LITOMERICE

ZDRAVE MESTO

Kulinafska soutéz zaka prvniho a druhého stupné ZS Litoméfice

S JIDLEM SI »e HRAJEM

21. rijna 2014

Téma soutéze: Zelenina na taliFi

Soutéz pfripravilo Zdravé mésto Litoméfice ve spolupraci s lektorkou Radkou
Jirouskovou Hazuchovou a Stfedni Skolou pedagogickou, hotelnictvi a sluzeb Litomérice.



Co ji dnesni déti?

Sladké, tucné, slané s velkym mnoZstvim peciva, uzeniny a syru, hlavné téch tavenych.

Bez zeleniny a ovoce.

Vodu déti nechtéji, protoze jim nechutna. NemUZeme se tomu ani divit, zavislost na sladkém
je ovlada natolik, Ze vzdy radéji sshnou po ochucenych a ,,colovych” ndpojich.

Sladky pamlsek maji déti kazda den = Cokolady, susenky, kolace, koblihy, bonbdny. Slané
chipsy plné soli a dochucovadel, vidime v rukach uz predskolaku.

Kam to vede?

Ke zdravotnim komplikacim. Nadvaha, obezita, VKT, diabetes Il. atd. je na vzestupu, protoze
strava dnesnich déti je uméla. Vyrobena potravinarskym primyslem. Pfirodu maji tak
maximalné na obalu, za to pridanych umélych latek plné télo.

Idedlni jidelni¢ek neexistuje. Jsme individualni osobnosti a kazdy si musi najit cestu za
Zdravim. Co jednomu vyhovuje, druhému maze i uskodit.

Jak tedy jist?
Pestfe, pravidelné a to zejména zakladni pfirozené potraviny.

» Nehraj si s tim jidlem” jedna z nejcastéjsich vét, kterou v détstvi slycha snad kazdy z nas.
V ramci projektu Zdravé mésto Litomérice si 21. 10. 2014 hrat budeme.

Z4ci ZS se seznami se zdravym talifem. Nauéi se nezdravou potravinu nahradit zdravou
alternativou. Ze soutézZicich se stanou kucharky a kuchafi. Porota bude hodnotit jejich
védomosti a kulinarskou dovednost.

Cil: propagace zdravého stravovani = zdrava Skolni svacina a obéd
I.¢éast prednaska JSME TO, CO JIME pro 74ky 4. a 7. tiid ZS Litoméfice
Il.éast prednaska pro rodice a prarodice MAMO, TATO, CHCEME ZDRAVE ZiT

lIl.&ast kulinafska souté? S JIDLEM SI ne HRAJEME

Do 15. 9. 2014 se ZS prihlasi do soutéze a domluvi si termin prednasky na
Skole pro zaky 4. a 7. trid.

Nahlaseni prednasek:

Radka Jirouskova Hazuchova
tel. 603 555 453

email: gasronutris@seznam.cz

Skoly nahlasi do 15. 9. kontaktni osobu na $kole (R. Vi¢kové
rita.vickova@Ilitomerice.cz, tel. 734 871 002)



mailto:gasronutris@seznam.cz
mailto:rita.vlckova@litomerice.cz

l.¢ast

JSME TO CO JiME

- prednasky pro 7aky 4. a 7. t¥id ZS

- 45 min. pfednaska pro I. stupen a naslednd 45 min. pfedndska pro Il. stupen na kazdé
ZS v Litoméficich, ktera se do soutéZe prihlasi

- termin prednasky si vybere sama skola po dohodé s lektorkou

- kaZzda ptihlagenad ZS sestavi jedno Etyfélenné druzstvo ze 4. tiidy a jedno étyFélenné
druzstvo ze 7. tfidy, (tzn. 8 lidi za skolu dle vlastniho vybéru)

Téma prednasky:

- zdravy talit, viz pfiloha

- vlaknina kartac nasich strev
- snidané, zaklad dne

- svacina nesmi chybét

- jime 5x denné

- voda zdaklad Zivota
nezdravé nahrad zdravym

Prednasky zajistuje Radka Jirouskova Hazuchova — lektorka a kuchafka nutri¢ni terapie.
Nahlaseni prednasek do 15. 9.:

Radka Jirouskova Hazuchova
tel. 603 555 453
email: gasronutris@seznam.cz



mailto:gasronutris@seznam.cz

Il.¢ast

z.

MAMO, TATO, CHCEME ZDRAVE ZiT

Co své déti nauc¢ime, to oni predaji dalsi generaci.

Rodice jsou vidy vzorem pro své déti, a kdyZ se podivame na stravovaci zvyky v rodiné, tak
jsou tristni. V nékterych rodindch se ani spolec¢né neji u stolu a o skladbé stravy nemusime
mluvit.

,» P&t minut po dvanacté”, tak nékteri odbornici hodnoti soucasné stravovaci navyky déti.

13.10. 2014 od 17 hod. probéhne v knihovné K. H. Machy v LitoméFicich - prednaska pro
rodice a prarodice.

Téma prednasky:

- zdravy talif, viz pfiloha

- vlaknina kartac nasich strev
- snidané, zaklad dne

- svacina nesmi chybét

- jime 5x denné

- voda zdklad Zivota
nezdravé nahrad zdravym



lll.éast

Kulinarska soutéz

Kdy: utery 21. 10. 2014 od 8 do 13 hod

Kde: Stredni Skola pedagogicka, hotelnictvi a sluzeb v Litoméricich

Casovy harmonogram:

8.00 hod. - sraz pred hotelovou skolou na Dlouhé ulici (U jelena)
8.30 —9.00 hod. védomostni test

9.00 —12.00 hod. kulinarska soutéz

12.00 - 13.00 hod. vyhodnoceni

SoutéZici druzstva spolupracuji s vybranym studentem hotelové Skoly = teamleader, ktery je
vede praktickou &asti soutéze.

Teamleadera vybere stfedni Skola.



1. Védomostni test
Cil: provéreni ziskanych informaci z prednasky JSME TO, CO JIME

l.stupen 10 otdzek na téma zdrava vyZiva —informace ¢erpdny z prednasky

Namaluj zdravy talif — soutézici dostanou slepy talif a musi vSe dokreslit. Druzstva pracuji
spole¢né na jednom testu.

Il.stupen 15 otdzek na téma zdrava vyZiva — informace Cerpdny z prednasky

Namaluj zdravy talif — soutézici dostanou slepy talif a musi vSe dokreslit. Druzstva pracuji
spole¢né na jednom testu.

Lektorka vyhodnoti védomostni test, hodnoceni preda poroté.

TEKUTINY
Cisté voda
a neslazené &aje jsou
nejzdravéjsi tekutiny.
Slazené napoje
a limonéady radéji
zcela vynechte.

< % POLYSACHARIDY
ZELENINA i

i Obiloviny jezte nejlépe v pFirozené,
Cim vice rozmanité Cerstvé celozrnné podobe. Snizte konzumaci
zeleniny snite, tim lépe.

virobkil z bilé mouky.
Hranolky do zeleniny 1
nepocitejte. ‘

Superzdravé jsou pFirozené
oleje a tuky v oresich, avokédu
aj. Nejezte margariny, omezte
primyslové zpracované
tuky a oleje.

BiLKOVINY
Dobré mohou byt bilkoviny z ryb, lusténin,
oechi, zakysaného miéka, vajec a masa.
Vet3ing z nas svédei rostlinné bilkoviny.
Vybirejte dle své chuti i Zivotni filozofie.

Dévejte pirednost kvalitnim pfirozenym potravindm
pred polotovary. Dopfévejte si venkovni pohyb,
dostatek spanku, pratel a dobré nélady. Vice na:

www.margit.cz

Barevn&iéi ovoce ma vy3f obsah Zivin.
Ovoce mizete nahradit zeleninou.

Otazky védomostniho testu vypracuje lektorka Radka Jirouskova Hazuchova.



2. Dortovani

Cil: spoluprace rodiny a soutézicich

Druzstvo pripravi doma jeden sladky zakusek, ktery predstavi poroté i s receptem.
Sladky zakusek musi byt ze zdravych ingredienci.

Podminka:
Cukr nahrad,, bilou mouku nahrad’, maslo nahrad’!

DruZstvo prezentuje 4 porce v sekci PROSTRENO.

Ingredience si hradi soutézici sami, sladky zakusek soutézici pripravuji doma. Recept
predaji v den soutéze, pfi zavérecné prezentaci zaci poroté popisi, jak dezert
pfipravovali.




3. Prakticka kulinarska cast — téma ZELENINA

l. stupen

- studena kuchyng, soutéici druZstva pfipravi ZDRAVOU SKOLNI SVACINU na téma ZELENINA
= pomazanka, zdobeni

- 1 hod ¢asového prostoru na pfipravu zdravé svaciny
- pFipravuji se 4 porce (2 porce se prezentuji v PROSTRENO a 2 porce ochutnava porota)

- druZstva se 1 tyden pred soutézi (do 13. 9. ) dodaji R. VIckové recepty, podle kterych
budou nakoupeny potraviny pro soutéz

Druzstva v mezi€ase budou poznavat obiloviny a zeleninu - CO JE CO?



Pro Il. stupen

-teplad kuchyné, soutéZici pFipravi ZDRAVY OBED na téma ZELENINA s netradi¢ni pFilohou
napf. kuskus, pohanka, kroupy, jahly atd.

- 2 hod ¢asového prostoru na pfipravu zdravého obéda
- pFipravuji se 4 porce (2 porce se prezentuji v PROSTRENO a 2 porce ochutnava porota)

- druZstva se 1 tyden pred soutézi (do 13. 9.) dodaji R. Vickové recepty, podle kterych budou
nakoupeny potraviny pro soutéz

Potraviny k vareni zajisti organizator.
Nutné do 13. 9. dodat R. Vickové recepty, podle kterych budou potraviny nakoupeny.

Mgr. Rita VI¢kova — tel: 734 871 002. email. rita.vickova@Iitomerice.cz

4. Prostreno

Jime o¢ima a u stolu.

- prostird se pro 2 osoby

- druiZstva ziskaji body za prostteny stal, kde budou pred porotou prezentovat své
kulinarské vytvory — zakusek pfipraveny doma, I. stupen zdrava svacina a Il. stupen

zdravy obéd.

- soutéZici si s sebou z domova pfinesou véci k prostfeni a dozdobeni stolu — ubrus,
ubrousky, kvétinu atd.

- talire (bilé), sklo a ptibory zajisti organizator

@%fi@


mailto:rita.vlckova@litomerice.cz

Porota hodnoti a boduje jednotlivé soutézni tkoly:
(vysledky testu, svacdinku, obéd, sladky dezert, prostreny sttil, prezentaci pfed porotou)

sloZeni poroty: starosta, vedouci odboru $kolstvi, feditelka SSPHS, Radka Jirouskovd
Hazuchov3, 2 studenti z oboru kuchaft ¢isnik ..

Ceny pro soutézici i vitéze.

Ochutnavka

Lektorka soutéZe Radka Jirouskova Hazuchova soutézicim pfipravi domaci sladké misani,
zdravou svacinu, zdravy obéd, zelené smoothie jako ukazku zdravého stravovani.

Dékujeme vsem zakladnim Skolam, které se do 1. ro¢niku soutéZe zapoji a véfime, Ze se
soutéZ povede a stane se tradici, kterd alespon trochu prispéje ke zdravému ptistupu ke
stravovani. ©

PS: jedna se o prvni roénik soutéze, proto prosim, omluvte pfipadné nejasnosti v propozicich
soutéZe. Vase dotazy rady s lektorkou zodpovime.

Vypracovala: Radka Jirouskova Hazuchovd, ICO: 62219499, email: gastronutris@seznam.cz,
www.gastronutris.cz, T: 603 555 453

Blizsi informace na: Zdravé mésto Litoméfice, Mgr. Rita Vickova, email:
rita.vickovalitomerice.cz, T: 734 871 002, 416 916 447


http://www.gastronutris.cz/

