Skutocne
zdrava Skolka

Navod na splnenie zlatych kriténii

Metodicky matenal



Hlavny partner:

|| 4

(] ] o
NADACNY | Kaufland

za zdravu

I FOND I VyZivu

Odborny garant:

Slovenska
asociacia
pre vyzZivu
a prevenciu

N Slovak
) Association
for Nutrition

and Prevention

it Spolufinancované z
LR Drogramu Eurdpskej Unie
S Erasmus+

00000 www.skutocnezdravaskola.sk



Ako ziskat zlaty certifikat Skutoéne zdravej Skélky

Kompletne vyplnena Ziadost dokladuje vasu snahu robit veci lepsie a odhodlanie
prerazit zdanlivo zabeténované cesty, ked $kola taha za jeden koniec. Ziadost sluzi aj
ako pomocka pre nas, pri komunikacii s kompetentnymi instituciami, ktoré dokazu
presadit potrebné zmeny. Cim viac prikladov dobrej praxe budeme vediet poskytnut,
o to lahs$ie sa nam bude darit spolo¢nymi silami dosiahnut ciel - zdravu kulturu
stravovania a dobry vztah k jedlu a zivotnému prostrediu.

V ramci komunikacie s partnermi ¢i sponzormi su vase priklady dobrej praxe pre nas
hnacim motorom a skvelymi argumentmi pri ich oslovovani. Tym sa vieme uchadzat
O noveé granty a vytvarat pre Skoly dalSie projekty so zaujimavymi aktivitami aj
odmenami. Vdaka vasej spatnej vazbe vieme, Co potrebujete a mdzeme vam pomaoct
¢iuz je to vytvorenim nejakej metodiky, workshopu alebo oslovenim partnerov

a Statnych institucii.

Navody sluzia aj ako pomaécka pri vyplfiani Ziadosti o zlaty certifikat,

AngaZovanost a kultUra stravovania

71 Minimalizujeme objem biologického odpadu a obalového materialu
v spolupraci s dodavatelmi surovin pre Skolsku jedalen.

Skolska jedalen vyvija rézne snahy smerujuce k znizovaniu mnozstva odpadu z kuchyne.
PribliZne jedna tretina vyprodukovanych potravin kon¢i v odpadkovom koSsi. Polovicu

z tohto mnozstva by bolo mozné skonzumovat a druhu polovicu by sme mohli pouzit

do kompostu. Pri skladovani potravinového odpadu na skladkach a jeho rozklade vznika
metan - jeden z najskodlivejSich sklenikovych plynov. Takéto plytvanie znamena mrhanie
filnancnymi prostriedkami, ktoré by sme mohli lepsSie vyuzit.

Zadiname

Vyvijajte r6zne snahy smerujuce k znizovaniu mnozstva odpadu z kuchyne. Spolupracujte
s vasim dodavatelom pre Skolsku jedalen na zniZzeni mnozstva vyprodukovaného odpadu
a to napriklad pomocou nasledovnych bodov:

« Nastavte flexibilny objednavkovy systém, aby nevznikali prebytky surovin.

e Konzultujte pripravované menu s rodi¢mi a urobte pripadné zmeny.

e InStruujte dozor v jedalni, aby edukoval a motivoval deti k ochutnavaniu.

e Zprebytkov zo Skolskej jedalne vytvarajte kompost pre Skolské pozemky.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSe_Mr17biIO5IFnOVu9uALHqCf-3Do0th3uBzdaCDyiUkEnyw/viewform?usp=sf_link

Indikatory naplnenia kritérii:

e Kopia Planu minimalizacie biologického odpadu a obalového materialu a jeho
vyhodnotenie (popiste akym spdsobom spolupracujete s dodavatelmi na minimalizacii
objemu biologického odpadu a obalového materialu).

Kvalita jedla a miesto jeho pévodu

72 Najmenej 80% (v uctovnej hodnote) naklipenych Cerstvych
a nespracovanych surovin pochadza od pestovatelov a chovatelov
s prevadzkou vo vlastnom alebo susednom kraji.

Pokuste sa dosiahnut stav, kedy aspon 50 % vSetkych surovin pouzitych v $kolskej jedalni
su miestne potraviny. Potravina je povazovana za miestnu vtedy, ked bola vyprodukovana
a zakupena vo vasom ¢i okolitom regione, najdalej v okruhu 150 km. Pre vacsinu skél to
znamena, ze mozu nakupovat od pestovatelov a chovatelov vo svojom kraji a v§etkych
okolitych krajoch.

Zadiname

Pri rozhodovani o tom, ktoré suroviny nakupit, zvazte nasledovné:

« Ste siisty, kde bola potravina vyprodukovana?

» Bola potravina vyprodukovana, spracovana a balena na rovnakom mieste?

e MobzZete si byt isty, Ze potravina bola vyprodukovana spésobom Setrnym k Zivotnému
prostrediu a k zvieratam?

e Suhlasi vyrobca s tym, ze sa o vy$Sie uvedenom pridete sami presvedcit?

o Mobzete si byt isty, Ze peniaze pouzité na nakup tychto potravin pomozu miestnej
ekonomike?

« Vyuzili ste skuto¢ne vSetky moznosti ako ziskat potraviny od miestnych vyrobcov?

Poznamka: Ak su odpovede na vyssie uvedené otazky zaporné, je ospravedlnitelne, ak
budete nakupovat potraviny od vyrobcov mimo uvedeného uzemia.

Zvyraznite tieto potraviny na jedalnom listku a pri prislusnych potravinach nezabudnite
uviest, Ze su dostupné len v sezone. Uvedte presne aj to, Ci je cely pokrm pripraveny

zo surovin od regionalnych dodavatelov alebo len niektora z jeho ingrediencii. Napriklad:
.ovocny kola¢ z miestneho domaceho ovocia’, nie ,miestny ovocny kolac”.

00000 www.skutocnezdravaskola.sk



7% Minimalne 10 % surovin (v U¢tovnej hodnote) pochadza
z kontrolovaného ekologického polnohospodarstva.

Ekologické hospodarstvo produkuje menej zneclistenia a menej oxidu uhlicitého

a zlepSuje zivotné podmienky hospodarskych zvierat, aj miestnu ekonomicku situaciu.
Niektoré (1,2,3,4) dokazali, Ze urcité biopotraviny (mlieko, ovocie, zelenina)
obsahuju viac zdraviu prospesnych latok.

Zadiname

Na zaciatku sa splnenie tohto kritéria moéze javit ako nedosiahnutelny ciel. Avsak

po ziskani bronzového a strieborného certifikatu bude posledny krok k zlatému oceneniu
este viac realny.

Ak pouvazujete o zostavovani menu a budete uzko spolupracovat s vasimi dodavatelmi,
nie je pouzivanie biopotravin az tak nakladné, ako by sa mohlo zdat.

Tip

Zamerajte sa na nakup biopotravin s dlhou trvanlivostou, ako je napriklad ryza. Tie
nakupujte vo vacsom mnozstve za nizsie ceny. Cerstvé bioprodukty nakupujte v sezéne,
kedy su najlacnejsie na trhu. Napriklad cena biozemiakov na jesen je porovnatelna

s cenou beZznych zemiakov. Obcas zaradte miestnu biozeleninu a biomlie¢ne vyrobky.

74 Na pripravu jedal sU pouzivané vajcia z volnych vybehov
(oznacCenie ,1") alebo z ekologickych chovov (,07).

Ako jedalent spinajuca zlaté kritéria mozete pouzivat len najkvalitnejsie vajcia. Su
oznacené cislicou ,1" — z volnych chovov alebo ,0” — z ekologického chovu.
Demonstrujete tym, Ze povazujete spésob chovu nosnic na farme za spravny a svojim
stravnikom ukazujete, ze svoje rozhodnutie zlepsit Skolské stravovanie myslite vazne.

Pri zostavovani jedalneho listka sa sladké mucéne jedlo podava
najviac 1x mesacne.

Snazime sa zvysit podiel zeleninovych jedal a podporovat vyvazenu a udrzatelnu stravu.
Podla (5) spésobuje spotreba masa 18 %
celosvetovych emisii sklenikovych plynov. To je spdsobené emisiami metanu

vyprodukovanych dobytkom, rubanim lesov pre potrebu pestovania krmiv a tiez emisiami
oxidu dusného z hnojiv pouzivanych na pestovanie tohto krmiva. Zivotnému prostrediu
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teda pomobzeme pokial sa rozhodneme konzumovat viac rastlinnej stravy a menej, ale
zato kvalitnejSieho masa.

Pre znizenie rizika rakoviny Criev a spotreby nasytenych tukov

(6) a Svetovy fond pre vyskum rakoviny odporucaju konzumovat menej masa
a viac ovocia a nespracovanych potravin s vy$$im obsahom $krobu. Uspory za méso
potom modzete vyuzit na nakup kvalitnejsich potravin pre Skolsku jedalen napriklad
biopotravin.

Zacéiname

Kroky, pomocou ktorych mézete oboznamit deti so zeleninovymi jedlami:
¢ Ochutnavky jedla zdarma.

e Uprednostriovanie uz oblubenych receptur z kategorie bezmasitych pokrmov.

» Nastavenie cielov pre zvySenie poctu zeleninovych jedal.

e Zavedenie systéemu 2 druhov jedal na vyber (v ramci moznosti Skolskej jedalne),
s dérazom na zeleninové jedlo ako druhé.

76 Skolska jedalen pri priprave pokrmov podporuje regionalne kulinarske
tradicie.

Cielom tohto kritéria je zvysit povedomie stravnikov o regionalnom gastronomickom
dedicstve tym, Ze do jedalneho listka je minimalne 1-krat stvrtro¢ne zaclenenych niekolko
pokrmoyv, pripravenych podla tradi¢nych regionalnych receptur a/alebo su pouzivané
tradi¢né a miestne prispdsobené odrody ovocia a zeleniny alebo plemena zvierat, pokial
su dostupné.

Zacdiname

Spolupracujte s pedagogmi a detmi, ktori sa sami zapoja do mapovania regionalneho
gastronomického dedicstva a vyhladaju tradi¢né regionalne receptury a gastronomické
tradicie. Nezabudnite oznacit v jedalnicku pokrmy, ktoré budu pripravené podla tradi¢nej
receptury a/alebo s pouzitym tradi¢nej odrody ovocia a zeleniny a plemena zvierat.
Kladte déraz na vyber receptur - na regionalne Speciality. Ak by ste chceli pridat novu
recepturu pre zachovanie regionalnej kulinarskej tradicie, nevahajte oslovit krajskych
metodikov pre SJ z utvarov RUSS.

Indikatory naplnenia kritérii:

o Kopia vypoctov mesacnych vyhodnoteni percentualného podielu pokrmov
vyrobenych podla kritérii Z2 a Z3 za posledné 3 mesiace.

e Kopia jedalnickov za posledny mesiac, v ktorych je oznacena sezonna zelenina
a ovocie, pokrmy pripravené z Cerstvych a nespracovanych surovin, pokrmy pripravené
z0 surovin pochadzajucich z ekologickych fariem.
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e Zoznam dodavatelov Cerstvej zeleniny a ovocia, vajec, masa a masovych vyrobkov
(potvrdenie, Ze nakupované maso pochadza zo zvierat chovanych v Slovenskej
republike).

e Popiste, akym spdsobom pri priprave jedalnickov podporujete zdravu, vyvazenu
a udrzatelnu vyzivu podla kritéria Z5.

e Vyznacenie v jedalnicku alebo popis pokrmoyv, pripravenych podla tradi¢nej receptury
a/alebo s pouzitim tradi¢nej odrody ovocia a zeleniny a plemien zvierat podla kritéria
Z6.

Vzdelavanie o jedle a stravovani

Z psychologického hladiska varenie suvisi s rozvijanim viacerych Struktur psychiky

na prislusnej vekovej urovni. Okrem ziskavania novych poznatkov (suroviny, naradie,
recepty a pod.) vedie k bezprostrednému osvojovaniu si celého radu praktickych zruc¢nosti
s dérazom na trpezlivost, pozornost a tvorivost (krajanie, mieSanie, stolovanie, atd.).
Prezivanie spokojnosti, hrdosti a poteSenia, ked sa priprava jedla dari saturuje oblast
emocionalnu. Konecny vysledok vedie k posilneniu sebaddvery, sebaistoty

a samostatnosti a motivuje k dalSej ¢innosti.

Malé deti maju rady varenie, vlastne sa rady zdrziavaju v kuchyni, kde je blizky dospely
(mama). Rady ochutnavaju, rady maskrtia a velmi chcu pomahat. Adekvatne veku

a zrucnosti im mozno dat robit niektoré ¢innosti v kuchyni, ktoré su pre nich bezpecné.
Radi sa hraju v piesku s formickami, neskdr s hrackami — kuchynkami a prislusenstvom,
kde imituju varenie, stolovanie a jedenie. Neskdr sa tento vztah k vareniu akoby straca.
Ked pride rodi¢ podvecer z prace a rychlo robi vecCeru pravdepodobne nema cas

a trpezlivost spolu varit s dietatom, hoci prestriet stol, upratat a vhodne zapojit aj dieta
do tejto ¢innosti je vzdy mozné. Moznost zapojit sa do réznych kuchynskych ¢innosti

v Skolskom kruzku je preto velmi osozna. Aj ked sa to nenaucia dokonale, bude to zaklad,
vdaka ktorému sa neskér smelsie pustia aj do narocnejsich jedal.

77 Detiarodi¢ia maji moznost zdcastnit sa praktickych mimoskolskych
aktivit organizovanych na miestnych farmach.

Najlepsi spdsob ako sa naucit nieco noveé je vyskusat si to v praxi. Je preto velmi vhodné,
aby sa deti zapojili do praktickych ¢innosti pocas ro¢ného cyklu priamo na farme.
Praktické vyucovanie upevrniuje nové vedomosti a je aj skvelou prilezitostou, ako deti
nasmerovat na karieru farmara. Farma dava prilezitost rozsirit vedomosti deti z mnohych
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predmetov a prakticka ¢innost priamo na farme bude pre deti urcite nezabudnutelnym
zazitkom.

Zacéiname

Na splnenie tejto aktivity mézu deti na farme vykonavat napriklad nasledovné ¢innosti:
¢ kfmenie zvierat

e Cistenie hospodarskych budov a vymena podstielky
e zber vajec

e mletie muky

e dojenie krav

e vysadba plodin

e zber buriny a zber urody

e zber dreva

e Cistenie potoka

Poznamka: Tieto ¢innosti prirodzene kladu vys$ie naroky na bezpecnost a hygienu. Ak
vSak zaistite riadny dozor, nemali by byt o ni¢ nebezpecnejsie nez hodiny varenia alebo
praktické ¢innosti.

Indikatory naplnenia kritérii:

e Popis ucasti deti na praktickych aktivitach organizovanych na miestnych farmach
s prilozenou fotodokumentaciou, pripadne videom, spolu s datumom navstevy,
nazvom a adresou farmy.

Miestne komunity a spolupraca

Rodic¢ia naSich deti a verejnost sa aktivne podielaju na Skolskych
aktivitach v oblasti varenia, zdhradkarcenia a spoluprace s miestnymi
polnohospodarmi a potravinarmi.

Posilnite vazby s miestnymi obyvatelmi a zlepS$ite tym aj kvalitu vzdelavania deti. Bolo
preukazang, ze deti dosahuju lepsie vysledky, ak su do Skolského zivota zapojeni ich
rodicia a SirSia verejnost. Pozvite rodiCov a verejnost, aby pomohli organizovat alebo sa
len zucastnili réznych podujati $koly zameranych na varenie a pestovanie. Skola a $kolska
jedalen sa tak mdzu stat centrom vzdelavania v oblasti zdravého zivotného stylu

pre verejnost.

Zadiname

Vymysliet nové spdsoby, ako zapojit rodicov a miestnych ob¢anov, mdze byt orieSok.
Pokuste sa byt kreativni, a predovSetkym vytrvali. Ludia va¢sinou privitaju, pokial sa mdézu
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podelit o svoje spomienky a skusenosti. Kazdy mdze prispiet inym spésobom: starsi
obcania moézu napriklad porozpravat o tom, ako pocas vojny museli vyzit s pridelmi
potravin, zatial ¢o ludia z inych kutov sveta mézu ostatni poucit o rozmanitosti potravin
a pokrmov.

Budte prikladom

Miestni star$i obcCania alebo ¢lenovia miestneho klubu déchodcov sa mézu kazdy tyzden
zucastnovat skolského kruzku zahradkarcenia, kde sa s detmi delia o svoje neocenitelné
zivotneé skusenosti. Vsetko, Co sa podari vypestovat, mdzete pouzit v kruzku varenia alebo
v Skolskej jedalni. Predtym v8ak urodu vystavte v §kole. Deti sa radi chodia pozerat, ¢o
spolo¢ne vypestovali.

Indikatory naplnenia kritérii:

» Tlacova sprava (v regionalnej tlac¢i) o zrealizovanej aktivite na tému varenie
a zahradkarcenie, kde sa aktivne podielali rodicia deti a verejnost s prilozenou
fotodokumentaciou, pripadne videom.
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