
ZDRAVÉ A DIETNÍ STRAVOVÁNÍ
V PRACHATICÍCH 
OD MŠ PO SENIORY



ZDRAVÝ ŽIVOTNÍ STYL
ZDRAVÁ VÝŽIVA – vyvážená strava, 
odpovídající věku, zdravotnímu stavu a 
tělesné konstituci strávníka
zdravá ≠ bezmasá – názor k diskuzi
PITNÝ REŽIM
POHYB
DUŠEVNÍ AKTIVITA
EKOLOGICKÝ PŘÍSTUP K ŽIVOTU



ZDRAVÁ MATEŘSKÁ ŠKOLA
- pracoviště ZAHRADNÍ

Vaří podle zásad zdravé výživy; princip 
spotřebního koše

Zelenina nebo ovoce každý den
Zařazení bezmasých jídel (kuskusové
karbanátky)
Na svačiny pomazánky (drožďová, čočková, 
rybí)
Pitný režim – výběr mléko, kakao, čaj, caro, 
ovocné šťávy







Aby děti jedly zdravě i doma:
Jídelníček na webu školky
ZAHRÁDKA – školní časopis
Ochutnávka pro rodiče



ZÁKLADNÍ ŠKOLA ZLATÁ STEZKA 240



Výběr ze dvou jídel, dvojka výhradně bez masa      
(i bez ryb)
3x až 4x do týdne i bezmasá polévka – označeno  na 
jídelníčku
Sladké jídlo 1x týdně
Uzeniny max. 1x za měsíc
Kuskus, cizrna, šmakoun, soja

Možnost navolit jídlo přes internet
Jídelníček na dva týdny dopředu

Jaká je obliba jídel?
Dospělí – většinou jedničku - masitá strava
Děti 3 : 1 ve prospěch dvojky – bezmasá strava





SENIOŘI A ZDRAVÁ VÝŽIVA
Jarní salátování
Podzimní salátování
Sója, jak ji neznáte



Dietní stravování
- beseda s šéfkuchařem z Konstantinových lázní Josefem Jarošem
- ochutnávka
- receptář



Zdraví hledej v medu
Akademie zdraví – cyklus besed 

Léčivé účinky čajů
Poezie – terapie
Skryté síly mozku

Jak na houby?
Prachatická buchta

Denně lžička medu, dělá z dědy neposedu.



ZDRAVÁ KUCHYNĚ PETRA STUPKY
Partner Zdravého města
Denně výběr ze tří jídel, jedno z ryb či bílého 
masa



PRODEJNY ZDRAVÉ VÝŽIVY
Herba
Meduňka
Čajovna U hrušky
Trh – Oslava zrání
a zručnosti
Kurzy vaření



Hippokrates: 

„Nechť tvá strava je tvým lékem, 
a ne tvůj lék tvojí stravou."



DĚKUJEME ZA POZORNOST 
A PŘEJEME DOBROU CHUŤ

HANKA RABENHAUPTOVÁ MARIE PEŘINKOVÁ
hana.rabenhauptova@mupt.cz                       marie.perinkova@mupt.cz

www.prachatice.cz


