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Modul 4: ZDRAVE VARENI

AKTIVITY
ZDRAVEHO VARENI

Metodicky balicek pro pedagogy na téma:

Jak se naudit varit a vychutnat si
sirokou paletu potravin

Tomas Vaclavik

Metodické listy nabizi pedagogim aktivity, které jim pomohou posilit v Zdcich povédomi
o vyznamu zdravého stravovdni a duleZitosti vareni, s dirazem na uprednostriovdni mistnich
produktt pochdzejicich z ekologického hospodareni.
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Metodicky balicek pro pedagogy na téma:
JAK SE NAUCIT VARIT A VYCHUTNAT
SI SIROKOU PALETU POTRAVIN

CILE PRO ZAKY:

- Naucit Zaky vafit jidla, kterd jsou jak zdrava, tak chutnd.
«  Podpofit a uplatiovat zakladni stravovaci ndvyky.
«  Posilit povédomi a vyznam zdravého stravovani.

«  Pozndvat rozdily mezi potravinami, které jsou Cerstvé, plnohodnotné a pochazeji z ekologického zemédélstvi, a potravinami,

které jsou dlouhodobé skladované, rizné chemicky odetfované a pochazeji z konvenéniho zemédélstvi.
«  Sezndmit Z&ky a jejich rodice s ukazkovym jidlem, uvafenym ze zdravych surovin odbornikem.
«  Rozvijet smysly na zdkladé riiznych podnéti, souvisejicich s ochutnévanim potravin.
« Naucit zaky vyjadit svlij nazor na chut potravin, podepfeny bodovou stupnici.

CILE PRO VEDENI SKOLY A PEDAGOGY:

- Vzdélavat a vychovavat celostné uvédomélého zaka.

« ZLvysit zapojeni celé Skoly do rozhodovani o Skolnim stravovani.
«  Vzbudit zdjem Zakii o dobré a zdravé jidlo nejen v hodindch vareni, ale i v ostatnich pfedmétech, vénovanych zdravé vyzivé.,
«  Predat zakim zakladni znalosti o zdravé vyZivé, ziskat inspiraci a nastroje pro jeji Gspésnou vyuku.

- Zvysit prestiz Skoly prostfednictvim zdravého vareni.

«  Podnitit zdjem pedagogti o zdravé stravovani, aby nasledné motivovali ke zdravému stravovani své zaky.

- Pripravou ukdzky zdravého jidla zpfijemnit pracovni poradu.

«  Posilit uvédomeéni vedeni skoly a pedagogt, Ze zdravé vareni a jidlo ma vliv na zdravotni stav, fyzickou i dusevni kondici.

CiLE PRO ZAMESTNANCE SKOLNICH JIDELEN:

«  Predat zakladni znalosti o zdravé vyZivé a jednotlivych potravindch pouzitelnych pro vaeni v jidelnach.
+ Seznamit je s praktickymi tipy pro zdravé vafeni, a tak ziskat nadSené jedliky.

«  Podpofit jejich zdjem o ziskdvani novych zkusenosti a poznatkii v oblasti zdravého vafeni.

+ Seznamit je s ukdzkovym jidlem, uvarenym odbornikem ze zdravych surovin.

«  Ziskat nové naméty a posilit zjem o zdravé vaieni.

«  Posilit uvédoméni, Ze zdravé vafeni a jidlo mé vliv na zdravotni stav, fyzickou i duSevni kondici.

« Novymi informacemi je motivovat ke zdravému vafeni.

Rozsah moznych aktivit bude zdviset na vzajemné vstficné spolupraci mezi vedenim Skoly a Skolni jidelny a na vybavenosti Skoly,

zajiSténi, o které se musi organizatofi postarat.

NiZe navrzené aktivity nejsou rozdéleny podle vékovych kategorii Zaki a studentd, jelikoZ mdme za to, Ze je mohou absolvovat
vsichni bez ohledu na vék. Pfi jejich realizaci miZete pozadat star3i Zaky a studenty, aby pomohli svym mladsim spoluzakiim.

Metodicky list ¢. 1:  Pfiprava nejchutnéjsiho jidelniho listku Skolni jidelny.
Metodicky list¢.2:  Chutna opravdové jidlo Iépe?
Metodicky list €. 3:  Ukazka vaieni.

Metodicky list ¢. 4 Ochutnavkazamérena na zajimavé a netradicni upravy jidla ¢i béZné a méné tradicni potraviny.

Metodicky list €. 5:  Ucitelé vafi.

Publikace je soucdsti projektu ,Bezpecné a zdravé do Zivota — rozvoj kompetenci v zdkladnim a stfednim vzdéldvdni”,

reg. ¢. (Z.1.07/1.1.00/53.0009, realizuje Stfedisko volného ¢asu Klubko Staré Mésto, p.o., ve spoluprdci s Liskou, o.s. pro EVV0 ve ZK

a je spolufinancovdn z Evropského socidlniho fondu a stdtniho rozpoctu Ceské republiky.
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Pripravanejchutnéjsiho
jidelniho listku skolnijidelny

VZDELAVACI CiLE: - Vytvoiit tydenni jidelni listek Skolni jidelny dle predstav zaka.
« Zlepsit prezenta¢ni dovednosti Zakd.
+ Posilit povédomi a vyznam zdravého stravovani.

MOTIVACE: « Motivujte Zaky k zapojeni do soutéZe. Naldkejte je na to, Ze se mohou tastnit soutéze
o nejchutnéjsi tydenni jidelni listek pro Skolni jidelnu. Sdélit jim to miizete napfiklad pomoci
plakatd vylepenych po $kole, déle osobné v hodindch, prostfednictvim rodicdi na tfidnich
schilizkach, ve Skolnim ¢asopisu, na webovych strankéch Skoly apod. Dejte Zakiim minimdlné
tyden ¢i dva na pfedlozeni svych ndvrh{i. Uvedte piiklady, kde mohou cerpat inspirace
(v kucharkdch, od rodic{i, znamych, na webovych strankach atd.)

« Pfipomenite zaklim, Ze vafeni je stejné tak dilileZité jako pouZité suroviny. Napfiklad samotnd
povafena zelenina nikoho dvakrat neldka. Av3ak talif s nakrdjenymi druhy zeleniny, jako je
mrkev, cherry rajcata, fedkvicka, kedluben nebo dyné osmazena na olivovém oleji, je uz GpIné
néco jiného. Jidla, jako jsou lasagne nebo brambory/téstoviny/ryZe zapecena se zeleninou,
jsou plna zeleniny, zdrava a soucasné velmi chutnd. Uvedte pfiklady netradi¢nich nebo méné
obvyklych surovin, které déti mohou pouzit pfi ndvrhu pokrmi do svého jidelniho listku. Jako
zdroj inspirace mohou Zdci vyuZit fotografie napi. kucharky s fotografiemi pokrmd.

POMUCKY, ZDROJE: « kuchatky, dokumenty o vafeni
« vytvarné potieby, velké papiry (flipchart apod.)
« pocitac, internet

POSTUP:

V hodiné vareni ¢i v jiném vhodném predmétu Zéky seznamte s pravidly soutéze:
Zaci navrhuji tydenni jidelni listek, tedy 5 polévek, hlavnich chodii a dezerti.
Predlozend menu by méla byt vhodna pro vasi Skolni jidelnu.
NavrZené pokrmy by mély zdkiim chutnat a zaroven byt zdravymi a vyvazenymi pokrmy.

Dejte jim dostatek moznosti, aby mohli nacerpat inspiraci v kuchakach, prodiskutovat s vami své ndpady a prozkoumat
r{izné neobvyklé suroviny.

Kategorie starSich Zaki — ve svém ndvrhu by méli uvést seznam pouZitych ingredienci, poskytnout detailni recept,
nakreslit obrazek chod a vymyslet pro né kreativni ndzvy.

Kategorie mladsich Zaki — mohou svd menu nakreslit a pro jidla vymyslet ndzvy.
Kazda z uvedenych kategorii bude vyhodnocena a ocenéna zvlast.
Obéma kategoriim poskytnéte prostor pro dotazy.

Urcete dobu, po kterou bude souté7 probihat.

Autor: Tomas Vaclavik © Liska, z.s., 2015
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«  Sdélte Zakim jména uciteld, se kterymi mohou své naméty, nebo nézory na neobvyklé suroviny konzultovat.

« Uvedte zplisoby ocenéni (napf.: nejen uvareni tohoto jidla ve Skolni jidelné pro v3echny déti, ale i dle moZnosti, n&jakou
vécnou cenu, diplom, uvedeni vysledk{ na nasténkach, webovych strankach skoly atd.).

« Seznamte Zaky s pravidly hodnoceni, hodnotici porotou, kterd bude soutéz hodnotit, a v jakém poctu (napf.: vedouci Skolni
kuchyné, zastupce vedeni, zastupce Zakd, rodicd, atd.).

OCEKAVANE VYSTUPY Lék:
« samostatné nebo ve skupiné navrhuje jidelnicek, ve kterém jsou uvedena zdravd i chutnd jidla,
« seznamuije se a Cerpd naméty na tato jidla od pracovniki Skolni kuchyné, pedagogd, z riznych
kucharek, od rodicd, od odborniki, z knihovny, internetu a z dal3ich informacnich zdroj,
« 0 svém navrhu diskutuje a vyjadfuje svij nazor,
« rozumi vlivu zdravého jidla na zdravotni i duSevni stav clovéka,
« posiluje své stravovaci ndvyky ve smyslu zdravého stravovani,
« vnim4, Ze i Giprava pokrmd a jeho vzhled ma vliv na atraktivitu jidla.

SS

K

Autor: Tomas Vaclavik © Liska, z.s., 2015
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Chutna opravdové jidlo lépe?

VZDELAVACI CiLE: - Porovnat potraviny v riizném stupni zpracovani
« Posilit povédomi a vyznam zdravého stravovani
« Rozvijet smysly na zakladé rliznyich podnéti, souvisejicich s ochutndvanim potravin

MOTIVACE: « Uspofddejte ochutndvku, kterd bude zahrnovat jak vysoce upravené — zpracované polotovary,
tak piirodni opravdové potraviny. Pfedmétem této netradicni ochutnavky mohou byt napriklad
levnd,,omédcka na téstoviny” ze supermarketu, a ta, kterou spolecné uvafite z Cerstvych rajcat,
zeleniny a pfirodniho kofeni (napfiklad cerstva bazalka). Dale mohou byt do srovnavaci
ochutndvky zarazeny riizné slazené a ochucené jogurty vyrobené ze surovin z konvenéniho
zemédélstvi, a ty, které pochdzeji z ekologického zemédeélstvi s celymi kousky ovoce. Také se
miiZe ochutndvat mistni bio mrkev, a ta z konzervy, jablicka, rajcata a dalsi zelenina a ovoce
z domaci bio zahradky a ze supermarketu.

« Skolni jidelna miiZe s ochutnavkou pomoci a demonstrovat tak svoji angaZzovanost v kultufe
zdravého stravovani. Pokud doposud pouzivala rlizné nahrazky cerstvych surovin, ochucovadla
a polotovary, bude to pro ni piileZitost ukdzat, ze kuchaiky dokdzi piipravit chutné pokrmy
i z Cerstvych surovin.

POMUCKY, ZDROJE: - pfiklady potravin, ovoce, zeleniny
- malé talife, 1Zicky
« paratka, ubrousky
« Zicky,vytisténé tabulky

POSTUP:

1. Organizdtor ochutndvky se podéli o ndpad uspoiddat ochutnavku vybranych jidel s vyucujicimi, vedenim Skolni jidelny
i vedenim Skoly. Pfedneste jim své ndméty na realizaci.

2. Objasnéte pojmy ekologické hospodéfstvi, konvencni hospodafstvi a bioprodukty.

3. Prodiskutujte s vedenim Skolni jidelny, zda by jeji pracovnice mohly pfipravit ochutnavku Cerstvé oméacky na téstoviny,
vyrobené z Cerstvych a zdravych surovin (rajcat, zeleniny a pfirodniho kofeni), aby mohly déti porovnat jeji chut oproti chuti
kupovanych omécek ze supermarketu.

4. Zajistéte financni prostfedky na ndkup potfebnych surovin a urcete, kdo, kdy, a v jakém mnoZstvi v3e nakoupi, (o finan¢ni
prispévek Ize pozadat napi. sdruZeni rodi¢{i, sponzora nebo vedeni Skoly).

Vytvorte spolu s détmi hodnotici tabulku, viz. Vzor, kterou dostanou Zaci na zapisovani svyich poznatkd.
Urcete termin, misto a odpovédné organizatory, ktefi budou pomahat (mohou to byt i Zdci starsich ro¢niki).
PFipomeite provazanost cilii této aktivity s ocekavanymi vystupy RVP ve vzdélavacim obsahu,,Clovék a jeho zdravi”.

Zavérem provedte vyhodnoceni vysledki a jejich zpracovani, nezapomeiite vie dokumentovat i pomoci fotografii.

o e N o WU

Zaveéry zvefejnéte a prezentujte v rdmci cinnosti Skoly.

Autor: Tomas Vaclavik © Liska, z.s., 2015




SS

METODICKY BALICEK PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL
Vzor hodnotici tabulky:
Nazev Vzhled Chut Viiné Celkovy Nazev produktu Vzhled Chut Viiné Celkovy
bioproduktu (1-5boddi) | (1-5bodd) |(1-5bodl) | dojem z konven¢niho (1-5bodd) | (1-5bodd) | (1-5bodi) | dojem
(body zemédélstvi (body
celkem) celkem)
biomrkev mrkev
OCEKAVANE VYSTUPY Lak:

« rozumi pojmdm a rozdiliim mezi ekologickym a konvenénim zemédélstvim,

« vyuZiva svych smysl{i a rozviji své schopnosti rozlisit zdravé uvarend jidla z bioprodukti

a priimyslové zpracovand jidla pochazejici z produktd konvenéniho zemédélstvi,
« své poznatky zaznamendvd, vyhodnocuje a prezentuje,
« posiluje své stravovaci ndvyky ve smyslu zdravého stravovani a rozumi vlivu zdravého jidla

na jeho zdravotni i duevni stav,

« upeviiuje poznatky nabyté ve formélnim vzdéldvani o zdravém Zivotnim stylu.

o

Autor: Tomds Vaclavik

© Liska, z.s., 2015
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Ukazka vareni

VZDELAVACI CiLE: « Vyzkouset si nakup potiebnych surovin pro pfipravu jidla.
« Sezndmit zaky a jejich rodice s ukdzkovym jidlem, uvaienym ze zdravych surovin odbornikem.
- Pripravit propagacni materidly na vybranou akci.

MOTIVACE: Pozvéte pro zpestteni do Skoly mistniho vyhlaseného kuchare nebo jiného odbornika (vyZivovy
poradce apod.), aby pfipravil skutecné lahodné jidlo ze zdravych, mistnich a sezénnich surovin.

POMUCKY, ZDROJE: - potiebné potraviny, ingredience a vybaveni kuchyné

POSTUP:

Pfedneste sviij napad vedeni Skoly i vedouci Skolni jidelny a poradte se, jak by bylo vhodné tento zamér realizovat.

Vyzvéte rodice, zda mohou pomoci zajistit profesiondlniho Séfkuchare, ktery by v mistni Skolni kuchyni uvafil ukazkové jidlo.
Pokud se vam to nepodafi, zkuste zajistit vyZivového poradce nebo i rodice, ktery rdd a dobre vafi. Toto miize byt v rdmci
pravidelnych obédii pro Zdky, nebo i mimofadné uvaiené vecefe pro Zaky i rodice.

S kuchafem se dohodnéte, zda za takovou sluzbu bude poskytnuta finan¢ni Ghrada, v jaké vysi a z jakych zdroji bude
uhrazena.

Domluvte se predem s kuchafem nebo kucharkou na druhu a mnozstvi jidel, zpracovani jidelnickd.
Urcete, kdo zajisti nakup urcenych potravin.

Stanovte termin a pomoci starsich zaki vytvorte propagacni materidly na tuto ochutnavku. V pipadé z&jmd bude poskytnut
recept, ktery si Zaci mohou doma vyzkouset s rodici.

Zafadte ukazku zdravého vareni pro rodice, ktefi piijdou na tiidni schlizky.
Nechte Zdky hodnotit, jak jidlo chutnd, jak voni a jeho vzhled.

Zajistéte fotodokumentaci a prezentaci v rdmci ¢innosti Skoly.

OCEKAVANE VYSTUPY Lak:
« zajima se o zplisoby vateni a jeho vliv na konecny vysledek,
« vyjadfuje sviij nazor na ochutndvané potraviny,
« své poznatky sdéluje a zaznamendva,
« vyuzivda svych smysl{ a rozviji své schopnosti.

Autor: Tomas Vaclavik © Liska, z.s., 2015
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Ochutndvka

ZAMERENA NA ZAJIMAVE A NETRADICNI UPRAVY JIDLA,
CI BEZNE A MENE TRADICNi POTRAVINY

VZDELAVACI CiLE: - Rozsitit povédomi zakii o netradicnich surovindch, potravinach a pokrmech a jejich tpravach.
« Vlyzkouset pestrou nabidku domdcich i exotickych potravin a posoudit jejich chuté.

MOTIVACE: « Ke konzumaci zdravého jidla Ize vyuZit i zajimavych a netradi¢nich tprav vzhledu a kombinaci
chuti i surovin, réiznych dekoraci ovoce, zeleniny apod. Zaci mohou byt motivovani obrazky
s témito ukdzkami, nebo jidly vyrobenymi pfimo pro ochutnavku.

- Zaci mohou ochutnat riizné druhy mistniho a exotického ovoce, tradicni regionalni pokrmy, nebo
vybér jidel zahranicni kuchyné. Do pfipravy takovych jidel Ize zapojit vedeni Skolni kuchyné,
rodice, starsi zaky. Svymi recepty se mohou pochlubit i rodice, zatimco mistni prodejci Ci
péstitelé mohou poskytnout nékolik vzorkii zdarma. Zéci mohou mimo jiné porovnavat vzhled
syrové suroviny a suroviny kuchafsky upravené.

POMUCKY, ZDROJE: « rlzné druhy surovin, ovoce, zeleniny
« specidlni vykrajovdtka, zdobitka a jiné néstroje pro dekoraci a,food styling”

- ftalife, vidlicky

POSTUP:

Predneste sviij napad vedeni Skoly i vedouci Skolni jidelny a poradte se, jak by bylo vhodné tento zamér realizovat.

Déle se zeptejte, zda je moZné zajistit odbornika, ktery by tento ndmét realizoval v mistni Skolni kuchyni a pomohl pfipravit
netradicni Upravy zdravého jidla.

Zajistéte financni dhradu a jeji zdroje.
Domluvte se piedem s kuchafem, nebo kucharkou, rodici, pfipadné Zaky na mnozstvi ukdzek.
Urcete, kdo zajisti ndkup urcenych potravin.

Zajistéte fotodokumentaci a prezentace v ramci ¢innosti Skoly.

OCEKAVANE VYSTUPY Lak:
« vyjadruje sviij ndzor na ochutnévané potraviny a udi se jej obhajovat,
« hodnoti pestrost chuti a viini,
« posiluje své zaméfeni na zdravé jidlo a jeho tpravu,
« ocefiuje viechny stranky zdravého jidla (vzhled, chut, vini).

Autor: Tomas Vaclavik © Liska, z.s., 2015
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Ucitelé vari

VZDELAVACI CiLE: « Zapojit vyucujici do vytvafeni kultury zdravého stravovani ve Skole.
« Inspirovat vyucujici, aby si praktickou a zdbavnou formou zpestfili pracovni setkani.

MOTIVACE: Po domluvé s vedenim Skoly jsou vyucujici sezndmeni na pracovni poradé, nebo prostiednictvim
osobniho jednanim s ndmétem, Ze by v rdmci propagace zdravého stravovani mohli néktefi
vyucujici pfipravit ze stanovenych surovin chutné obCerstveni na pfisti poradu. Je tieba
vyzdvihnout pfinos zdravého stravovani spravnymi argumenty a informacemi. Stejné jako podporu
préatelského klimatu na pracovni poradu.

POSTUP:

«  NejdFive je tieba ziskat dobrovolniky z fad pedagogi, napiiklad ty, ktefi radi vafi.

- Déle zajistit financni castky na zakoupeni surovin, misto, kde se bude vafit (Skolni kuchyné, nebo cvicné Skolni kuchyrika),
uvolnéni zainteresovanych uciteld z jejich pracovnich povinnosti, aby mohli tyto pokrmy pfipravit, stanovit termin a cas.

« Zvolte termin realizace shodny s néjakou pracovni poradou uciteld.
«  Vpfipadé dostatecného mnozstvi uvafeného jidla Ize prizvat k ochutndvce i Zaky.

« Nazavér zapojené vyucujici ocerite a pokuste se z této ¢innosti udélat tradici.

Doporucena literatura a informacni zdroje:

Na kniznim trhu i na internetu existuje fada nejrliznéjsich kucharek a receptli zaméfenych na zdravé stravovani.
Nize prinasime nékolik informacnich zdrojd, které by mohly slouZit jako prvotni inspirace pfi hledani vhodnych recepti a postupd.

1/ Internetové zdroje « Vafime zdravé s Alemari
Kuchaiské stranky vyZivové poradkyné Aleny Mokré, kterd se zabyva zdravym vafenim
s ohledem na stravu odlehcenou o cukr, pitom dokdze piipravit atraktivni a chutné pokrmy.
http://www.varimezdrave.cz/o-varime-zdrave/

« Kucharka ze Svatojanu
Se svym sloganem: byt Zenou, vladkyni krbu, znamena mnohem vic nezZ vafit. Byt Zenou
a pravou vladkyni krbu znamena délat svét lepSim mistem pro vSechny”, Eva Francova Zije
na venkoveé v Podkrkono3i a pouziva jak staré recepty, tak nové experimenty a netradicni
suroviny.
http://kucharkazesvatojanu.blogspot.cz/

« Kuchafinka: jak varila my3icka kasicku.
Food bloggerka, nadSenkyné do vaieni, fotografka a food stylistka Jana Novotna se déli
0 zajimavé recepty i atraktivni formy stylistiky jidla na talifi.
http://www.kucharinka.cz/

2/ Knihy « Hana Zemanova: Biokuchaika Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2006.
« Hana Zemanovad: Bioabeceddf Hanky Zemanové. Praha: Smart Press, 2010.
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METODICKY BALICEK PRO UCITELE ZAKLADNICH A STREDNICH SKOL

» Eva Francova: Kuchaika ze Svatojanu. Praha: Motto, 2014.

» Mokrd, Alena: Vaiime zdravé. Chutnd strava pro zdravé a nemocné. Praha: Computer Press, 2009.

+ Beran, D.; Beranova, J.: Dekorativni vyfezévani ovoce a zeleniny. Praha: Grada, 2007

+ Pabst, J. A kol. : Zdravé vafit, zdravé jist. Praha: EUROMEDIA GROUP, 2013.

» Hobdayovd, C.; Denbury, J.: Foodstyling — Soucasné trendy aranZovani pokrmd. Praha: Ikar,
2011.

3/ Televizni poiady (i-vysilani)

Ceska televize uvadi riizné poady, které se zabyvaji zdravotni prospé&Snosti vybranych druhii

potravin, ndpojli nebo bylin a pfipravou zajimavych domacich, regiondlnich, exotickych a zdravych

pokrm.

» Jednd se napfiklad o pofad Pod poklickou, ktery prestavuje humornym zpidsobem rlizné druhy
potravin, jejich zdravotni Ucinky, a také jejich vyuZiti v kuchyni.

+ Pro mladsi déti je atraktivni pofad Draci v hrnci, ktery seznamuje déti s vybranymi druhy
potravin a predvede jednodussi postupy ve vaieni.

« DalSimi pofady, které se zaméfuji na vyuZiti zahradnich produktd a bylinek v kuchyni i domaci
kosmetice, jsou pofady Herbar nebo Kouzelna zahrada.

+ Také pofad Kluci v akci predstavuje zajimavé zdravé, regionalni ¢i exotické recepty. Na zdravé
recepty je zaméren cyklus pod nazvem FIT rodinka.

VétSina z téchto pofadd vysla rovnéz v knizni podobé.

Tyto pofady jsou voIné dostupné na internetu v ramdi i-vysilani.

0
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