
tésta sladkych
zakuskU / sve&zi
ovocna omacka
navrch, popr. vypln
Rozemlit na kasi - Ize
osladit a pridat jako
zalivku do salatu

Vmichat do pudinku



Listy kvetaku - normalné se nevyhazuji...

Pokrocily workshop prace s chutémi - hledani feseni “problému’
Vstupne je dobre mit jiz n€jakou predchozi kreativni zkuSenost.
Cim zmirnite horkost, doladite chut’ ?

Kase z varenych

Polévka s listy kvétaku s... listu kvétaku
S...
Zapecené listy kvétaku s...
Varené listy kvétaku ve...,
osmahnuté na...

Soucasne lze experimentovat s nahorklou
cekankou a ovérovat, zda zvoleny postup
funguje i na ni, videt rozdily...

= sbhirani zkusenosti




Povarene, oslazené a opecené

nalamané na malée kousky Slupky dehydratuijte v susi¢ce Nl

jako kfupavy posyp dezertl nebo pelte na nizké teploté do e =
krupava. Dochutite soli, \ '

peprem nebo bylinkami a mate

zdravou svacinku

Dynové pesto: Slupky uvarte
domeékka, rozmixujte s
cesnekem, parmazanem,
olivovym olejem a bylinkami
(bazalka, oregano). Skvélé na
dochuceni téstovin, pizzy nebo
jako dip

Ponechany k zapeceni

o )

Slupky na tenké nudlicky, uvarit
v oslazené vode s trochou skorice
a vanilky domékka. Podavat s
orechy, seminky nebo zakysanou
smetanou.

-----




Dalsi témata na obdobné workshopy

Smoothie ze zeleniny a ovoce - dobré mit vykonny mixeér, ev. vice mixéru

Domaci zmrzlina - rozmixovani zamrazeneho ovoce nebo predpfipraveneho
zamrazeného smoothie Ci puddingu:

o Dalsi ingredience:
e bez niceho

« Vvitamin C, citronova stava

e jogurt e Med, cukr

e sSmetana « biocitron - kura
e Mmascarpone e« kakao

e tvaroh e skorice

° puddlng

Podminkou mrazak a vykonny mixer schopny rozmixovat led.

Nepecené dezerty a sladkosti ze susicky / lednice
Kombinace susené ovoce, cerstve, pojivove hmoty jiné nez s lepkem, které
nevyzaduji prepeceni, koreni, kakao a horka cokolada aj. Kulicky, placicky, kosicky..



Poznavame koreni a bylinky

vyucujici ma zasedaci seznam jmen deti

nese bylinku/ukazku koreni od lavice k lavici a nechava déti si
prohlédnout, oCichat, ochutnat a kazdého se zepta, co si mysli, ze to
je a jestli to odnekud zna

v pripade spravné odpovedi si ucitel udéla carku nebo tecku v
seznamu

nasleduje ukdzka obrazku bylinky, pojmenovani, kratky vyklad k
cemu a jak se pouziva a jak ji Ize péstovat nebo v jakeé podobé
koupit

deti by si z toho meély délat poznamky do sesitu

postupné takto detem odprezentuje vsechny vzorky koreni a bylinek
na zavér vyhodnoti, ktefi Zaci poznali nejvice druhl

na zavér hodiny si z vybranych bylinek udélaji caj



Vypomoc ve skolni kuchyni - srazka se skutecnou praci

74k si zajisti prikaz bezinfekénosti a potvrzeni od svého Iékafe - Ze neni prenagecem
infek&ni choroby a Ze je schopen plnit dil¢i Ukoly pfimé&rené jeho véku a vzrustu,
popripade jaké ma omezeni.

RodiCe odsouhlasi riziko pripadneho pracovniho Urazu v kuchyni - informovany souhlas s
danou formou edukace.

Zak by mél nahlédnout do komplexnosti praci a déni ve $kolni kuchyni:

o ranni priprava toho, co se bude varit a jak - vidéet, jak se vse planuje
cvi¢né spocitat, kolik jakych surovin bude potieba pfi daném receptu a poctu zakd,
spocitat i kolik penéz bude stat jedna porce a vsechny porce ten den
podilet se na jednoduchych bezpecnych pracich (kde nehrozi opareni Ci useknuti
rukou strojem) - vybalovani, sypani, nestrojove loupani, strouhani, michani
studenych casti, vydavani jidla, davani nadobi do mycky, méreni a manipulace se
zbytky jidla a vracenymi zbytky jidla, myti hrnci a podlahy na konci provozni doby
Soucdsti aktivity by mélo byt i aktivni sbirdni zpétné vazby 23aku, ktefi odchazeji z
jidelny, zda jim jidlo chutnalo Ci ne a co jim pripade vadilo, ze potravinu vyhodili.
Cilem aktivity by bylo, aby jidelnou béhem roku proslo co nejvice zak{ skoly

o 0sobni zjisténi, ze skolni jidelna neni jen anonymni vydejni okénko s protivnou pani

O O O



Jake edukacni aktivity
jste jiz podnikli u Vas
v kuchyni?

Jake dalsi aktivity mate v
planu?




Zdroj

Vypracovano dle School Menu Design Handbook (2023)
autoru Franco Fassio, Carol Povigna, Matteo Bigi, Nahuel
Buracco, Fabiana Rovera and Nadia Tecco
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