Zdravé stravovani

Kazda kuchyné je srdcem skoly. Zacina za svitani a konc¢i tsmévem, kdyz détem chutna. Vidy je
potieba sehrany tym Skolni jidelny, ktery kaZzdy den pfipravuje stovky porci a pfitom si udrzuje chut
do prace. O kolektiv je potfeba peclivé a dlouhodobé pecovat. Pravé to je podle mé ta nejtézsi, ale
zaroven nejdlleZitéjsi ¢ast prace. Do naseho tymu nepatfi jen kucharky, ale i nase milované pani
uklizecky, bez jejich pomoci bychom se kolikrat neobesly. Spokojenost zaméstnanc( vnimam jako
zaklad vSeho. Snazim se, aby méli pti své fyzicky a psychicky ndrocné praci co nejlepsi zazemi a aby
v kuchyni panovaly dobré mezilidské vztahy, protoZe zajemc( o tuto préci je malo.

Peclivé pripravujeme zdrava a chutnd jidla, ktera respektuji vyZivové normy i détské chuté. Jidelna
klade daraz nejen na kvalitu jidla, ale i na prijemnou atmosféru — od vkusné barevného interiéru az
po oteviené a pratelské vztahy mezi vedouci, tymem kucharek a hlavné déti a rodi¢li. Nasi snahou je,
aby strava byla pestrd, vyvazena a zdrava.

Nepouzivame uméla dochucovadla, sypké vyvary ani Zadné podobné nahrazky. Pouzivdme hodné
zeleniny, bylinek a kofeni. K zahustovani pokrm pak $paldovou, cizrnovou, ryzovou a lusténinovou
mouku. Kazdé jidlo ma svoiji pfirozenou chut.

Nové zavadime ovocny a salatovy bar, kde si déti mohou vybrat. Najdou v ném Cerstvou zeleninu,
ovoce a saldty. Abychom détem zpestfili jidelnicek, vafime jim také tematicka jidla inspirovana svatky
- 0 Velikonocich, na Halloween, na Mikuldse i o Vanocich. Mezi nejoblibenéjsi slana jidla patfi
jednoznacné smetanové omacky, kureci fizek, guldse, Spagety nebo rizoto. Ze sladkych jidel buchticky
s krémem, povidlové buchty, Sulanky s makem i krupicova kase. Vsechny moucniky pe¢eme

z vlastnich surovin a pouzivame do tést zdravé mouky napft. Spaldovou. | do ostatnich jidel se snazime
pridavat zdravé slozky, napt. bulgur, ¢ervenou ¢ocku, pohanku, cizrnu atd. Polévky a omacky
zahustujeme ryZovou, hraskovou, cizrnovou moukou. Déti ani nezaregistruji, Ze néco takého snédly.
PFi sestavovani jidelni¢ku myslim na to, aby jidla byla barevné pestra a vizualné lakava, ale Ze bychom
zdobily kazdy talit nékolika druhy zeleniny, to pfi vydeji béhem dvou hodin opravnu neni redlné. K piti
nabizime cistou vodu, kterd mlze byt ochucena matou nebo citrusy a ovocné ¢aje bez cukru.

V dnesni dobé je velice obtiZzné orientovat se v informacich o zdravé vyZivé. Co je to vliibec zdrava
vyZziva? Nékdy se stava, Ze v zaplavé informaci jedna popira druhou a stravnik se tézko domaha
pravdy. Je dllezZité nashromazdéné informace tridit a jesté dlleZitéjsi je pouzivat selsky rozum. Pokud
ale nevime kudy kam, podivejme se na stll nasich babicek. Drive se jedly potraviny chemicky
neupravované, jedly se véci jednoduché, zadné sloZitosti, na stll se pfipravovaly potraviny sezénni a
hlavné se dodrzZovala jista stfidmost. Dllezité ve vyZivé jsou tfi hlavni zasady. Pravidelnost, pestrost,
pfimérenost.

Je dulezité, abychom rezim a dislednost naucili uz svoje déti od nejutlejsiho véku, jelikoZ vyziva u
malych déti je velice dllezita. Pediatfi se shoduji, Ze nejdllezitéjsi ve spravné vyZivé jsou prvni tfi
roky Zivota jedince. JiZ od batoleciho véku by ve stravé méla fungovat pravidelnost. Asi do hodiny od
probuzeni bychom se méli nasnidat. Za dvé az tfi hodiny po probuzeni by méla nasledovat
presnidavka. Pro ty, ktefi snidali malo, nebo snidani vynechali, je toto jidlo ndhradou snidané. Za dalsi
dvé az tfi hodiny by mél nasledovat obéd. Obéd by mél byt nasledovan odpoledni svacinou, kterd je
dllezita predevsim u déti, které z(stavaji dlouho v druzing, ¢i maji odpoledne riizné volnocasové
aktivity. Poslednim jidlem pro vétSinu z nas je vecere, je vhodné podavat ji nejpozdéji dvé hodiny
pred spankem.



Vsechny potraviny, které se dnes daji koupit v obchodech, obchldcich a supermarketech jsou
provérované a kontrolované, takze by se dalo fici, Ze Zddnd potravina, kterou Ize u nas bézné
nakoupit, by neméla byt néjakym zpUlsoben zavadna. Hodné véci mGzou ovlivnit finance, reklama
nebo lokalita. Lidé, ktefi mohou a chtéji si pfiplatit, vyhleddvaji potraviny s ozna¢enim bio, i kdyz v
této oblasti bych byla velice opatrna. Pokud s sebou v kapse nenosim laboratof, nejsem schopna
posoudit, jestli vyrobek opravdu odpovida kvalité a prisné normé, kterou tyto vyrobky musi splfiovat.
Pokud jsme Uplni vyZivovi laici, pak se nemlzeme v zaplavé informaci orientovat a nevime co a kolik
¢eho snist, mize ndm pomoci vyZivova pyramida, ktera se sklada z nékolika pater. Kazda potravina je
specifickd svym obsahem hlavnich Zivin, vitaminG a mineralnich latek. Pravé proto byla vypracovana
vyZzivova doporuceni, kterd nazorné ukazuji, co by méla denni strava obsahovat. Tuto pyramidu
mame pro déti vyvésenou i v nasi jidelné. Pro nase nejmensi Skoldky v Divakach ji vyrobili starsi Zaci s
pani ucitelkou ve vytvarné vychové. U stravovani je tedy dlleZita i spoluprace pedagoga s zakem.
Zabavnou formou vyuky seznamovat déti s potravinami a jejich pfinosem na zdravi. Efektivni
spoluprace mezi pedagogem a zdkem je vyznamna i béhem samotného obéda v jidelné, kdy muze byt
motivaci pro naseho détského stravnika.

Vzpomerme na znamé rceni: ,Nejsou nezdravé potraviny, ale nezdravé muze byt jejich mnozZstvi “.
DuleZité je uvédomit si, co do svého jidelnicku zafazujeme a jaké mnozstvi. Neni nutné se vyhybat
nékterym potravindm, pokud nemame néjaké zdravotni potize, alergie nebo intolerance, které nas
nuti drzet urcitou dietu, nebo se néjakym zplsobem omezovat.

Zdrava strava je tedy takova, ktera ¢lovéku vSestranné prospiva a v Zzadném ohledu neskodi. DlleZité
vsak pro mé je, at nasim détem v jidelné chutna.
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