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Ako ziskat bronzovy certifikat Skutoéne zdravej Skélky

Tieto ndvody vas maju sprevadzat pri napinani kritérii programu a informovat o nich
blizsie. Zaroven odtial mdzete Cerpat inSpiracie na aktivity. Navody sluzia aj ako

pomdcka pri vypliiani Ziadosti o bronzovy certifikat.

AngaZovanost a kultUra stravovania

Na nasej Skole funguje Akéna skupina (AS) pre zdravé stravovanie,
ktora preskumala kulturu stravovania v Skole a dohodla sa na svojich
dalSich aktivitach.

Ak¢na skupina (pripadne zvolte iny nazov, ktory Vam viac vyhovuje) je spolo¢enstvo ludi,
ktorych cielom je zlepSovat Skolské stravovanie, kulturu stravovania a vyhodnocovat to.
Akéna skupina sa usiluje poskytnut aj praktické vzdelavanie o zdravom stravovani. Do
celého procesu zahtnia okrem ziakov aj ¢o najviac ludi — rodicov a verejnost. Akéna
skupina sa zaobera najma kvalitou potravin, udrzatelnostou a zdravou vyzivou. Mbze byt
sucastou Skolskej rady, pripadne robi ,spojku”’ so Skdlkami, ktoreé sa tiez zaujimaju o zdraveé
stravovanie. Clenom Akénej skupiny sa moézu stat zamestnanci jedalne, ziaci véetkych
vekovych kategoril a aspon jeden clovek z kazdej uvedenej kategorie:

e Clen vedenia Skolky

e Clen pedagogického zboru

e dohlad v Skolskej jedalni

e rodic

e zastupca zriadovatela

e zastupca miestnej obcianskej komunity

Zadiname

Vytvorte si vo svojej Skélke AkEnu skupinu a zvolte si jej veduceho - Skolského
koordinatora programu. Na prvom stretnuti Ak¢nej skupiny zhodnotte sucasny stav
stravovania vo vasej Skolke a zostavte AkCny plan pre tie oblasti, ktoré treba zlepsit, aby
vasa Skoélka postupne splnila kritéria Skutoc¢ne zdravej $kélky. Vezmite do uvahy potreby a
priority ziakov a zamestnancov $kdlky. Odporuc¢ame si stanovit kratkodobé aj dlhodobé
ciele. Tempo ich plnenia si kazda skdlka zvoli sama.

Aktivity skupiny zahimaju napriklad pestovanie plodin na Skolskych pozemkoch a ich
vyuzitie pri vyucovani, nadviazanie spoluprace s miestnymi pestovatelmi a farmarmi, aby
sa zlaci dozvedeli viac o pdvode jedla. Tiez prehodnotenie jedalneho listka a dodavatelov.
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https://docs.google.com/forms/d/e/1FAIpQLSdDLd0jbrj33PmUzaovpp6Lfh7jqwZzUqrt9bt1GImsMHWy4w/viewform?usp=sf_link

Podrobné navody na fungovanie Ak¢nej skupiny najdete na naSom webe v hlavnej liste
.Cesta ku SkutocCne zdravej skole” > ,Pre vedenie $koly a Skolského koordinatora” >

Dalej prina§ame materialy, ktoré pomahaju pri rozbehu Akénej skupiny:

. o0 vyhodnoteni ¢innosti Akénej skupiny.

¢ A ako na to sa dozviete

. . ktory si vytvorite
na zaklade vasich potrieb a podmienok na Skole. S tymto sa mdzete pochvalit
napriklad vo svojom prvom Skolskom blogu a predstavit svoju Skolu.

e Ako do , je metodika o tom, ako ziskat do Akcnej
skupiny farmarskeho Specialistu, ¢i Specialistu na zahradnu c¢innost, varenie alebo
na web.

S rodiCmi konzultujeme moznosti zlepSenia Skolského stravovania.
Narodeniny a meniny oslavujeme dobrym jedlom resp. oslavnym
ritudlom.

Na Slovensku funguje viac ako 4000 prevadzok skolského stravovania. V nich sa denne
stravuje takmer 800 000 deti, ktoré za rok v Skolskej jedalni zjedia priblizne 180 milionov
pokrmov. Zo $tatistickych udajov je zrejmé, ze zatial ¢o deti v MS maju takmer
stopercentnu ucast na Skolskych obedoch, s pribudajucim vekom deti navstevnost
v Skolskej jedalni klesa. (Zdroj: 2muse -

)
Zmena Skolského jedalnicka na zdravy a udrzatelny spdsob stravovania je ddlezita, ale je
idealne, ked sa realizuje s vedomim a podporou rodicov. Zapojte rodicov do planovania
zmien v Skolskom stravovani tak, aby ich prijali a porozumeli im. Pokuste sa od nich ziskat
napady a spatnu vazbu dotaznikmi alebo popri podujatiach v $kélke, kde su pozvani aj
rodicia. Tym zistite, ¢o treba vylepsit.

Zadiname

Zaradte tuto tému pravidelne na rodicovskych zdruzeniach. Dotazniky mobzete minimalne
aspon raz ro¢ne (napr. na zaciatku skolského roka) rozposlat e-mailom. Vyhodnotte ich

a informujte o vysledkoch. To mdze byt zakladom pre diskusiu o0 zmene. V pripade, Ze
mate zaujem o dotazniky v elektronickej forme (v google forms), nevahajte kontaktovat
koordinatorku programu.
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https://skutocnezdravaskola.sk/vytvorte-akcnu-skupinu
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_program_prveho_stretnutia.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vyhodnotenie%20projektu/SZS_vyhodnotenie_cinnosti_AS%20(1).pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_plan_zdraveho_skolskeho_stravovania_10_bodov.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_plan_zdraveho_skolskeho_stravovania_ako_na_to.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/metodicke%20materialy/SZS_plan_zdraveho_skolskeho_stravovania_10_bodov.docx.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_ako_ziskat_odbornikov.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/v%C3%BD%C5%BEiva%20a%20%C5%BEivotn%C3%BD%20%C5%A1t%C3%BDl/SZS%20Metodicka%20prirucka_A5_NAHLAD-4.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/v%C3%BD%C5%BEiva%20a%20%C5%BEivotn%C3%BD%20%C5%A1t%C3%BDl/SZS%20Metodicka%20prirucka_A5_NAHLAD-4.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/metodicke%20materialy/SZS_dotaznik.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vyhodnotenie%20projektu/SZS_dotaznik%20pre%20rodicov.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_skolsky%20kviz_dotaznik%20MS%20a%201.%20stupen%20ZS.pdf

Roky je zauzivané nosenie sladkosti do triedy na oslavu narodenin ¢i menin. I ked je tento
zvyk velmi oblubeny, je potrebné dobre zvazit, aké potraviny su pri tejto prilezitosti pre
deti vhodné. Nejedna sa o zakaz sladkosti, tie patria k tomu dnu a oslavit narodeniny sa
patri. Je vSak ddlezité vnimat to, ze pri plnej triede deti sa oslavy a sladkosti kumuluju

a byvaju prili§ Casto. Preto je lepSie zamerat sa na hladanie iného vhodnejsieho spésobu
ako oslavit tento den.

Budte prikladom
Kazda $koélka si méze zaviest svoj vlastny oslavny ritual - ako tému oslavencov uchopi.

Najlepsie je dohodnut sa s rodicmi hned na zaciatku Skolského roka. Ako inspiracia moze
posluzit tento priklad: pre oslavencov v danom mesiaci vyhradite jeden den, vSetci oslavia
svoj sviatok spolu. S vedenim $kolskej jedalne sa moézete dohodnut na upeceni mucnika

a spolo¢nom vyzdobeni jedalne alebo triedy. V ponuke pre oslavencov mozu figurovat
rézne ovocné $pizy, torta ré6znych tvarov (viacik, jezko, lienka atd.). Ovocie moézu
zabezpecit rodi¢ia. A narodeniny sa tak mézu stat aj oslavou dobrého jedla.

Oslavny ritual mozno spajat s nejedlou tématikou napr. s malovanim na tvar, diskotekou,
divadielkom, tvorivou dielfou, netradi¢nou prechadzkou ¢i navstevou. Ako drobnost moze
oslavenec priniest bublifuky, nalepky ¢i na jar aj kazdému malu sadenic¢ku. Ritualom sa
moze stat aj sadenie kriku alebo stromu v Skolskej zahradke.

Informujeme rodic¢ov o zloZeni pokrmov v Skolskej jedalni a o
aktivitach programu Skutoéne zdrava $kola a pozyvame ich, aby prisli
osobne niektoré jedla ochutnat.

Rodicia su informovani o ponuke jedal v $kolskej jedalni a aktivitach programu Skutoc¢ne
zdrava $kola a su pozyvani na ochutnanie jedal. Casto sa aktivne zapajaju do $kolského
zivota svojich deti a chcu ziskat ¢o najviac informacii aj z oblasti Skolského stravovania
a vzdelavania. Zverejniujte preto skolské jedalnicky na webovych strankach Skoly,

v Skolskom cCasopise alebo na informacnej nastenke, vratane udajov o pévode potravin
alebo odkazov zamestnancov jedalne.

Zadiname

Dbajte o to, aby boli rodic¢ia neustale informovani. Na webovych strankach Skoly
zverejnite obrazky a recenzie vasej jedalne od ziakov a rodicov, informujte o Skolskych
aktivitach - o vareni a o pestovani plodin na Skolskom pozemku. Popularnym napadom je
organizovanie ochutnavok pre rodicov. Tie moézu byt sucastou podujati, ktoré Skola
organizuje. Takymto obcerstvenim urcite nepohrdnu. Tiez je dobré rodicom pripomenut,
ze ak dieta uz nestihli z obedu na dany den odhlasit, mézu si prist obed vyzdvihnut

a zobrat so sebou.
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Budte prikladom
Vasa Skbélka mdze na svojej webstranke alebo nastenke vo vestibule zverejnit recepty

oblubenych natierok, a tak motivovat rodicov k spolo¢nym chvilami v kuchyni s aktivnou
ucastou deti. Rodicia si budu méct zaspominat na svoje detské casy v Skdlke.

B4 NasSi pedagogovia pomahaju sprevadzat deti v pozitivnej atmosfére
a zabezpecuju v jedalni pokojny a pozitivny priebeh obeda.

Pedagogicky dohlad podporuje pokojny a pozitivny priebeh obeda a pomaha mlad$im
detom pri stolovani. Svojou pritomnostou znizuju hluk a stres a motivuju deti, aby
vyskusali nové, menej zname jedla. Stravnikov mdzete podporit v tom, aby si v pokoji
vychutnali svoj obed napriklad tak, ze sprevadzajuci dozor v Skolskej jedalni je privetivy,
trpezlivy a ma laskavy pristup k detom.
V Skolskej jedalni nemusi byt hluk. Ako na to? PrinaSame metodiku

, v ktorej najdete tipy ako na znizenie hluku s praktickymi prikladmi. O vplyve
prostredia pri jedle na psychicku pohodu deti sme sa venovali na webinari s nazvom

Zaéiname

Dobry pocit z navstevy jedalne posilnia dobre naladeni a motivovani ucitelia, ktori
dohliadaju na poriadok v jedalni. Navrhnite aj vhodné Skolenie a ucitelia, ktori vykonavaju
dohlad v jedalni, mézu spolocne so zamestnancami jedalne vytvorit efektivny tim, ktory
bude pracovat jednotne a pre dobro celej Skoly. Zmeny, ktoré v Skolskej jedalni aplikujete,
mozu byt skvelym nametom na Skolsky blog. Budete tam moct opisat atmosféru vo vasej
jedalni, aj to ako sa vam jedalen podarilo zutulnit.

B5 Pri upratovani priestorov §kélky a umyvani riadu v Skolskej jedalni/
kuchyni sme zahajili prechod na ekologicky Setrné Cistiace a umyvacie
prostriedky.

Bezne pouzivané Cistiace a pracie prostriedky obsahuju velké mnozstvo chemickych latok,
ktoré su problematické nielen pre Zivotné prostredie, ale mézu ohrozovat aj zdravie deti.
Ich zvys$ky prilnu na umytom riade, na vypranej bielizni a ich vypary pri upratovani
dychame. Ekologicky Setrné prostriedky su v prirode lahko a rychlo rozlozZitelng, su
vyrabané z prirodnych obnovitelnych zdrojov, s pouzitim Setrnych metod a s usporou
energii. Vzhladom na ich koncentrované zlozenie sa znizuje mnozstvo obalov a z dévodu
nezavadnosti obsahu sa zjednodus$uje tiez ich recyklacia. Ako pomocka pri zorientovani
sa v oficialnych eko-znackach posluzi tato prirucka
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https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/%C5%A1kolsk%C3%A1%20jed%C3%A1le%C5%88/SZS_metodika_skolske%20jedalne_hluk.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/%C5%A1kolsk%C3%A1%20jed%C3%A1le%C5%88/SZS_metodika_skolske%20jedalne_hluk.pdf
https://www.youtube.com/watch?v=xWXUP3GEhCA
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/Rozumieme%20logam%20a%20symbolom.pdf

Zacdiname

Zamyslite sa, ze podavanie zdravého a vyvazeného jedla, ktoré je chutne naaranzované,
nie je len o pouzitych surovinach, ale aj o hrncoch, tanieroch, poharoch a priboroch. Je
nesmierne ddlezité, aby takyto pokrm nebol znehodnoteny, ak ho podavame na tanieri
umytom v chemickom cistiacom prostriedku. Nehovoriac o fatalnom dopade na nase
zivotné prostredie, ktoreho ochrana je jednou z priorit nasho programu. Ako minimalny
Standard na posudenie, ¢i sa jedna o ekologicky Setrnu drogériu, sluzi europska eko-
znacka ,Environmentalna znacka EU” alebo slovenska eko-znacka ,Environmentalne
vhodny produkt”. Na zaciatok oboznamte ziakov s touto problematikou a eko-znackami.
S pouzivanim ekodrogérie mozete zacat v malom, napr. v cvicnej kuchynke na hodinach
varenia. M&zete si zaobstarat ekologické mydlo na ruky, saponat ¢i lufu namiesto Spongie.
S detmi modzete vytvorit vlastné mydla a saponaty napr. s octom, soédou bikarbonou atd.

Na trhu mame dnes uz viacero dostupnych ekologickych cistiacich prostriedkov, a tiez
moznosti nakupovat bezobalovo. Aj pre skoly na Slovensku si ¢eska firma Tierra Verde
pripravila ponuku ekodrogérie, ktora je vhodna na upratovanie na skolach. Ponukaju aj
vytvorenie ¢apovacej stanice ekologickych prostriedkov priamo vo vasej Skole, z ¢oho
moze profitovat Skola, ako aj rodicia.

Indikatory naplnenia kritérii:

» Dolozenie fotografii nastenky alebo printscreenov z webu skoly (banner, plagat,
nalepka).

o Popis, ako informujete rodicov o programe.

e Nazov spoloc¢nosti, s ktorou zacala $kola jednat alebo uz od nej nakupuje ekodrogériu.

Kvalita jedla a miesto jeho pévodu

(v spolupraci so Skolskou jedalnou alebo dodavatelom stravy)

B Skolska jedalen pri priprave pokrmov spina vietky odporuéania
na kvalitu a zostavenie jedalneho listka uvedené v Aplikdcii principov
k MSN a recepturam pre Skolské stravovanie.

Pri zostavovani jedalneho listka sa Skola riadi vSeobecne zavaznymi predpismi pre
pripravu pokrmov podavanych v zariadeniach $kolského stravovania, a to najma aktualne
platnou verziou Materialno-spotrebnych noriem a receptur pre Skolské stravovanie,

Aplikaciou principov k Materialno — spotrebnym normam a recepturam pre Skolské

stravovanie a Vyhlaskou Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky ¢islo 330/2009 Z. z.

Na pripravu chutnych, vyvazenych a sezonnych pokrmov sa vyuzivaju navyse
odporuéania Skutoéne zdravej $koly. Metodiky a odporucania SZS su v sulade
o0000® www.skutocnezdravaskola.sk


https://d3nutt0m50vjj5.cloudfront.net/__files/shop-tierra-verde/documents/articles/manual_ekologicky_uklid_ve_skolach.pdf?c9dce
https://www.minedu.sk/materialno-spotrebne-normy-a-receptury-pre-skolske-stravovanie-revizia-2024-s-ucinnostou-od-1-9-2024/
https://www.minedu.sk/data/att/22b/31011.8ee564.pdf
https://www.minedu.sk/data/att/22b/31011.8ee564.pdf
https://www.minedu.sk/data/files/443.pdf

so vSetkymi zavaznymi predpismi pre Skolské stravovanie a su vSeobecne platné. Vzdy

vSak treba brat do uvahy alergie, intolerancie, popr. iné zdravotné Specifika u jednotlivych

deti. VSetky spominané metodiky najdete vymenované pri bode B15.

Zadiname
Hlavné odporucania podla Aplikacie principov k MSN a recepturam

pre Skolské stravovanie:

Sladené napoje su bez vynimky nahradené nesladenymi napojmi.

Jedla podavané detom neobsahuju ziadne neziaduce prisady, instantné omacky

a napoje. Pouzivanie polotovarov je pripustné iba vo vynimocnych situaciach.
Jedla podavané v Skolskej jedalni neobsahuju vnutornosti, udeniny, slaninu, tavené
a plesnioveé syry.

Nepodavame jedla vyprazané na oleji. Vyprazané jedla su pripravovane v
konvektomate vo frekvencii, ktoru povoluje Metodika k Aplikacii aktualne platnych
MSN a receptur pre Skolské stravovanie.

V jedalnom listku su zastupené rézne druhy obilnin - bulgur, kuskus, pseno, krupky
alebo vloc¢ky (ako priloha ¢i do polievky).

Pecivo a chlieb su podavane v pomere 1:1 biele s celozrnnymi. Pravidelne zaradujeme
aj iné ako ps$eni¢né pecivo a chlieb (Spaldové, razné, jatmenné, ovsené a iné).

Pri vareni sa preferuje takéto poradie zeleniny a ovocia - Cerstve, mrazeneg,
sterilizované.

Salat podavame bez cukrovo-octovej zélievky, ochuteny iba s olejom, citrénovou
Stavou a pripadne bylinkami.

V jedalnom listku nie je zaradené mlieko k hlavnému jedlu.

V jedalnom listku nie je zaradeny mucnik alebo doplnkovy pokrm k hlavnému jedlu.

Skuste uplatnit niektoré z tychto krokov:

Jasne sa dohodnite s vedenim jedalne, ze potraviny s uvedenymi latkami na zozname
sa objednavat nebudu. Pri vytvoreni zoznamu sa mdzete inSpirovat nasou metodikou

V dodavatelskych zmluvach presne stanovte, Zze dodavané potraviny nesmu obsahovat
neziaduce prisady a transmastné kyseliny.

Vytvorte pisomny postup nakupu potravin pre Skolsku jedalen.

Starostlivo kontrolujte zloZzenie potravin a Specifikaciu pouzivanych vyrobkov. Pri ¢itani
etikiet vyuzite nasu metodiku

V zmluvach s dodavatelmi stanovte, Ze ziadny zakupeny vyrobok nesmie byt geneticky
modifikovany.

Uschovajte si prislusné prehlasenia a pisomneé zavazky dodavatelov. Je ddlezite

v zmluve s dodavatelom oSetrit aj pripadne postihy za neplnenie vopred dohodnutych
podmienok zmluvy.

Ak vam dovoli rozpocet a podmienky VO, kupujte bioprodukty ¢i biopotraviny alebo
lokalne a sezonne produkty zo sadov a fariem.
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https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/%C5%A1kolsk%C3%A1%20jed%C3%A1le%C5%88/SZS_nepovolene_aditiva.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/%C5%A1kolsk%C3%A1%20jed%C3%A1le%C5%88/SZS_metodika_Citame%20etikety.pdf

¢ Odporucame nas webinar na tému Vereine obstaravanie v skolske] jedalni. V pripade

otazok vo veci VO mézete kontaktovat pracovnikov Uradu pre verejné obstaravanie tu.

Ako plnit tieto kritéria, ak Skolsku jedalen nemame?

Tento okruh kritérii sa viaze na Skolsku jedalen. Ak mate iba vydajnu, pokuste sa otvorit
komunikaciu s vedenim Skolskej jedalne, ktora vam stravu dovaza. Mozete ich in$pirovat,
aby sa tiez registrovali do programu. Pri externych dodavateloch (sukromnych firmach) je
otvorena komunikacia Ziaduca. Vyhodnocovanie spatnych vazieb by malo byt na
pravidelnej baze. Analyza Skolskej jedalne je k tomu pomodckou. Ak sa strava v Skole
priamo neposkytuje, Skola sa snazi splnit ¢o najviac kritérii na hodinach vareniach (napr.
spojené Specialne skoly) alebo v Skolskych restauraciach (stredné odborné skoly).

B7 Najmenej75 % vSetkych jedal je vyrobenych z Cerstvych,
nespracovanych surovin ¢i potravin.

Zdravé jedlo znamena cCerstvé potraviny. Aspon tri Stvrtiny (75 %) jedal, podavanych

v Skolskej jedalni musi byt pripravenych z Cerstvych zakladnych potravin. Ak nemate

v $kélke kuchymiu, musi kritérium cerstvosti spinat zariadenie, ktoré zabezpecuje pripravu
jedal. Cerstvé potraviny, teda také, ktoré su v surovom alebo takmer surovom stave,
obsahuju viac vitaminov. Definicia ,Cerstvych potravin” podla programu Skutocne zdrava
Skola zahrna potraviny, ktoré nie su priemyselne spracované, napriklad Cerstvée alebo
mrazené ovocie a zelenina, méso, cestoviny, ryza, muka alebo strukoviny. Cerstvé
potraviny maju prirodny pdvod. Do tejto definicie patria aj niektoré Ciastocne spracované
potraviny, napr. mlieko, $unka, kvalitny syr, celozrnny chlieb. Sunka musi obsahovat
najmenej 85 % masa. Odporucame, aby ste si odsledovali minimalne poziadavky na
kvalitu a pouzivanie surovin podla MSN. Viac sa dozviete aj v zaverecnej sprave z Analyzy
Skolskej jedalne.

Jedl4, ktoré obsahuju nasledujuce zlozky, su stale povazované za cerstvé (prvy stipec

v tabulke) a tie, ktoré nemozno povazovat za cerstvé (druhy stipec) najdete vypisané
nizsie a v nasSej metodike Prehlad cerstvych surovin.

Zacéiname

Potraviny cerstvé Potraviny, ktoré nemozno povazovat za cerstvé
Cerstva alebo mrazena zelenina a ovocie, zemiaky oSupané a nakrajané zemiaky ¢i spracované
nelupané alebo lupanég, konzervovana zelenina, zemiakové vyrobky za pouzitia bieliacich ¢inidiel na
kukurica alebo strukoviny bez pridaného cukru, baze chloru

Cerstvé, susené alebo konzervované ovocie (bez
sirupu a cukru), vratane konzervovanych paradajok

surové alebo chladené maso, ktoré méze byt klobasy, parky, mrazené maso
nakrajané na kocky alebo mleté, Sunka
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Potraviny cerstvé Potraviny, ktoré nemozno povazovat za cerstvé

Cerstvé alebo mrazené mlie¢ne vyrobky, vratane tavené syry (spracovane syry obsahujuce neziaduce
jogurtu, syr (s vynimkou vysoko spracovaného) prisady, nekvasené mlieCne produkty, emulgatory,
vacsie mnozstvo soli alebo srvatky)

mlynské obilné vyrobky - muka, krupica, vlocky, kupovaneé kysnuté knedle, pirohy, palacinky, plnené
trhanka, krupy, lamanka, pSeno, pohanka, klicky knedlicky

a musli zo zmesi obilnin, ryza, cestoviny, chlieb,
rozky, korpus na pizzu - vzdy s podielom celozrnnej
muky

vajcia, pudingovy prasok (nesmie obsahovat sirupy
vymenované aditiva), pesto, polievkovy bujon (musi
splnat poziadavky Aplikacie)

B8 Cerstvé, vopred nespracované suroviny a potraviny nakupuje jedalen
od pestovatelov, chovatelov a vyrobcov s prevadzkou vo vlastnom
alebo susednom kraji, pokial su dostupne.

Cerstvé a nespracované suroviny pre $kolsku jedalen by mali pochadzat od pestovatelov
a chovatelov s prevadzkou v okruhu, napriklad do 150 km od sidla Skolskej jedalne.

V Slovenskej republike funguje viac ako 4000 prevadzok Skolského stravovania. Kazdy rok
minu viac nez 3 milidny eur za suroviny a potraviny na pripravu jedal pre ziakov

a Studentov.

Ak budu jedalne nakupovat od miestnych polnohospodarov a vyrobcoy, ich kupna sila
pom&ze vytvarat pracovné miesta a dalSie vyhody pre miestnu ekonomiku najma na
vidieku. Pripady z praxe okrem toho potvrdzuju, ze ti ziaci a Studenti, ktori poznaju pévod
a vyrobu jednotlivych surovin a potravin, si zvolia pravdepodobne zdravsi spdsob
stravovania.

(Zdroj: ekonomicka analyza anglického programu Food for Life Partnership)

Zacdiname

Poziadajte sucasnych dodavatelov Skolskej jedalne, aby nakupovali suroviny z miestnych
fariem. V spolupraci s Ak¢nou skupinou vypracujte zoznam miestnych fariem

a dodavatelov v okoli Skoly a oslovte ich s poziadavkami. Vyuzite pri tom aj nasu mapu,
ktoru najdete na naSom webe Mapa Skutocne zdravych dodavatelov.

Pre lepSie zorientovanie sa v oznac¢ovani vyrobkov a lahS$ie rozhodnutia pri vybere
produktov vam prinasame metodiku Znacky so zarukou.

Tip

Chceli by ste ziskat casom strieborny certifikat? Zacnite pracovat na tom uz teraz. Zavedte
si evidenciu pouzitych surovin a uschovajte faktury za dodané vyrobky z volného chovu,
bioprodukty, miestne potraviny atd.
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B9 Pokrmy v jedalnom listku odrazaj sezonnost a vSetky sezénne
suroviny su v texte jedalniCka zretelne oznacCené.

Pouzivajte celu $kalu sezédnneho ovocia a zeleniny a tieto potraviny v jedalnicku
zddraznite. Sezonne potraviny su také, ktoré sa aktualne pestuju i zbieraju. To znamena,
ze jahody su sezoénne v juli, a nie v decembri. Velka cast ovocia a zeleniny predavanych
v Slovenskej republike sa dovaza z inych krajin. Preprava potravin stoji peniaze, zvysSuje
tzv. uhlikovu stopu a v neposlednom rade ovplyvnuje chut a nutricnu hodnotu potravin.
Pouzitim sezonnych produktov tak nielen chranime Zivotné prostredie, ale zvySujeme aj
kvalitu podavanych jedal. Vase menu potom mdze informovat, ze ,pouzita zelenina

a ovocie su sezonne”. Odporucame pozriet niektoré z nasich webinarov na nasom
youtube kanali na tuto tému:

Zaciname

Konzumacia sezonnych potravin znamena aj to, ze ponukaneé jedla su kvalitnejsie a casto
aj lacnejsie. Sezonne potraviny mozno ziskat z miestnych zdrojov, ¢im podporite
regionalnu ekonomiku. Niektoré druhy zeleniny ¢i ovocia, napriklad jahody ¢i Spargla,
maju kratsiu ,sezonu” ¢o mozno vyuzit pri vysvetlovani pojmov varenie podla sezony a
Cas prirodzeného dozrievania jednotlivych produktov v nasom klimatickom pasme.
Vyuzite aj plodiny vypestovane na Skolskom pozemku. Zaujem o Skolske stravovanie sa
tym urcite zvySi. Prezistovali sme ako je mozné pouzivat vypestky zo Skolskej zahrady na
hodinach varenia ¢i aj priamo v Skolskej jedalni a odpovede najdete

Vyjadrenie Uradu Verejného Zdravotnictva SR vo veci moznosti vyuzivania
produktov (ovocie, zelenina, bylinky) zo §kolskych zahrad a pozemkov pri vyrobe
jedal v zariadeniach $kolského stravovania:

Kazdy prevadzkovatel dodavania malého mnozstva produktov ma povinnost v zmysle §
6 zakona Narodnej rady SR ¢. 152/1995 Z.z. o potravinach v zneni neskorsich predpisov
oznamit kompetentnému organu uradnej kontroly potravin (prislusna regionalna
veterinarna a potravinova sprava) svoju ¢innost na ucely registracie. Cinnostou sa v
tomto pripade rozumie pestovanie, produkcia a dodavanie produktov rastlinného
poévodu prislusnému stravovaciemu zariadeniu.

Pri zorientovanti sa, ktora zelenina a ovocie je aktualne v sezéne Vam pomoze
. Rovnako urcite velkou pomocou bude nas unikatny ukazkovy
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. Tato publikacia vam pomoze ziskat prehlad o zasadach zostavovania
vyvazeneho jedalneho listka a ako pri vybere receptur vyuzivat sezénne potraviny.

Skvelou moznostou ako poukazat na sezonnost su nastenky, ktoré casto byvaju v jedalni
alebo na chodbach pred jedalnou. Obnovte a skraslite svoje nastenky, ladit ich mozete
prave podla Styroch rocnych obdobi. S vyzdobou mézu pomoct mladsi ziaci na hodinach
vytvarnej vychovy alebo v Skolskom klube deti. Ti potom mozu svoje vytvory vystavit
prave v jedalni. Nastenku mdzete vyuzit aj na predstavenie kuchariek a kucharov skolskej
jedalne, pripadne prilozit aj fotky kolektivu Skolskej jedalne. Tymto je mozné nadviazat
blizsi vztah so stravnikmi.

Sme si vedomi, ze format jedalneho listka je prednastaveny programom a nemenny, preto
prinaSame tip ako skraslit jedalne listky jedine¢nym spdsobom. Ked pani veduca vytvori
novy jedalny listok, opat pomocou deti a trpezlivych pani uciteliek méze vzniknut krasne
dielo. Pozrite sa na to, ako sa tohto napadu chytili v jednej MS a ako priklad dobrej praxe
to zverejnili

B10 V materskej Skdlke, na webe alebo socialnych sietach Skolky su
k dispozicii informécie o pbvode pouZzitych potravin.

Uvadzajte nazvy polnohospodarskych podnikov a miestnych obchodov, od ktorych
nakupujete lokalne ovocie, zeleninu, maso ¢i mliecne vyrobky do Skolskej jedalne. Zvysite
tym prestiz vasej jedalne predovsetkym u rodicov. Nezabudnite pochvalit vSetky pouzité
plodiny, ktoré Ziaci vypestovali na skolskom pozemku.

Zadiname

Informujte deti, rodicov, zamestnancov ¢i okolie o miestnych alebo regionalnych
potravinach, ktoré pouzivate pre pripravu jedal v skolskej jedalni a to prostrednictvom
nasteniek, letakov, Skolského casopisu alebo na internetovych strankach ¢i na samotnych
jedalnych listkoch — sta¢i nazov a adresa farmy, z ktorej bola pouzita surovina. Pozvite
miestnych vyrobcov na niektoru z tematickych akcii $koly. Uplne najlepsia moznost je
navstivit tychto vyrobcov priamo v ich podniku ¢i na farme. V metodikach nizsie
prinaSame tipy, ktoré mozete vyuzit pri obstaravani potravin:
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B11 Pracovnici Skolskej jedalne sa zapajaju do vzdelavacich a osvetovych
aktivit a aspor raz rone sa vzdelavaju v oblasti zdravej vyzivy
a varenia.

Cesta za bronzovym certifikatom vyzaduje zmeny aj v praci zamestnancov Skolskej
jedalne. Je potrebné v prvom rade podakovat im za ich pracu a ochotu zlepSovat sa.
Penzum ich kazdodennych povinnosti je nemalé a nebude mozné obsiahnut toho vela
naraz. Bude potrebné ich podporit v osvojeni niektorych novych zru¢nosti a vedomosti.
Skutocne zdrava Skola je vasim partnerom, pripravena vam v tom pomaoct.

V ramci planu profesionalneho rozvoja ponuknite veducim zamestnancom jedalne
moznost praktického Skolenia o priprave Cerstvych a sezonnych potravin. Takéto Skolenie
nemusi byt financ¢ne a ¢asovo naro¢né, méze sa uskutocnit priamo v skolskej jedalni.

O absolvovanom Skoleni zamestnancov si urobte zaznamy. Sucasne dajte zamestnancom
jedalne moznost zucastnovat sa na vzdelavani Zziakov v oblasti stravovania. Pom&zete tym
motivovat Ziakov ku konzumacii zdravych potravin a sucasne tak zvysite pracovnu
moralku a indpiraciu samotnych zamestnancov. Zaructe, aby vSetci zamestnanci jedalne
vedeli informovat ziakov a ich rodi¢ov o sezonnych potravinach a podporte ich, aby tieto
informacie §irili dalej.

K plneniu tohto kritéria Vam mozu pomoct aj niektoré prednasky alebo workshopy, ktoré
sme pre Vas pripravili, nadjdete ich na nasej webstranke v sekcii

Zaéiname

Interakcia medzi zamestnancami jedalne a ziakmi nemusi vzdy prebiehat len v Skolskej
jedalni. Zorganizujte tematické seminare alebo mimoskolské kruzky varenia a pestovania.
Niektori zo zamestnancov budu v tychto oblastiach aktivnejsi nez ostatni a vasa podpora
bude pre ich motivaciu velmi zasadna. VSetky takéto aktivity nad ramec beznej pracovnej
¢innosti by mali byt riadne ohodnotené. Skolenie zamestnancov v oblasti pripravy
zdravych a sezonnych potravin prinasa velké mnozstvo pozitiv. Informujte sa aj

o moznosti celostatnych ¢i miestnych $koliacich programov. Daléou moznostou je zapojit
pracovnikov Skolskej jedalne do navstev miestnych polnohospodarskych podnikov

a fariem, aby sami zistili, odkial vlastne pochadzaju potraviny, ktoré pouzivaju.

Budte prikladom
Veduca Skolskej jedalne ¢i kucharky mdzu usporiadat pre mensiu skupinu deti, ¢i rodicov

v popoludnajsich hodinach lekciu varenia priamo v kuchyni. Po¢as hodin varenia si
ucastnici vyskusaju pripravu rovnakych jedal, aké su podavané v Skolskej jedalni, co mbze
tiez zvysit pocet stravnikov. Motivujte pani kucharky pravidelnym odovzdavanim svojich
poznatkov o zdravej vyzive Ziakom na Skolskych seminaroch a hodinach varenia. Ich praci
to da uplne novy rozmer.
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B12 Detia pracovnici materskej Skdlky maju pristup k pitnej vode podla
potreby cely der. Dosladzované napoje su bez vynimky nahradené
napojmi nesladenymi.

Organizmus cloveka potrebuje pre svoje spravne fungovanie tekutiny. Spravna hydratacia
organizmu zabezpecuje optimalnu vahu, zvysuje psychicku a fyzicku zdatnost deti.
Kvalitna pitna voda musi byt vzdy lahko dostupna. Tym sa nemyslia kohutiky na Skolskych
toaletach. Zabezpeclte, aby mali v ¢ase obeda bezproblémovy a bezplatny pristup k pitnej
vode, vratane dostatocného mnozstva vlastnych poharov ci flias.

Zadiname
Tie najlepsie tipy ako na to, najdete v zazname z nasho webinaru na tému

. Zakladné informacie si mbzete precitat aj v nasich
prehladnych blogoch o pitnom rezime, ktoré su rozdelené a Pri
vybere napojov z receptur MSN vyberajte nesladené varianty. Skuste do $kélky a do
jedalne nainstalovat pitné fontany alebo kazdému z deti poskytnite vlastnu flasu s vodou,
aby mohlo cely den v $kélke dodrziavat pitny rezim. Oslovte miestneho dodavatela vody
alebo producentov mineralnej vody ako napr. . Mnohi z nich
ponukaju Specialne programy pre Skolky.

B1 Podavanie Cerstvej zeleniny a ovocia je na dennej baze - kusove, vo
forme Salatu ¢i oblohy. V jedalnom listku je minimdlne 1x tyzdenne
zaradena ryba, ako hlavné jedlo alebo polievka a 2x tyzdenne zaradena
strukovina, ako polievka alebo hlavné jedlo.

Pri priprave pokrmov s obsahom zeleniny a ovocia uprednostniujeme cerstvu sezénnu
zeleninu a ovocie. Pokial je to mozZzné, snazime sa pouzivat konkrétny druh pouzitej
zeleniny, ktory je uvedeny v recepture s vyuzitim sezonneho kalendara a s pripustnou
toleranciou navysenia mnozstva zeleniny o 40%. V pripade nedostupnosti ovocia

a zeleniny volime mrazené druhy. Konzervovanu/sterilizovanu zeleninu a ovocie
pouzivame minimalne. Preferujeme zeleninové Salaty bez nalevu a r6zne zeleninove
oblohy. Zeleninoveé $alaty ochucujeme olejom lisovanym za studena (idealne olivovym
alebo repkovym) a pripadne $tavou z citrona ¢i s ¢erstvymi alebo susenymi bylinkami. Pri
priprave $alatov bez nédlevu je pripustna tolerancia navysenia zeleniny o 40%. Cerstvé
ovocie alebo zelenina by sa mala na tanieri objavovat denne, staci ako obloha, viiat alebo
alat. Skola sa moze zapojit do programoyv, kde ziskaju navyse cerstvé ovocie alebo
zeleninu.

V Skolach su velmi oblubené zeleninove bary, kde si dieta méze samo vybrat aku zeleninu
si naberie. Stravnici tak nevyberaju zo $alatov zeleninu, ktoru nejedia, ¢i nenechavaju

na tanieroch zvysky tychto potravin. Zeleninové bary v jedalni funguju v zavislosti
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od epidemiologickej situacie. Podmienkou je aj spravne skladovanie a uchovavanie
potravin (spdsob, teplota a ¢as), ktoré su uvedené v zasadach HACCP.

Ryby zaradujeme ideadlne aspon raz tyzdenne pri jednozmennej prevadzke a pri
celodennej prevadzke idealne 2x, samozrejme podla finan¢ného limitu. Maso ryb mdézeme
vyuzivat aj ako sucast natierky, ¢i ako sucast hlavného jedla so znizenou davkou masa

s nadstavenim (napriklad fasirka) ¢i v polievke.

Strukoviny zaradujeme pri jednozmennej prevadzke aspon 2x tyzdenne. Strukoviny su
vyznamnym zdrojom vlakniny, rastlinnych bielkovin, ale aj vitaminov skupiny B a vapnika
¢l zeleza. Vhodna je kombindacia strukoviny a obilniny, ktora zabezpedi prijem vSetkych
esencialnych aminokyselin a je teda plnohodnotnou nahradou za méaso z hladiska prijmu
bielkovin. V ramci jedalneho listka striedame jednotlivé druhy strukovin. M&Zeme ich
podavat vo forme privarku (napriklad v kombinacii s mliekom/mlie¢nym vyrobkom
a/alebo vajcom), natierok, salatov ¢i ako zavarku, ktoru mdézeme v polievke aj rozmixovat.

B14 Skolska jedaleri absolvovala vzdelavaciu a konzultaénu sluzbu Analyza
Skolskej jedalne a prijala z nej vyplyvajuce odporucania.

Absolvovanim nasej sluzby “Analyza Skolskej jedalne” ziskate detailnu spravu o stave vasej
$kolskej jedalne spolu s navodmi a tipmi na zlep$enie. Ich implementaciou spinate kritéria
z tohto okruhu. Sluzbu si m&zete

Analyza Skolskej jedalne - platena vzdelavacia a konzulta¢na sluzba, ktore]
cielom je porovnat sucasny stav pri priprave pokrmov v jedalni s kritériami
programu Skutocne zdrava $kola (v oblasti Kvalita jedla a miesto jeho pdvodu),
s odporucaniami racionalnej vyzivy a plnenim odporucani podla najnovsej
revizie MSN a receptur pre Skolské stravovanie a odporucit jedalni, ako by
mohli stravovanie postupne zlepSovat.

- v tomto metodickom manuali najdete,
aké su zasady Skolského stravovania podla principov Skuto¢ne zdravej Skoly s ohladom
na aktualne platnu legislativu. Sucastou metodiky je aj okomentovany ukazkovy jedalny
listok z jednej zo $kél zapojenych do programu.

- metodicky manual, v ktorom najdete ako varit
v Skolskej jedalni zdravsie, chutnejsSie a z akych surovin.

- dozviete sa, aké su odporucania garantov
Skutoc¢ne zdravej Skoly pre pripravu pokrmov v Skolskej jedalni.
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Sezonny jedalny listok SZS - tento metodicky material vam poméze ziskat prehlad
o zasadach zostavovania vyvazeného jedalneho listka a ako pri vybere receptur vyuzivat
sezonne potraviny. Sucastou metodiky je aj sezonny kalendar ovocia a zeleniny.

Tipy pre pracovnikov skolskych jedalni - v metodike najdete tipy a inSpiracie pre veducich
a pracovnikov Skolskych jedalni, aby dokazali lepSie komunikovat svoju pracu a trasovat
spokojnost stravnikov v Skole, a tym vytvarat kulturu zdraveho stravovania.

Indikatory naplnenia kritérii:

» Dolozenie fotografii nastenky alebo printscreenov z webu Skoly (ukazka jedalneho
listka, na ktorom su oznacené pokrmy z Cerstvych, nespracovanych potravin a sezénna
zelenina a ovocie).

» Dolozenie fotografie nastenky alebo printscreenu z webu Skoly (ukazka informacie o
povode pouzitych potravin).

e Nazov firlem-dodavatelov Cerstvej zeleniny a ovocia, masa a masovych vyrobkov,
vajec.

Vzdelavanie o jedle a stravovani

B15 Vyucba o jedle, zdsadach udrzatelnosti v oblasti polnohospodarstva a
zdsadach zdravej vyzZivy je sucastou Skolského vzdelavacieho
programu. Zapojenie $koly do programu Skuto¢ne zdrava Skélka je
vyslovne uvedené ako sucast SVP, napr. v kapitole ,$kolské projekty”.

Tematické Skolské akcie na podporu zdravého stravovania su vynikajucou prilezitostou
poskytnut detom potrebné informacie. Najlepsie je tieto akcie usporaduvat pravidelne,
namiesto jednorazoveého tematického tyzdna. Pokuste sa touto formou $irit myslienku
zdravého stravovania a starostlivosti o zivotné prostredie aspon raz za polrok.

Vzdelavanie o jedle vlastne zacina uz prvou lyzickou prikrmov. Pokracuje aj

v predskolskom veku, kedy je mozné toho este vela ovplyvnit. Aky zmysel to ma
nepodcenovat tuto tému zrkadlia aj odpovede deti a mladeze vo veku 11 - 18 rokov
v nasom prieskume venovanom zdravému zivotnému Stylu a stravovaniu.

Zaliname

Usporiadajte prednasku (prispdsobenu veku skélkarov) s miestnymi polnohospodarmi ¢i
pestovatelmi, zamestnancami jedalne alebo ekologickymi spolkami. Tieto akcie mdzete
organizovat aj pri prilezitosti niektorych sviatkov, napriklad Den Zeme. Nas celorocny
kalendar predstavuje zoznam aktivit na cely Skolsky rok, ktoré vam pomo&zu plnit kritéria

programu. S detmi mdzete napriklad usporiadat siatie semienok na jar, zber byliniek ¢i
jahoéd pred letom alebo jablkovu slavnost na jeseri. Cerpat inépiracie mozete z prehladu
Uspechy nasich $kol, ktory sme zostavili z prikladov dobrej praxe.
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Zakomponujte program Skutoéne zdrava $kola do SVP, pre in$piraciu ponukame
Odporucame viest si zoznam realizovanych aktivit a metodik, ktoré pouzivate. Ucebné
plany mozete osviezit témou jedla v kazdej vzdelavacej oblasti - v kazdom vyukovom
bloku. Hibku témy zvazte podla veku deti. Napriklad, predskoléaci: zdravie a pohyb - ¢o je
zdravy zivotny Styl a zdrava strava; Cloveka a priroda - pestovanie rastlin, navsteva farmy;
Clovek a svet prace - priprava jednoduchych nevarenych pokrmov; anglicky jazyk -
slovna zasoba (potraviny), jednoduchy recept.

B16 Vsetky deti maju moznost zucastnit sa ¢innosti spojenych
so vzdelavanim o zakladoch varenia.

Zostavte plan vzdelavania o jedle, plodinach, ovoci a zelenine podla aktualneho jedalneho
listka vo vasej MS. Zhovarajte sa s detmi pocas vzdelavacieho procesu o tych - idealne
sezonnych plodinach, ktoré vasi stravnici dnes jedli. MensSie deti si ¢asto nepamataju, ¢o
bolo dnes, ¢i v€era na obed. Ich pozornost si lahko ziskaju iné aktivity a vnemy a zazitky
sa im lahko premie$aju. Venujte sa preto aktualnym sezonnym plodinam vo vyuke aj
podla toho, ¢o ste dnes s detmi jedli. Ak je moznost poziadajte vedenie Skolskej jedalne,
aby boli zaradené na jar a na jesen aj plodiny, ktoré su lokalne a sezénne. Prineste tieto
plodiny detom a rozpravajte sa o nich.

Zacdiname

Praca s potravinami, ¢i uz prakticka alebo nauka o nich, ponuka moznost ziskavat
praktické informacie o tele, traveni, zdravi a ekologii. Zaroven je to prilezitost opakovat si
zakladneé orienta¢né a vyjadrovacie navyky a ustny prejav. Ak mate na obed v jedalni
tekvicovu, zemiakovu, mrkvovuy, ¢i paradajkovu polievku, pytajte sa deti, z coho je polievka
uvarena. Ako vyzera ta, ¢i ona konkrétna zelenina, kde rastie, ¢i na zemi alebo pod zemou.
V ktorej Casti roka rastie, kto vie ako chuti surova, kto ju ma rad, kto ju nema rad. Doprajte
detom moznost ochytat si tuto zeleninu a ochutnat ju v surovom stave. Takéto informacie
detom spoja informacie o ro¢nych obdobiach, o plodinach a zarover im mozno otvorite
cestu k lepSiemu apetitu.

Budte prikladom
Pocas obeda v jedalni jedzte spolu s detmi a upozornujte ich na to, ¢o prave vsetci spolu

jeme, ako vam to chuti, z ¢oho pani kucharky jedlo navarili a podobne. Zorganizujte si
vylet na farmu alebo miestne trhovisko a poobzerajte si dostupné zeleniny a ovocia.

Metodiky a tipy pre pedagégov

- téma stravy a ekologie je pritomna v dennych aktivitach v MS. D4 sa o rwu
opriet pri viacerych dennych ¢innostiach. Ucenie sa o jedle a plodinach je skvela moznost
na spajanie znalosti a detskych zru¢nosti zaroven. Témy na hry sme volili tak, aby boli pre
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deti atraktivne, aby povzbudzovali ich zmysly, aby deti vedeli prejst od abstraktnych
pojmov ku konkrétnym predstavam a zazitkom. Vy a vasi Ziaci mozZno vytvorite aj nové
napady a hry. Mézete tieZ menit tie nase podla preberanych tém, ro¢ného obdobia, alebo
podla osobitosti vasich ziakov. Mnohé starosti, ktoré trapia dne$né deti maju pdvod

vo fyzickej kondicii, zdravi a zhorSujucom sa zivotnom prostredi. Stale viac deti sa bude
pravdepodobne tymto témam venovat aj v buducnosti. Obdivujeme vasu narocnu pracu
a budeme radi, ked pri nej vyuZijete aj naSe napady, alebo vytvorite nové.

. - vzdelavaci projekt, ktorého autorom je hnutie Slowfood. U¢i ziakov
objavovat potravinoveé vyrobky, ktorym v ich prirodzenych lokalnych oblastiach hrozi
zanik. Tato metodika zahima navod, uvodny pribeh a 4 edukacnée aktivity.

. - v metodike najdete jednoduchy Skolsky kviz, vdaka ktorému sa
deti mézu zoznamit so suvislostami medzi jedlom, zdravim a udrzatelnym zZivotnym
Stylom.

« Ulohy na zahryznutie - a

* Metodiky priebezne pribudaju a najdete ich na nasom webe v sekcii Cesta k Skuto¢ne
zdravej Skole > Pre ucitelov >

B17 Zahajili sme kroky k vytvoreniu Skolskej zeleninovej a ovocnej zahrady
a pracujeme na zaradeni zahradkarskych aktivit do SVP.

Najlepsi spdsob, ako priviest deti k jedeniu ovocia a zeleniny je poskytnut im moZnost
vypestovat si vlastné. Setrné pestovanie plodin a kompostovanie su prostriedky ako spojit
témy zdravia a udrzatelnost. Pri tvorbe kompostu potom Ziaci mézu vyuzit odpad zo
Skolskej jedalne a vyrabat tak kvalitné hnojivo pre Skolské pozemky. Vytvorte plan, ako
zaclenit pestovanie do viacerych oblasti S$kolského zivota a prepojte ho s varenim
napriklad tak, Ze sa v ramci hodin varenia budu vyuZzivat plodiny, ktoré vypestovali deti.
Prezistovali sme ako je mozné pouzivat vypestky zo Skolskej zahrady na hodinach varenia
¢l aj priamo v Skolskej jedalni a odpovede najdete

Zaciname

Zacnite tym, Ze kazdej triede poskytnete moznost vypestovat a zozbierat niektore
zakladné plodiny, napr. skoré zemiaky, mrkvu alebo jahody. Naucte deti, ako kompostovat
biologicky odpad zo zahrady a Skolskej jedalne. V metodike

najdete aké su moznosti a konkrétne postupy pestovania ovocia a zeleniny na skolskom
pozemku, ako sa da starostlivost o zahradu vyuzit k vzdelavaniu ziakov, odkial pochadza
jedlo a akym sp6sobom sa produkuje. K metodike prisluchaju aj 3 pracovneé listy
(biologicka ochrana rastlin - pre Ziakov, vhodni a nevhodni susedia - pre Ziakov, vhodni

a nevhodni susedia - pre pedagogov), ktoré najdete tiez na naSom webe.

Hned po registracii do programu Skutocne zdrava Skola, vam odporucame prihlasit sa nas
newsletter. Takto bude vasa Skola pravidelne dostavat aktualne ¢lanky a novinky aj
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o ekologicky Setrnom pestovani. Vrelo odporucame pozriet si nase webinare
a

Budte prikladom
Kazda trieda vo vasSej Skélke mdze mat v triede alebo v Skolskej zahrade svoju vlastnu

hriadku/kochlik na pestovanie zeleniny. Vdaka tomuto pristupu ziaci dosahuju lepsie
vysledky v mnohych predmetoch/oblastiach.

B18 V ramci vyucby organizujeme kazdy rok
navstevy fariem.

Aspon raz ro¢ne zorganizujte navstevu fariem v regione. Aktivity na farme su sucastou
Skolského vzdelavacieho programu. Poskytnite detom moznost navstivit miestnych
farmarov a polnohospodarske podniky a podporte ich, aby sa stali rozumnymi

a zodpovednymi spotrebitelmi. Informacie z prvej ruky priamo od polnohospodara o tom,
aké uskalia sprevadzaju polnohospodarsku vyrobu, mbze zohrat pozitivnu rolu pri
utvarani nazoru pozitivneho pristupu ku zdravému stravovaniu a k ochrane prirody.
Mnoho deti je v ramci Skolského vyletu prvykrat v zivote na farme. Vytvorte plan, ako
takéto vzdelavacie navstevy mézu prispiet k celkovému rozvoju ziakov. Ak by sa dalo,
pouzite potraviny od daného polnohospodara/farmara na pripravu jedal v Skolskej jedalni
v kombinacii s ovocim a zeleninou zo Skolského pozemku. Na tychto navstevach ziskaju
deti nové znalosti z viacerych oblasti a najmé — dozvedia sa, ako to funguje na samotnej
farme.

Zaciname
Pre viac informacii o tom, ako organizovat navstevy fariem a zhrnutie ddlezitych bodov
pre navstevu farmy s prikladmi z praxe najdete v metodike . K metodike
prisluchaju aj 2 pomocneé listy pre pedagogov ,

, ktoré najdete tiez na nasom webe. Pred vyletom porozpravajte detom o mieste,
ktoré sa chystate navstivit. Dajte im malu domacu ulohu, aby si prichystali aj otazky
(tie m6zu na papierik za nich napisat rodicia). Deti sa m6zu napriklad spytat, ako prebieha
obycCajny den na farme alebo ako sa moézu aj oni stat farmarom. Nezabudnite, ze
informacie ziskané pocas navstevy mdzete vyuzit v ramci dalSich nadvazujucich
vyukovych blokov.

Indikatory naplnenia kritérii:

e Strucny opis zaclenenia vyucby o jedle, zasadach udrzatelnosti v oblasti
polnohospodarstva a zasadach zdravej vyzivy do SVP §koly, vratane zoznamu
realizovanych aktivit (min. 3) za posledny Skolsky rok. Vymenovanie metodik, ktoré
vyuzivate.

e Stru¢né komentare k uc¢ebnym planom.

e StrucCny plan vytvorenia Skolskej zahrady.
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e Sprava z navstevy farmy spolu s fotografiami (pripadne videom) z navstevy farmy
na webe $koly a blogu SZS, ktora zahffia nazov a adresu farmy, datum navstevy
a triedy (pocet deti), ktoré farmu navstivili.

Miestne komunity a spolupraca

B1l Aktivne sa snazime zapajat rodicov deti a verejnost do nasich
pestovatelskych a kulinarskych aktivit. Organizujeme akcie na tému
udrzatelného stravovania.

Organizovanie akcii tematicky zameranych na zdravé stravovanie su skvelou prilezitostou
pre rodicov podporit deti v zdravych navykoch a zapojit sa do Skolského Zivota. Pre deti je
to moznost otvorit si cestu k lepSiemu apetitu a k odvahe ochutnavat viac, ¢asto pre ne
nové jedla/chute. Prave pri takychto akciach vznika priestor ponukat ako obcerstvenie,
ochutnavky ¢i jednohubky, prichystané podla receptur Skolskej jedalne. Vznika tu skvely
priestor na prezentovanie vasej Skolskej jedalne a jej zamestnancov.

Zaliname

Rodicia, stari rodicia a miestni obyvatelia su cennym zdrojom vedomosti a materialnej
podpory. Skola tak mdze pre svoje aktivity napriklad ziskat zahradkarske naradie, domace
prisady na hodiny varenia atd. Napady na tieto aktivity si mdzete pozriet v tejto metodike.
Akcie zamerané na zapojenie rodicov a verejnosti do pestovatelskych a kulinarskych
aktivit.

Zorganizujte teda malu udalost, na ktorej budu mat deti ulohu predstavit jednotlivé druhy
zeleniny a ovocia. Porozpravaju vam o nich, spolu ich umyjete a nakrajate. Deti mdzu
nakreslit ich obrazky a predovsetkym ich spojit so zazitkami z trhu, obchodu, ¢i

s konkrétnymi jedlami z jedalne.

Budte prikladom

Usporiadajte Den medzinarodnych kuchyn, ktorého sa zucastnia deti spolo¢ne so svojimi
rodi¢mi a pripravia dve jedla z urcitej krajiny. Ak chcete, ostante vo svojom regione

a usporiadajte Den miestnych kulinarskych obycaji a Specialit. Deti v spolupraci s ucitelmi,
kucharkami zo Skolskych jedalni a rodi¢mi pripravia tradi¢né regionalne pokrmy, ale aj
zvyky ¢&i pesnicky. Pozvite aj miestnych farmarov a vyrobcov, aby predviedli svoje

dobroty.

Skoélku vnimame ako vzdelavacie centrum, ktoré poskytuje znalosti a zru¢nosti nielen
detom, ale aj ostatnym ¢lenom miestneho spolocenstva. Prostrednictvom letakov, navstev
alebo webovych stranok zapojte do aktivit rodicov a miestnych obyvatelov, s cielom
zmenit miestnu kulturu stravovania. Skuste ich zapojit do poobednajsich kurzov

a seminarov varenia ¢i pestovania s detmi. Pravdepodobne svoje nové poznatky pouziju aj
doma.
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Zoznite uspech napriklad s tzv. kulinarskymi balickami, v kazdom sa bude nachadzat iny
recept, niektoré kuchynské potreby a blok, do ktorého si budu deti a rodicia pisat svoje
poznamky. Ziaci si rezervuju bali¢ky a vezmu domoyv, kde podla nich pripravia s rodi¢mi
jedlo. Davate im moznost zakazdym vyskusat nieco nové, rozsirovat si chute. Po roku
fungovania uvidite, kolko zaujimavych poznamok, novych receptov a mozno aj fotografii
bloky obsahuju.

Dalsou moznostou je spojit sa s miestnym domovom pre seniorov a ponuknut moznost
vyuzivat Skolsku zahradu na pestovania plodin. Seniori odovzdaju detom svoje
pestovatelské skusenosti a pomoézu v zahrade pocas letnych prazdnin. Pre obe strany je
velmi cenné medzigeneracné prepojenie.

Nase skusenosti z programu Skuto¢ne zdrava $kélka zdielame s
ostatnymi skolami, rodi¢mi a verejnostou.

Program Skutocne zdrava $kola sa tyka predovsetkym odovzdavania vedomosti, zru¢nosti
a zapojenia vsSetkych zucastnenych s cielom zmenit celkovu kulturu stravovania Skoly.
Vyhody, ktoré program prinasa su mnohé: podporite spolupracu v ramci miestnej
komunity a ziskate uznanie za Sirenie zdravého zZivotného $tylu. Spolupraca s ostatnymi
Skélkami tiez prinasa mnozstvo vyhod. Mbzete napriklad zriadit spolo¢ny spolok varenia
alebo spolupracovat na plneni jednotlivych kritérii programu. Budete tak vytvarat
zaujimaveé vzdelavacie prilezitosti pre ziakov, ucitelov, miestnych obc¢anov a dodavatelov.
Mozno sa stanete miestnym priekopnikom zdravého a kvalitného udrzatelného
stravovania. Program je v neposlednom rade zarukou k profesionalnemu rozvoju
zamestnancov Skolky.

Zadiname

Néapady, ako uviest veci do pohybu - pre Sirenie programu vyuzite miestne siete skoél

a spolkov. Predstavte svoju pracu na jednaniach prislusnych uradov a organov

a zdoraznite dosiahnuté uspechy. Oslovte ostatné Skélky s ponukou zapojit sa do

programu Skutoc¢ne zdrava Skola a spolupracovat na dosiahnuti bronzového certifikatu.

Hned po registracii do programu Skutocne zdrava Skola, vam odporucame prihlasit sa nas
. Budte aktivni na socialnych sietach. M&ze to pomoct pri propagacii Skoly a

prepajani komunity. Nezabudajte sledovat aj nase socialne siete prostrednictvom:

Vyuzite tuto moznost prepajat sa s nami - oznacovat nas vo svojich prispevkoch a byt
prikladom dobrej praxe aj pre iné $koly.

Dalsou skvelou moznostou je vyuzivat na informovanie o Vasich novinkach a o postupe
vV programe Nase koordinatorky Vam velmi rady pom&zu s prihlasenim
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do rozhrania adminu a nastartovanim blogu. Ako pomaocka sluzi tento manual a aj
videonavod. Vas prvy blog moze byt o predstaveni vasej Skélky a zazemia aké ponuka,
Akcnej skupiny a Planu zdravého Skolského stravovania. Mézete uviest aj aktivity suvisiace
s jedlom, ktorym sa Skdlka venovala este pred zapojenim do programu. V druhom blogu
mozete opisat atmosféru vasej jedalne, pripadne o tom, ako ste absolvovali Analyzu
Skolskej jedalne. V dalsom blogu mozete popisat pracu s detmi, ako vzdelavate deti o
jedle. Tiez vhodnym nametom na blog mézu byt narodeninové oslavy, napisat nam o
tom, ako vo vasej Skdlke prebiehaju. Na blog o navsteve farmy urcite nezabudnite, viaze
sa aj k plneniu kritéria B18.

Urcite nevahajte upozornit na svoje aktivity aj cez regionalne meédia. Informujte ich
vopred o planovanych aktivitach vo svojej Skolke. Urcite budu pre ne takéto informacie
lakavé. Na zaklade toho mdzu vzniknut zaujimaveé clanky ¢i reportaze do novin, radia aj
televizie o vasej Skolke.

Indikatory naplnenia kritérii:

e Sprava o zrealizovanej akcii pre verejnost s fotografiami, ktora bola zaslana do
regionalnej tlac¢e alebo uverejnend na webe $koly, blogu SZS.

¢ Min. 2 prispevky na blogu SZS za posledny polrok.

Ak ste sa rozhodli urobit dalsi krok a ziskat strieborny certifikat, prosim, kontaktujte svojho
regionalneho koordinatora a precitajte si celé znenie jednotlivych kriterii na naSom webe.
Kritéria boli adaptované z ¢eského programu Skutecné zdrava Skola a prelozené do
slovenského jazyka.

Spracoval: Tim Skutocnej zdravej Skoly na Slovensku

Kritéria boli adaptované z Ceského programu Skutecné zdrava Skola a prelozené do slovenského jazyka.
Spracoval: Tim Skuto¢ne zdrava Skola na Slovensku
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