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ZDRAVY ZIVOTNI STYL
» ZDRAVA VYZIVA — vyvazena strava,

odpovidajici véku, zdravotnimu stavu a
telesné konstituci stravnika

zdrava # bezmasa — nazor k diskuzi
« PITNY REZIM

- POHYB
« DUSEVNI AKTIVITA
« EKOLOGICKY PRISTUP K ZIVOTU




ZDRAVA MATERSKA SKOLA
- pracovi§té ZAHRADNI

» Vari podle zasad zdravé vyzivy; princip
spotrebniho kose
oZelenina nebo ovoce kazdy den

oZarazeni bezmasych jidel (kuskusové
karbanatky)

oNa svaciny pomazanky (drozdova, cockova,
rybi)

oPitny rezim — vybér mléko, kakao, caj, caro,
ovocné stavy




& lidelnicek - Klub rodicd - MS Zahradka - Windows Internet Explorer
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Novinky Jidelnicek

Jidelnicek

aterels diola DNE: 25. 10. - 29. 10. 2010
Klub rodizd

Skolni kurikulum -

vzdéldvaci program Pondéli:  Chléb s maslem, £aj, jablko
Polévka kufeci s hvézdickami
Fotogalerie Kufe na paprice, houskovy knedlik, dZus
Rok 2010 Sluneénicavy chléb, pom. z nivy, mléko
Rok 2009 ]
Rok 2008 Utery: Kobliha, kakao
Polévka krupicovd s vejci
Peceny karbanatek, bramborova kase, zeleninova obloha, &aj
ME Zahradni Chléb, pom. Cockova, €3]
Stieda: Chléb s maslem, caro
: Polévka kapustova
hradka@amail. o e ) . .
Mezalfackaamar.com Zapecené téstoviny, kyseld okurka, caj
. Chléb, pom. svacinkovad, ¢aj
"a e w [ T
I Chvrtek:
Patek: Chléb, pom. z ryb v tomaté, €aj s citronem

Polévka frankfurtska
Livance se skoficovym cukrem, &3j
Chléb, pom. z Kiri syra, ¢aj

Vedouci 83: Pavlina Petraskova Ved. kucharka: Iveta Pernekrova
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Aby déti jedly zdrave 1 doma:
» Jidelnicek na webu skolky
« ZAHRADKA — gkolni ¢asopis
e Ochutnavka pro rodice




ZAKLADNI SKOLA ZLATA STEZKA 240

Ovod Skalni jidelna > Jidelnigek »
Zakladni informace . v
o s Jidelnicek

Skolni vzdéldvaci program

- Vedouci Ekolni jidelny: A. Langova
Skola online "Zakovska”

Vedouci kucharka: K. JakSova

MEsiéni plan )
Skolni druzina 2 jidio bez masa
Skalnijidelna polévka bez masa
Vychowné poradenstvi
Granty
Akce
EKO Datum
Dok . .
orumeny Radit» Raditw
Mapa webu »
Pondéli 11.10.
Utery 12.10.
Stfeda 13.10.

Polévka

Radit¥

Hovézi s i

Hraskovy krém
s perlickami

Bramborova s
kroupami

Hlavni jidlo &.
1

Raditv
Vepfova
petené,
bramoborovy

knedlik, duseny
Zpenat

Kriti maso v

Prohledat tento web

Zobrazuje se 12 poloZek

Hlavni jidlo &. ..

2 ] Napoj
Raditv Raditv
Houbow kuba,  Caj s citronem
saldtz

kysanéno teli

Brokolicova E')aj Se sirupem,

kapusté, poezie, bramobr - mouénik
brambor

Hamburska kita  Cizma Caj, mléko
nasmetané, nakyselo, vejce,

virezrmny chléh okurka

€ Internet | Chranény refim: Zapnuto




» Vybeér ze dvou jidel, dvojka vyhradné bez masa
(1 bez ryb)

» 3x az 4x do tydne 1 bezmasa polévka — oznaceno na
jidelnicku

o Sladké jidlo 1x tydne

» Uzeniny max. 1x za mesic

» Kuskus, cizrna, smakoun, soja

» Moznost navolit jidlo pres internes
» Jidelnicek na dva tydny dopredu |

Jaka je obliba jidel?
» Dospéli — vétsinou jednicku - masita strava
o Dét1 3 : 1 ve prospéch dvojky — bezmasa strava







SENIORI A ZDRAVA VYZIVA

o Jarni salatovani
o Podzimni salatovani
0 S0ja, jak j1 neznate




o Dietni stravovani
- beseda s séfkucharem z Konstantinovych lazni Josefem Jarosem
- ochutnavka

- receptar

(_":l
CISCTRETINENT [i2§]

Ra

jonaint

e
ctrava

=2 recQP"g

ONSTANTINOVY (AZRE- LAZHE VASEHO hace




o Zdravi hledej v medu

o Akademie zdravi — cyklus besed
o Lécivé ucinky caju
» Poezie — terapie

o Skryteé sily mozku
o Jak na houby?
o Prachaticka buchta




ZDRAVA KUCHYNE PETRA STUPKY

o Partner Zdravého meéesta

o Denné vybeér ze tri jidel, jedno z ryb ¢1 bilého
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PRODEJNY ZDRAVE VYZIVY

o Herba
o Medunka

o Cajovna U hrusky
o Trh — Oslava zrani
a zrucnosti

o Kurzy vareni




Hippokrates:

.Necht tva strava je tvym lékem,
a ne tvuj lék tvoji stravou."




DEKUJEME ZA POZORNOST
A PREJEME DOBROU CHUT

HANKA RABENHAUPTOVA MARIE PERINKOVA

hana.rabenhauptova@mupt.cz marie.perinkova@mupt.cz
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