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ZDRAVA A BEZPECNA SKOLA

Modul 6: ODKUD SE BERE JIDLO

Metodicky balicek
FARMARSKY DEN

Barbora Duzi, Marie Kordulova, lva Koutna,
Libéna Dopitova, Tomas Dopita, Daniela Mikulcova,
Tomas Koutny

Tento metodicky balicek prindsi inspiraci, jak by mohl na vasich skoldch probihat
Den zdravého jidla, ktery by byl zaméren na propagaci zdravé vyZivy a lokdlni udrzitelny
rozvoj. Tento manudl obsahuje ndvod, jak by si mohli Zdci ve spoluprdci se svymi uciteli
napldnovat, pfipravit, propagovat a realizovat den zdravého jidla. Hlavnim tématem
farmdrského dne je JIDLO a jeho pFibéh. Téma je mozné doplnit o dalsi aktivity
souvisejici se zdravym Zivotnim stylem a mistni udrzitelnou ekonomikou.
Najdete zde také ptiklad dobré praxe — Farmdfsky den se odehrdl 11. 6. 2015 na ZS Rokytnice
Vsetin ve spoluprdci se z.s. Liska a celou fadou vyucujich, femesinikd, Zakt a dobrovolnikd.
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Publikace je soucdsti projektu ,Bezpecné a zdravé do Zivota — rozvoj kompetenci v zdkladnim a stiednim vzdéldvdni’,
reg. ¢. (Z.1.07/1.1.00/53.0009, realizuje Stfedisko volného casu Klubko Staré Mésto, p.o., ve spoluprdci s Liskou, o.s. pro EVVO ve ZK
a je spolufinancovdn z Evropského socidlniho fondu a stdtniho rozpoctu Ceské republiky.



Den zdravého jidla

SKOLNI FARMARSKY PROJEKTOVY DEN

DEN ZDRAVEHO JiDLA:

KLICOVA TEMATA:

Zaci ve spolupréci se svymi uciteli naplanuji, pfipravi, propaguii a realizuji Den zdravého jidla
— $kolni farmatsky den (dale jen FD). Hlavnim tématem je JIDLO a jeho pfibéh. Téma je mozné
doplnit o dalsi aktivity souvisejici se zdravym Zivotnim stylem a mistni udrZitelnou ekonomikou.

« Zdsady zdravé vyzivy, zdravy Zivotni styl a Zivotosprava,

- zem@délstvi a produkce potravin: odkud se bere jidlo, regionalni potraviny,

« tradi¢ni mistni zemédélské plodiny (region Valassko),

« Cinnosti souvisejici s tradicnim péstovanim a zpracovanim zemédélskych plodin,
« Cinnosti souvisejici s tradi¢nim chovem zvifat a zpracovanim jejich produktd,

« tradicni femesla a vyroba souvisejici s péstovénim plodin a chovem zvifat,

« spolupréce Skoly s mistni komunitou (zapojeni rodici, Gcast vyrobci), prezentace tématu
a Skoly (média, partnefi).

DOPORUCENE TEMATICKE BLOKY DNE ZDRAVEHO JiDLA:

HARMONOGRAM:

CiLOVE SKUPINY:

- Zdrava vyZiva (teorie i praktické pfiprava).

- Zemédélstvi a produkce potravin (vetné vyuZiti pfirodni Skolni zahrady, pokud ji Skola
ma).

« Zdravy Zivotni styl a Zivotosprava (teorie i praktickd cviceni).

- Zapojeni mistni komunity (farmafi, femeslnici, vyrobdi, prodejny zdravé vyZivy, okolni
matefské, zakladni a stfedni Skoly, neziskové organizace apod.).

+ Mésic pied akci: Zaci budou ve vyuce i v domdci pipravé pracovat na vybranych tématech
a pfipravovat Skolni farmaisky den (FD).

- Dopoledne FD: ,déti détem” — simulace farmarského trhu.
Je urceno pro zaky Skoly (specifikovano v dalsi ¢asti): budou pfipraveny zdravé svacinky i obéd
zlokalnich surovin ve $kolni jidelné.

- Odpoledne FD: déti, Liska a vyrobci pro rodice a vefejnost — simulace farméfského trhu,
prezentace toho, co se déti naucily.
Je urceno pro verejnost a rodice. Do programu prispéji Zaci i mistni femeslinici, farmafi
a vyrobci, pfipadné pozvani externi spolupracovnici, firmy.

- Zadi a ucitelé mistni Skoly,

« détiz blizké (spolupracujici) matefské Skoly a ucitelé,
« rodice a pfibuzni Zak( mistni Skoly,

« Zzfizovatel, partnefi Skoly,

« dalsi zastupi vsetinskych Skol,

- Sirokd vefejnost,

+ média.
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HLAVNi VYCHOVNE VZDELAVACI CILE:

HLAVNi ORGANIZACNI CiLE:

« Vlybavit Zéky védomostmi a dovednostmi o zdravém stravovani a zdravém Zivotnim stylu

(rozvoj klicovych kompetenci).

« Sezndmit zaky s plvodem vybranych druhii jidel v nasem regionu.

« Sezndmit Zaky s moznostmi zpracovani prvotnich potravinovych produktd.

« Sezndmit zaky s principy mistni udrZitelné ekonomiky.

« Umoznit zdkim vyzkouset si jednoduchou innost — ziskat konkrétni dovednosti souvisejici

s Upravou jidla.

« Podpofit zdravé stravovani jako béZny zplisob stravovani Zaki v rodiné i ve Skole.
« Motivovat Zaky k nakupovani mistnich a sezénnich produktd.

« Cilem je vytvoit spolecné se Zaky, pedagogy a vedenim Skoly plan k zapojeni vefejnosti

do Zivota Skoly na téma,,zdravé jidlo” a ,zdravy Zivotni styl”, nasledné ho realizovat ve formé
,Skolniho farméfského dne”.

« Vystupem bude metodika, ktera poslouzi jako obecny ndvod s uvedenim Siroké nabidky aktivit

realizovatelnych v rémci FD. Metodika bude poskytnuta $koldm. Skoly dle svych mistnich
podminek a moznosti (financnich, prostorovych, organizacnich, s ohledem na pocet pedagogl
i akd, spoluprdci s mistnimi firmami a femeslIniky apod.) mohou metodiku vyuZit pro pfipravu
a organizaci vlastniho FD.

DOPORUCENE PROSTOROVE ZAZEMi PRO DOPOLEDNI AKTIVITY:

- Skolni zahrada (pfiprava aktivit venku, vyhoda velkého prostoru),
- pocitacova ucebna (vyuZiti internetu jako zdroje informaci, zpracovani informaci, tvorba

prezentaci),

« knihovna skolni (vyuZiti riiznych informacnich zdrojl a knih pro vytvéfeni prezentaci apod.),
« télocvicna (vyuZiti pro ukdzky cviceni apod., pokud jsou zafazeny do Dne zdravi),
« Skolni druzina, Skolni klub, odpocinkové mistnosti apod. (jiné prostfedi pro planovani

aktivit a zpracovani napada),

« cvicna Skolni kuchyné (zazemi pro pfipravu pokrm),
« Skolni jidelna (zazemi pro planovani aktivit a zpracovani ndpadi),
- prirodovédna nebo jina ucebna (zdzemi pro planovani aktivit a zpracovani népadd).

DOPORUCENI K TECHNICKEMU A PROSTOROVEMU ZAZEMi PRO ORGANIZACI ODPOLEDNICH AKTIVIT:

- Skolni zahrada nebo jiny vhodny prostor,
« podium nebo jind forma zastieSeného prostoru (altdn),
- alespon zakladni ozvuceni pro moderdtora a tcinkujici (mikrofon, bedny, pfipojeni

na elektfinu),

« lavicky, stoly nebo jind forma posezeni, napf. Skolni atrium, a to i pro pfipad desté,
- stojany pro vyvéSeni plakétii a informadi, v. orientacniho plénu, zajisténi proti desti a vétru

(napfiklad ve foyeru Skoly nebo v zastfeSeném prostoru),

- stanky a altany se stoly pro pozvané femesiniky a farméfe z okoli, pokud nemaji vlastni

(dostatecné piipojeni na elektfinu, zdroj vody, pokud budou potiebovat),

- stanovisté = INFOcentrum FD, napt. altén, pro poskytovani informaci navstévnikim

i zapojenym organizacim,

- pomiicky pro orientaci navstévnikii, oznaceni stanovist, plakatky, bannery s logy,

dalsi propagacni a prezentacni materialy Skoly i zapojenych organizadi,

- dalsi: napfiklad vytvarné potieby, suroviny pro vareni apod., podle obsahu aktivit.

Modul 6: Odkud se bere jidlo



REALIZACE FARMARSKEHO DNE

MESIC PRED AKCI
Naméty na celoskolni aktivity, které mohou vyvrcholit v priibéhu Farmaiského dne (pokud jsou realizovany):
1. Soutéz o nejzdravéjsi obéd:
Vyhlaseni zdkovské soutéZe o nejzdravéjsi obéd s vyuZitim mistnich a sezonnich potravin. Zaci
pfipravi a dodaji receptury. V ramci vyuky vafeni ¢i zajmové ¢innosti mohou nékteré vyzkouset.
Na FD Skolni jidelna pfipravi obéd dle vitézné receptury pro viechny Zéky Skoly.
Vystaveny jsou viechny piijaté soutéZni receptury. Na vybéru vitéze se podileji mistni
kucharky, vedouci Skolni jidelny, Zaci, zastupci uciteld, vedeni Skoly ¢i rodici
v tajném hlasovani.
Ocenéni vitéznych receptur probéhne v programu FD.

Z receptur miize Skola vydat Zékovskou kucharku, nebo receptury zvefejnit
na webu Skoly.

—> Névaznost a podrobnéjsi informace obsahuje Modul 4: Zdravé vafeni.

2. Navrh na vyzdobu a tpravu Skolni jidelny:
Zaci tvofi a zpracuji ndpady a ndvrhy na vyzdobu a Gpravu Skolni jidelny. Ve spolupréci s uciteli a pracovniky 3kolni jidelny
navrhuji, jak vylepsit prostredi Skolni jidelny (vyzdoba, dpravy prostor, sdélovani informaci, graficka podoba jidelnicku
apod.).
Pfed Dnem zdravého jidla realizace vyzdoby v jidelné Skoly.
—> Névaznost a podrobnéjsi informace obsahuje Modul 5: Zdrava 3kolni jidelna.

3. Navstéva farmy:

Vybrana tida (tfidy) se G¢astni exkurzi na mistnifarmu. V Den zdravého jidla predstavi Gcastnici exkurze své zaZitky ostatnim
Zékiim formou prezentaci, posterd a podobné.

—> Ndvaznost a podrobnéjsi informace obsahuje tematicky program pro Zaky,Odkud se bere jidlo”, celodenni exkurze
na farmu.

Naméty na aktivity ve tiidach

Aktivity pFipravuji Z4ci s uiteli ve tfidg, skolni druziné ¢i Skolnim Klubu. Cas pfipravy voli podle naronosti, podminek a moznosti
Skoly.

ZDRAVA VYZIVA A VARENI

priprava zdravych jidelnick, vyhledavani a zpracovani receptd do Skolni soutéZe, v¢. doplnéni o ilustrace, grafického
vyjadfeni apod.,
zdravé vareni ve Skolni cvicné kuchyni,
pfiprava a ukazka zdravého obcerstveni — nevaiena forma: pomazanky a oblozené housky a pecivo, véetné
jednoduché dekorace ovoce a zeleniny. Napfiklad piiprava, ukdzka a ochutnavka zdravého obcerstveni — pomazanky z tofu
a avokdda — 1. stupen, karbandtky = zdravé fast food — 2.stupen, , jime o¢ima” (zvifatka),
priprava a ukdzka zdravych napojt, vC. vyroby sirupd a limonad,
pfiprava a ukdzka zdravych sladkosti,
vytvarné a rukodélné aktivity: vyroba masek ovoce a zeleniny, piiprava plakatd, kresby ovoce, zeleniny a dalSich druhi
potravin, znazornéni postupu vyroby vybranych potravin, riizné kolaze, femeslné a rukodéIné prace,
dramatizace a prace s textem: krdtky tanec, pisef nebo dramatizace tématu, pfibéh, komiks, referét, prezentace, reklama
apod., inspirace pohadkami, pfibéhy, moudrymi vyroky, pisnémi, recepty v kucharkéch ¢i z domova, TV reklamou apod.,
prezentace vybranych pokusii chemického nebo prirodovédného charakteru (Il stupen), které souviseji s potravinami
a napoji, napiiklad s Coca-colou, praskem do peciva apod.,
tanec nebo pévecké vystoupeni: pro viechny dcastniky tanec s maskami, hra na dobry a dobry cukr, $patny a Spatny
cukr — dvojicky, aby se nasly apod.

K tématu doporucujeme vyuZit: http://www.skutecnezdravaskola.cz
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ZDRAVY ZIVOTNi STYL

prezentace pohybovych aktivit na téma zdravy Zivotni styl a sport:
kratka ukdzka zdravotniho a protahovaciho cviceni, ukdzka jednoduchych
sportovnich aktivit,

priprava sportovnich aktivit a pohybovych tkoli pro ostatni,
zpestieni, mohou souviset s tématem jidlo,

kratké kvizy a testy pro vefejnost a rodice na téma zdravé jidlo a Zivotni
styl,

priizkum a prezentace vysledki anonymniho priizkumu tykajici se
zivotospravy 7aki na Skole, napfiklad: kolik hodin denné se vénuji sportu
a pohybu, sledovani TV, kolikrat denné sni ovoce nebo zeleninu apod.

ZEMEDELSTVI A SPOTREBITEL
Prace na skolni zahradé, plan zahrady, osevni plan, piprava zahon(, setba, péce o rostliny, vyroba piibytkd, pitek
a krmitek pro Zivocichy — dokumentace na fotografiich, zpracovani piibéhu rostliny ¢i pole (vytvarné, jako fotopfibéh,
komiks, prezentace apod.). K tématu doporucujeme vyuZit http://www.veronica.cz
Vytvarné a jiné aktivity spojené se zemédélstvim, napi. zndzornéni farmy, vybranych zemédélskych plodin nebo
zvitat na farmé, farmarské produkty a cesta k jejich vypéstovani/chovu a zpracovéni apod.
Znacky na potravinach: vyhledani regiondlnich znacek, prezentace, referét, riizné dkoly a kvizy, hledani takto
oznacenych vyrobkii a potravin.

Tvorba riiznych ,nakupnich seznami” — rodinny obéd, Skolni vylet, svacina do Skoly apod.
Mapovani mistnich farmari, vytvoreni mapy, porovnani s mapou (i katalogem ekologického zemédélstvi,
napi. http://www.iskopanice.cz/katalog.

Simulace farmarského trhu, Zici si zvoli femesla a sami prezentuiji své vyrobky, v¢. reklamy apod., nabizi své vyrobky
k prodeji nebo ke sméné, hra na obchod — nakupovani mistnich potravin v mistnim obchodé, nebo pfiprava obchodu
ve tiidé (déti donesou obaly riiznych potravin).
Plan vyletu se Skolou, rodinou nebo kamarady na farmu ¢ k mistnimu vyrobci — plan a program vyletu, zpracovani
pozvanky apod.
Realizace prlizkumu a prezentace vysledki prdzkumu mistnich a regionalni potravin, produktii z ekologického
zemédeélstvi, mistnich farmdili a vyrobcli v zdjmové obci a okoli (vytvoreni mapy nebo plakdtku apod.).
Rozdéleni roli na FD: moderovéni, novindfi, policisté — informace pro ndvstévniky, priizkum.
Prezentace novinaiskeé skupiny, kterd pfipravi clanek nebo tiskovou zpravu o priibéhu dopoledne, informaci na web
a Facebook Skoly, projekci fotografii nebo kratkych videospotii z dopoledniho bloku (podle podminek, nutnd je promitaci
technika a asistence ucitele).

Pro téma doporucujeme vyuZit: http.//www.liska-evvo.cz/doc/poctive-vyrobene

Modul 6: Odkud se bere jidlo



ZAPOJENI DALSICH ZAJEMCU, MISTNICH FIREM:

mistni vyrohci, farmafi a femesinici pro odpoledni blok — piedvadéni postup( a vyroby, idedlné se zapojenim zak,
prodej vyrobk,

cvicitel/ka pro dopoledni ¢i odpoledni aktivity, napf. joga, zdravotni cviCeni, zumba, aerobic, sebeobrana, cviceni

v piirodé apod.,

vyzivovy poradce: dopoledni pfednaska pro Zéky ze starSich rocnik{ nebo odpoledni predndska pro vefejnost,
ochutndvka zdravych pokrmil, ukdzka jidelnicku apod.,

zastupci stiedni zemédélské skoly: prezentace studia, riiznych aktivit, pfiprava tikold, kvizd a testi souvisejicich se
zemédélstvim apod.,

zastupci ze stiedni zdravotni Skoly: pfiprava vybranych dkolli na téma zdravi, prvni pomoc, méfeni krevniho tlaku
a dalSich vybranych parametri dle moZnosti,

zastupdi zdravotni pojiStovny: méfeni vybranych parametrd zdravi dle moznosti,
zastupci prodejny regionalnich vyrobkii nebo zdravé vyZivy: prezentace, ochutnavka, prode;.

DOPORUCENY POSTUP PRO PRIPRAVU FD (obecné doporuceni):
posouzeni namétii a jeho provazanosti se SVP,

zmapovani finan¢nich, prostorovych a technickych podminek skoly, véetné postoje vedeni Skoly. Vytvoreni
rozpoctu akce (akee),

vytvoieni organizacniho vyboru a hlavniho koordindtora (idedlné slozeny z tfidnich ucitelli a zastupce vedeni
Skoly),

vytvoieni vlastniho Seznamu nameétdi, které byste chtéli v ramci Dne zdravého jidla nebo pied nim pripravit a realizovat,
ve spolupréci s jednotlivymi tfidami si zvolte aktivitu, které se budete ve své tidé (druziné, klubu) vénovat (zde
je diileZita role koordinatora). Pokud aktivita vyzaduje nakup surovin, vytvorte si nakupni seznam a zpracujte alespon
hruby rozpocet. Zjistéte si dopfedu, jaké potfebujete technické vybaveni, vytvarné potieby a dali pomlicky, nddobi apod.
— jestli jsou k dispozici na Skole, je mozné si je zapdijcit, nebo nutné koupit apod.,

navrzeni priibéhu odpoledniho bloku, promyslet, které dalsi externi spolupracovniky byste si rédi pozvali na zpestteni,
v¢. kulturniho programu, odhad finanénich nakladii jaké jsou na to potieba,

rozmyslete si, jestli byste chtéli zapojit rodice a jakou formou,

v ramci propagace vytvoreni pozvanky, plakatu, vydani tiskové zpravy, dejte védét rodictim, zfizovateli, partnerdm Skoly
a mistnim médiim co chystéte, pozvéte a zapojte své pratele, sdruzeni rodicd ¢i radu Skoly,

navrzeni postupu dopolednich a odpolednich aktivit, vietné rozmisténi stanovist na odpoledni blok nebo postupu
programu a prezentaci v ramci odpoledniho bloku, vhodnd je mapa aredlu, informacni orientacni systém.

pfiprava vyhodnoceni akce prostrednictvim kratkych evaluacnich dotazniki od Gcastnik{ a Zakii, zavérecné hodnoceni
tymu v pifjemném prostredi s obCerstvenim,
povéieni vybraného Zaka, ktery pofidi fotodokumentaci,

povéreni skupiny Zak, ktefi budou po cely den fungovat jako informatofi, budou vitat hosty, shirat zpétnou vazbu
apod.,
vytipovat moderatora akce, zpracovani scénare.

Metodicky bali¢cek Farmdrsky den



DOPORUCENE DOPROVODNE AKTIVITY PRED FD:
(inspirace dle zpracované pipravy Z5 Rokytnice Vsetin)

Aktivity budou prezentovdny na nasténkovych plochch $koly, pfipadné pouzity v aktivitdch na FD. V Lisce jsou pro pedagogy
k dispozici knihy a materidly k tématu.

Vytvoit a rozeslat pozvanky pro déti, rodice i vefejnost, partnery Skoly a Lisky, média, informace na weby a FB (pozor
na publicitu projektu).

Vyzdoba Skolni jidelny (VV).

Priizkum nabidky a dosaZitelnosti regionalnich, bio a FT potravin ve Vsetiné (CJ, 0V, GV).

Ankety — priizkum tykajici se Zivotniho stylu Z4kdi a obcand (CJ, OV, PR).

P¥iprava zdravych svacinek, tvorba zdravych a regionalnich kuchaiek, shirani recepti (PR, CJ+VV), shér recepti nasich
predki (OV, Dé).

Détsky novinafsky tym (CJ, OV), prezentace a pozvanky na akdi, tiskova zprava.

Navstéva farmy (Liska).

Aktivity na Skolni zahradé, moZnosti péstovani bylinek a plodin ve mésté (balkon, zahrada v pytli apod.).

Vyukovy program Odkud se bere jidlo (Liska, 4., 5. tfidy).

DOPORUCENY POSTUP PRO REALIZACI FD:
(inspirace dle zpracované pipravy Z5 Rokytnice Vsetin)

Organizace na l. stupni
Priprava a préce ve tfidé (mésic pred akci).
Motivacni aktivita (45 minut).
Individudlni aktivita tfidy pod vedenim tfidniho ucitele (TU, 90 minut).
Névstéva 5 stanovist'v okoli Skoly (pfipravi zaci Il. stupné — ,déti détem”).
Na kazdém stanovisti pfedvadi vybrani Zaci I1. stupné pfipravenou aktivitu (cca 20 min).
Tridy v doprovodu TU obchdzeji stanovisté (koloto).
Stanovisté s ukdzkou tradicnich femesel a zpracovani produkti.
Hodnoceni a zpracovéni vystupii (TU, do 7 dni po aki).

Organizace na ll. stupni
Priprava a prace ve tfidé (mésic pred akci).
Navstéva 8 stanovist'v okoli Skoly (kazdd tfida garantuje jedno stanovisté).
Na kazdém stanovisti predvadi vybrani zdci tfidy aktivitu (cca 20 min).
Tridy v doprovodu TU obchdzeji stanovisté (kolotoc).
Stanovisté s ukdzkou tradicnich femesel a zpracovani produktd.
Hodnoceni a zpracovani vystupdi (TU, do 7 dni po aki).

Odpoledni program pro rodice a veiejnost:

Moderovani akce.

Vitdni hostd, prace s médii.

Info stének Skoly — prezentace aktivit, informace pro ndvstévniky.

Info stének Lisky — prezentace projektu, tématu, aktivit Lisky.

Vystava vytvarych praci.

Moznost prohlidky vybranych prostor Skoly (vyzdoba jidelny apod.).

Kulturni vystoupeni Zak{i v amfitedtru.

Ukazky pohybovych aktivit.

Hudebni doprovod Lukés Kamas, Cimbalova muzika Vsacanek.

Préce détského novinafského tymu.

Prezentace a ukdzka vybranych aktivit (stanovist déti) z dopoledni ¢asti pro rodice a vefejnost.
Stanovisté s ukdzkou tradicnich femesel a zpracovani produkti, vé. ochutnavek a prodeje produktd.
Stanovisté Lisky — ukdzky z vyukového programu Odkud se bere jidlo.

Hodnoceni a zpracovéni vystupd (garanti programu, do 7 dni po aki)

Modul 6: Odkud se bere jidlo



PODROBNEJSI NAVODY K VYBRANYM AKTIVITAM

Priprava zdravého obcerstveni

CILE: « Naucit déti pripravit jidla, kterd jsou jak zdravd, tak chutnd.
« Zvysit informovanost déti a podpofit jejich samostatnou volbu zdravych potravin.
« Zvysit atraktivitu zdravych pokrm(, ukdzka netradicniho zpracovani potravin i vyuZiti novych
druh(i potravin.

POMUCKY: « Zdravé kuchafky.
« Internetové stranky s ukdzkami zdravého vareni.
« Pomiicky pro zpracovani potravin, ovoce a zeleniny, nadobi a pribory, podlozky, zastéry apod.
« Suroviny k jednotlivym druhtim obcerstveni (bude upfesnéno u jednotlivych druhd).
« Vyuziti netradi¢nich nebo méné obvyklych surovin, které déti mohou zahrnout do pfipravy
obcerstveni (avokado, obilné sirupy, karob apod.).

MOTIVACE: Vite, Ze byste si mohli dat na Skolni svacinu nejen obycejny chleba se saldmem, ale tfeba
pirdtskou lod, mobil nebo néjaké zvife a nabidnout tuto netradi¢ni svacinu ostatnim? Vite, Ze
existuje alternativa k tradicnimu fast food, jak je zndme?

NAMETY: 1/ Jiné studené obcerstveni, snacky, svacinky, apod.
Doporucené suroviny: celozrnné pecivo, maslo, Lucina nebo cottage syr, tvrdy syr, kvalitni Sunka,
avokddo (pomazanka), ochucené a uzené tofu, uvaiené nebo konzervované lusténiny, zelenina
a ovoce k aranZovani apod., vlasské a jiné ofechy apod.

2/ Zdravé sladkosti a mlsani

Doporucené suroviny: ofechy, datle, titinovy cukr, obilné sirupy, kokos, susené nebo
kondenzované mléko, kvalitni Cokoldda, karobova nutela, susené ovoce, celozrnné susenky,
luina, jogurty apod.

3/ Osvézujici napoje

Doporucené suroviny: mdta, medurika a jiné vhodné cerstvé bylinky, titinovy sirup, bezovy nebo
jiny ovocny sirup, bezové kvéty, citrony, limetky, zazvor.

4/ Fast food jinak

Doporucené suroviny: lusténiny, uzené tofu, zelenina, celozrnné housky a rohliky, bio kecup,
bataty nebo brambory, olej. Z téchto a podobnych surovin Ize piipravit zdravé karbanatky jako
alternativa k hamburgeru a obloZit zeleninou. Jako alternativu k masovému parku Ize pouZzit
vegetariansky parek, bio kecup a celozrnny rohlik. Jako alternativu k smazenym hranolkam Ize
pouZit verzi pecenou apod.

Zdroj pro inspiraci: Déti pisi JeZiskovi. Televizni pofad Herbdr. Online.
Zdroj: http://www.ceskatelevize.cz/porady/10614805433-herbar/214522160050008/
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Konkrétni recepty

SLADKOSTI

Rychlé kokosové kulicky (nepecené)

Suroviny:
350 g kondenzovaného mléka
200 g strouhaného kokosu
200 g mlécné nebo hotkeé Cokolady (nemusi byt)

Postup:
Strouhany kokos smichdme s kondenzovanym mlékem.
Pokud se ndm zdd hmota pfilis tuhd, miizeme pfidat vice
kondenzovaného mléka. Tvofime kulicky, které poté ddme
ztuhnout do lednicky. Miizeme roztavit mlécnou cokoladu
ve vodni |dzni a kulicky v ni obalit. Ziskame tak hnédou
a bilou variantu.

(upraveno dle http://www.carujeme.cz)

Domaci gumovi medvidci (vafené)

Suroviny:
1 hrnek pomerancové Stavy
2 hmky nasekanych jahod
5 IZic Cisté praskové Zelatiny (nebo agaru)
11zice medu (nemusi byt)

Postup:

Nejprve vymackame $tavu z pomerande a nakrdjime

nadrobno jahody. Jahody pfiddme do pomerancové Stavy

a vafime nékolik minut, dokud jahody nezméknou. Smés

pro jistotu rozmixujeme, aby v ni nebyly hrudky. Nechdme

poté trochu zchladit a vmichdme Zelatinu. Vylijeme na plech

vystlany alobalem a ddme minimalné hodinu do lednice.

Po vychladnuti vykrajujeme rlizné tvary nebo medvidky.

Misto jahod m{izeme poufit jiny druh ovoce nebo smési.
(upraveno dle http://www.carujeme.cz)

Bananové kulicky s kokosem (nepecené)

Suroviny:
350 ml tvarohu
1 stfedné zraly bandn
1a1/2 Izice kakaa
1a1/4 hrku drcenych ovesnych vlocek
2/3 hrnku strouhaného kokosu

Postup:
Banan rozmackame, dalsi suroviny smichdme dohromady,
u kokosu pouzijeme pouze polovicni mnozstvi (1/3 hrnku).
Z hmoty tvoiime kulicky, které obalujeme ve zbylém kokosu.
(upraveno dle http://www.carujeme.cz)

Fitness kulicky
Suroviny:
hrst datli
hrst susenych Svestek
hrst susenych hrozinek nebo merunék
hrst mletych ofechil, slunecnicovych seminek nebo mandli
(1-3 Izice medu, kokosové maslo apod.)

Postup:
Zakladni pastu vytvofime rozmixovanim hrsti datli se
susenymi Svestkami, které mizeme pifedtim na chvili
namocit. Dal3i suroviny pfimichdme podle chuti
a dostupnych surovin. Mizeme napiiklad pfidat rozmixované
rozinky, mandle a trochu medu. Kulicky mdzeme obalit
ve strouhaném kokosu, skofici, sezamovych seminkach
nebo kakau.
(upraveno dle http://www.carujeme.cz)
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POMAZANKY

Avokadova pomazanka

Suroviny:
50 g avokdda
1 limetka
stil, pept
zelenina, pecivo

Postup:
Zralé avokado oloupeme, oddélime od pecky, rozmackame
vidlickou nebo rozmixujeme, zakapneme Stavou z limetky,
posolime a mirné opepiime. Podavdme s pecivem a zdobime
Cerstvou zeleninou.

(upraveno dle http://www.skolazdravehovareni.cz/recept/
avokadova-pomazanka-s-makem#sthash.XxSvXGXM.dpuf

Tofu pomazanka

Suroviny:
1 rajce, kousek cukety, mrkev, men3i cibule, strouzek
cesneku
1 baleni tofu (chutné je uzené)
olivovy olej
kofeni (zdrava vegeta nebo 3petka soli, kminu, bylinky)

Postup:
Na olivovém oleji orestujeme nakrajenou cibulku, pfidame
k ni nakrajeny strouzek cesneku a mrkev a nékolik minut
dusime. Poté priddme 1 oloupené rajce a nakrdjenou
cuketu, okofenime a dusime cca 5 minut. Nakonec pfiddme
nakrdjené tofu a vie namixujeme do hladka. Podavdme
s pecivem.
(tip — rajce oloupeme tak, Ze ho hodime na nékolik minut
do horké vody, slupka jde pak snadno sloupnout)

(upraveno dle http://www.varilamysicka.cz/zdrave-recepty/
zdrava-zeleninova-tofu-pomazanka)

Hummus

Suroviny:
100 g cirzny (syrové nebo konzervované)
20 g tahini pasty (2 IZice)
1-2 strouzky cesneku (nemusi byt)
olivovy olej
kmin, s, cerstvd petrZelka

Postup:
Pokud pouZijeme syrovou cizrnu, nechdme ji namocit
minimalné na noc. Slijeme vodu, nalijeme Cerstvou a vafime
zhruba 40-50 minut, ke konci vafeni miré osolime. Poté
cizrnu ddme do mixéru, pfidame tahinovou pastu (2 IZice),
Cesnek, Stavli z pllky citronu, trochu kminu, soli a mixujeme
tak dlouho, dokud nevznikne jemna a krémova pasta.
Pokud je pomazanka moc husta, pfiddme trochu vody.
Po rozmixovani kapneme pér kapek oleje, ozdobime Cerstvou
petrzelkou a poddvame s peCivem a zeleninou.

(upraveno dle http://www.skolazdravehovareni.cz/recept/
cizrnovy-hummus-s-cesnekemisthash.IHQxgKOv.dpuf)
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NAPOJE

Jablko-zazvorovy drink
Suroviny:
1 kus zdzvoru (cca 12 g)
3 stonky méty
100 ml pfirozené jablecného dzusu
100 ml mineralni vody
kostky ledu

Postup:

Pomoci lisu na cesnek vytlacime Stavu ze zazvoru, pfiddme
dzus, vodu a led a ozdobime stonky méty.

Jablko-ananasovy dzus
Suroviny:

3jablka

250 g ananasu

Stava z 1 limetky

Postup:
vSechny suroviny rozmixujeme, dle potfeby pfiddme vodu,
led.

(upraveno dle http://holmesplace.cz/cs/5-receptu-na-lahodne-
a-zdrave-studene-napoje-a2285.htmi)

Domaci ledovy caj
Suroviny:
2 sacky cerného caje (nebo zeleného caje)
pil litru vody
pll litru perlivé minerdIni vody
limetka a citron /2 pomerance
cca 3 Izice med nebo titinového cukru
2-3 stonky Cerstvé maty
kostky ledu

Postup:
Nejprve uvaiime slaby cerny ¢aj (pro déti), pro dospélé
miiZe byt silnéjsi. Do horkého caje vmichame sladidlo.
Poté, co trochu vychladne, zakapeme Stavou z pllky citronu
(nebo pomeranci), pfidame na platky nakrdjenou limetku.
Nechdme vychladit a pfed poddvanim zalijeme minerdIni
vodou, ozdobime matou. Stavu z citrusd a sladidlo pouijte
podle chuti, cim méné cukru, tim lépe.

(upraveno dle http://www.foodlover.cz/2014/07/domaci-
ledovy-caj.html)
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Navrh tabulky sumarizace aktivit na FD dle tiid:

TRIDA,
ucitel/ka

AKTIVITA:
nazev a strucny popis

POMUCKY,
INGREDIENCE

STANEK

KUCHYN

FINANCNI
NAKLADY

1.A
J. Novdkovd

Tvorba masek
s ndmétem ovoce a zeleniny

tvrdy papir, vodové barvy,
nizky

ne

ne

200K¢

1B

2.A

28

3.A

3B

4.A

4B

5A

5B

6.A

6.8

Sportovni aktivity

kyble, mice, Svihadla atd...

ne

ne

pjéi'si
ztélocvicny

7.A

7.8

8.A

8.B

9.A

novindri

fotoapardt, diktafon,
PCs grafickym programem

ne

pomiicky si
pljciv...

9.8

Metodicky bali¢cek Farmdrsky den
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Pokud hledate inspiraci a konkrétni postupy pro realizaci FD na vasi Skole, m{ize vam poslouZit nékolik sad pomdcek, vyukovych
postup(l a dalSich praktickych aktivit, které byly vytvofeny v rdmci projektu Bezpecné a zdravé.

Tyto sady budou od zafi 2015 k dispozici i k zapdjceni v Lisce, www.liska-evvo.cz.

SEZNAM MODULD:
Modul 1:  Zdrava vyziva « obsahuje metodiku, vyukové postupy a pomiicky na téma zdravé vyziva, jednotlivé
skupiny potravin, zdravy talif, pokusy s potravinami apod.
Modul 2:  Ptibéhy jidla « obsahuje metodiku, vyukové postupy a pomiicky na téma ekologické zemédélstvi, piibéh
vyroby a zpracovani vybranych potravin a pokrmd.
Modul 3:  Zdrava zahrada « obsahuje metodiku, vyukové postupy a pomiicky na téma zalozeni $kolni zahrady,
péstovani ovoce, zeleniny a bylin a vyuZiti produkti zahrady ve Skolnim prostfedi.
Modul 4:  Zdravé vareni « obsahuje metodiku, vyukové postupy a pomiicky na téma vareni, véetné pomicek
k aranZovani ovoce a zeleniny.
Modul 5:  Zdrava Skolni jidelna - obsahuje metodiku na téma zlepSeni podminek ve Skolnim stravovani a Skolnich jidelnach.
Modul 6: Odkud se bere jidlo - obsahuje metodiku, vyukové postupy a pomiicky na zaméfené na jidlo, konkrétné
na vyznam snidané ¢i svacinky ve stravé Skolaka. Cerpa z prosttedi farmy, u vybranych
snidani je zndzornén pribéh, odkud se bere jidlo na nasem stole u vybranych farmaiskych
vyrobki (napfiklad maslo, syr, med apod.).
+ Déle obsahuje sadu ndcini pro pfipravu studeného obcerstveni.
« Dalsi asti je metodicky nédvod na realizaci exkurze na farmu.
14 Modul 6: Odkud se bere jidlo



Priklad dobré praxe:

Den zdravého jidla v ZS Rokytnice 11. 6. 2015

FARMARSKY™

DEN 2 o e
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TISKOVA ZPRAVA:
Skolaci v zakladni Skole Vsetin, Rokytnice pfipravili
Den zdravého jidla - farmaisky trh s doprovodnym programem

10. 6. 2015 - DEN ZDRAVEHO JiDLA.
Tak se jmenuje Skolni farmarsky projekto-
vy den, ktery piipravili Zaci se svymi udi-
teli 11. éervna v aredlu a zahradé Z&kladni
Skoly Rokytnice ve Vsetiné. Akce zacne
v 9.00 a potrvd do 12.30, odpoledne pak
bude pokracovat programem pro vefej-
nost od 14.30 do 17.00 hodin. Hlavnim
tématem je jidlo a jeho piibéh, zdravy Zi-
votni styl a mistni udrZitelnd ekonomika.

Laci v téchto dnech pracuji ve vyuce
i v domdci piipravé na vybranych téma-
tech a pfipravuji aktivity pro své spoluza-
ky, rodice a vefejnost. Program dne bude
velmi bohaty a inspirativni,” pozvala Iva
Koutna z Lisky, kterd se bude na farmai-
ském dni rovnéz prezentovat a zdroven
se podili na projektu Bezpecné a zdravé
do Zivota — rozvoj kompetenci v zaklad-
nim a stfednim vzdélavani.

Dopoledne si Zdci pfipravili aktivitu s na-
zvem ,Déti détem”, coz bude simulace
farmarského trhu. Program zacne v 9.00
a potrva do 12.30. Odpoledni ¢ast zacne
ve 14.30 pod ndzvem ,Déti, Liska a vyrob-
ci pro rodice a vefejnost”. Do programu
prispéji nejen Zaci Skoly, ale i mistni fe-
meslnici, farméfi a vyrobi. Lidé se mohou
tésit na tkani, keramiku, mokré filcovani,
palickovéni, predent, krumplovani, iti pa-
puci, zpracovani mléka a masa, fezbafstvi
nebo na slaméné o3atky. Nebude chybét
ani vesely dvorek Vojty Molka. ,Kromé
farmafského trhu se lidé mohou tésit
i na prezentace praci déti a kulturni pro-
gram, o ktery se postaraji zaci Skoly a také
Cimbalovd muzika Vsacanek,” dodala Iva
Koutna.

Akce se kond za kazdého pocasi.

http://www.liska-evvo.cz/doc/farmarsky-den-v-zs-rokytnice
Autor: Michaela Mitackova, vlozil/a: Mirka Koctinova

I —
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