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Iniciativa Skuto¢ne zdrava Skola pomaha zlepsit kvalitu $kolského
stravovania, a tym aj zdravie deti a celej spoloc¢nosti, zasadzuje sa o to,
aby detom boli poskytované chutné a zdraveé jedla a vytvarané zaklady
zdravych stravovacich navykov.

Ponuka skolam komplexny vzdelavaci program zamerany na pochopenie vztahov medzi
jedlom, kulturou, zdravim a zivotnym prostredim.

Snazi sa, aby si deti jedlo vazili, dokazali si ho vychutnat a vedeli, odkial jedlo pochadza
a ako vznika. Z premeny skoly na skuto¢ne zdravu bude mat velky prinos predovsetkym
Skolska jedalen, pretoze sa v nej budu stravovat pouceni a vzdelani stravnici, ktori budu
vediet pracu kucharok ocenit.

Naucit nase deti zdravo sa stravovat, poznavat nove chute a suroviny je sucastou
vzdelania a kde inde ako doma a v Skole by sme ich mali viest k spravnym navykom.
Kucharky v Skolskych jedalnach su srdcom nasho programu, maju totiz velku moc
ovplyvnit, akeé stravovacie navyky si deti zo skoly odnesu, vdaka ktorym si v zivote
dokazu vybrat zdrave a kvalitné potraviny.

Je velmi lahké povedat, ze deti chcu len pizzu a hranolceky a zeleninu do nich nie je
mozné dostat. Existuje vSak vela spdsobov, ako pripravit zdrave, chutné a pre deti
atraktivne jedla. Verime, ze vam k tomu pomo&ze aj tento manual.

Tim Skutocne zdravej Skoly
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Prehlad kritérii, ktoré su potrebné pre splnenie certifikacie
na bronzovej urovni v programe Skuto¢ne zdrava Skola:

B9 Jedla v nasej ponuke neobsahuju ziadne neziaduce prisady
a minimalizujeme pouzivanie polotovarov.
B10 Aspon 75% vsetkych pokrmov je vyrobenych z Cerstvych,
nespracovanych surovin ¢i potravin.
B11l Cerstvé, vopred nespracované suroviny a potraviny nakupuje jedalery
od pestovatelov, chovatelov a vyrobcov s prevadzkarnou vo vlastnom alebo
susednom kraji, ak su dostupne.
B12 Najmenej 75% pouzivaného masa, s vynimkou morskych ryb, pochadza zo
zvierat chovanych v Slovenskej republike.
B13 Pokrmy v jedalnom listku odrazaju sezonnost a vsetky sezonne suroviny
su v jedalnicku jasne oznacene.
B14  V skolskej jedalni su k dispozicii informacie o pdvode pouzitych potravin.
B15 Pracovnici Skolskej jedalne sa zapajaju do vzdelavacich a osvetovych akcit
a su aspon raz rocne vzdelavani v oblasti zdravej vyzivy a varenia.
B16 Deti, ziaci, Studenti a pracovnici Skoly maju pristup k pitnej vode podla
ich potreby po cely den pobytu v Skole.
B17 Sladené napoje su bez vynimky nahradené napojmi nesladenymi.
B18  Skola neumoznuje predaj polotovarov a napojov s vysokym obsahom tukov,
soli a cukrov ani v Skolskom bufete, ani z vydajnych automatov.

Kritérium B9

Jedla v nasej ponuke neobsahuju Ziadne neziaduce prisady
a minimalizujeme pouzivanie polotovarov.

Co to znamena?

Varit zo zakladnych, o najmenej upravenych surovin, polotovary pouzivat len v prevadzkovo

vynimocnych situaciach. Bezne pouzivané suroviny ani polotovary nesmu obsahovat:

« Trans-mastné kyseliny (stuzené tuky)

« Umelé potravinarske farbiva

» Zvyraznovac chuti glutamat sodny

» Skryty glutamat sodny pod nazvami kvasnicovy extrakt, bielkovinovy hydrolyzat,
vytazok z drozdia, hydrolyzovany protein, extrakt z kvasnic, sojovy extrakt

* Umelé sladidla

» Chemickeé konzervacné latky

» Suroviny obsahujuce geneticky modifikované organizmy GMO

Upriet svoju pozornost k zlozeniu surovin, Citat etikety a optimalizovat objednavky

s dodavatela tymto smerom. Na pripravu pokrmov pouziva Skolska jedalen v maximalne
moznej miere prirodne Co najmenej upravene suroviny. Polotovary pouziva len vtedy,
ak jej technicke a personalne vybavenie kuchyne neumozni pouzit nespracovanu

Skutocne zdrava skolska kuchyna @
Metodicky manual



surovinu Ci potravinu. V pripade pouzitia zakladnych surovin a polotovarov pouzije
len take, ktoré neobsahuju trans-mastneé kyseliny (stuzené tuky), potravinarske farbiva,
zvyraznovace chuti, umelé sladidla, chemické konzervacneé latky, geneticky upravené
suroviny (GMO).

Zoznam latok, ktorym by sme sa mali vyhybat

Trans-mastné kyseliny

Trans-mastneé kyseliny su obsiahnute v rastlinnych tukoch, ktoré boli vyrobené z rastlinnych
olejov (procesom hydrogenacie) tak, aby mali dlhsiu trvanlivost. ZvysSuju riziko ochorenia
srdca a dalSich zdravotnych tazkosti. M&6zeme ich najst v ¢iastocne stuzenych rastlinnych
olejoch pouzivanych na vyprazanie a pecCenie a dalej v niektorych polotovaroch,
margarinoch, sladkom pecive, suSienkach alebo tortach v prasku.

Farbiva

« E110 ZIta SY

» E104 Chinolinova Zlta

» E102 Tartrazin

- E107 Zlta 2G

» E122 Azorubin

» E124 kosSenilova cervena A
« E129 Cerven Allura AC

« E132 Indigotin

» E133 Brilantna modra FCF
» E120 Kosenila

+ E123 Amarant

+ E131 Patentna modra V

« E151 Cern BN

Farbivam sa vyhnete:

« ak jedalen vari z Cerstvych surovin,

« ak ponuka napojov zahrma vodu ochutenu cerstvym ovocim ¢i bylinkami
¢l prirodnymi nesladenymi koncentratmi s prirodnymi farbivami.

Aromatické latky / Stimulatory
« E621 L-glutaman sodny
« E635 disodny ribonukleotid

Kyselina glutamova je aminokyselina, ktora tvori prirodzenu sucast bielkovin vSetkych
rastlin a zivoc¢ichov. Mimo tuto strukturnu funkciu ma svoju vyznamnu funkciu aj vo volnej
podobe. Prirodna podoba glutamatu sa na rozdiel od syntetickej formy vyskytuje iba

v L konfiguracii a plni v organizme zasadné prirodzené ucinky. Prirodna podoba glutamatu
sa bezne vyskytuje vo vSetkych rastlinach aj zivocisSnych organizmoch. To, ze volny glutamat
zvyraznuje prezitok vnimania chuti, vyuziva a zneuziva potravinarsky priemysel. Umelo
pridava glutamat do produktov k zvysSeniu atraktivnosti (praskové polotovary - polievky
a omacky, spracované masove vyrobky, bujony, dresingy). Vdaka prekrocenej prirodnej
koncentracii vSak posobi skodlivo.
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Oznacenie kyseliny glutamovej a jej soli:
« kyselina glutamova (glutamat) - E620
« glutamat sodny (MSQG) - E621

« glutamat draselny - E622

« glutamat vapenaty - E623

glutamat amonny - E624

glutamat horecnaty - E625

Otazka zo Skolskej kuchyne:

‘Mam otazku. Tyka sa glutamanu - ten sme zo Skolskej
jedalne vyradili, ale dnes sa mi dostala do ruk koreniaca
zmes od Vitany - korenie pre deti, ktora na prednej etikete
piSe bez pridaného glutamanu, avSak vzadu na obale pisu,
ze obsahuje suSeny kvasnicovy extrakt - nie je to nahodou
tiez glutamat? Mbézeme pouzivat?”

"Ano, mate pravdu, je to legalny postup vyrobcov, ktori
chcu glutamat /E621/ schovat. Tych krycich nazvov je asi
desat - vacsinou je to kvasnicovy extrakt, bielkovinovy
hydrolyzat, vytazok z drozdia, hydrolyzovany protein,
extrakt z kvasnic, sojovy extrakt, hydrolyzovany psenicny

protein Ci autolyzované kvasnice. Alternativne nazvy
latok iba zatienuju, Ze potravina glutamat v koncentrovanej
miere obsahuje. Vyrobca ich teda mdze pouzit a zaroven
nemusi uvadzat, ze potravina obsahuje glutamat. Na obale
sa teda objavi, ze potravina obsahuje vytazok z drozdia,
ale uz sa nikde nedocitate, ze je to v podstate glutamat.”

Sladidla

« E951 Aspartam

» E950 Acesulfam K
» E954 sacharin a jeho soli

Konzervaéné latky
« E211 Natriiumbenzoat

Mébze vyvolat neziaduce priznaky u 0séb s chronickou zihlavkou. Niekedy vSak dochadza
aj ku vzniku astmy. Benzoany mézu u deti pri kontakte s pokozkou vyvolat lokalnu reakciu.

K zniZeniu prijmu konzervacnych latok (kyselina benzoova):

« uprednostnit Cerstvé potraviny pred konzervovanymi,

« z konzervovanych potravin vyberat len take, ktoré su konzervované fyzikalnymi
zasahmi / sterilizované, pasterizovang, termizované /, ale pritom si uvedomovat,
ze potraviny bez konzervacnych latok su nachylnejsie k bakterialnej kontaminacii,
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« potraviny s predizenou trvanlivostou (chlieb, pe¢ivo) pouzivat len
v odévodnenych pripadoch,

« u konzervovanych pripravkov dat prednost vyrobkom obsahujucim ako konzervant
kyselinu sorbovu a jej soli pred vyrobkami s kyselinou benzoovou.

Otazka zo Skolskej jedalne:

“Zaujimalo by ma, ¢o znamena (ako si vylozit), ak je vyrobok
oznaceny: bez umelych farbiv a pridavku konzervantov,

ale v zlozeni obsahuje napr. zahustovadla (karboxymetyl-
celulodza, arabska guma), regulator kyslosti (citrat sodny),
proti-hrudkujuca latka (oxid hore¢naty ), citran zeleznaty,

aspartam atd. Teda écka, ktoré su hodnotena z hladiska

“vhodnosti” a vplyvov na zdravie aj ¢islami 4!

‘Ide o tzv. "slovickarenie”: vyrobca take potraviny iba
uvadza, ze nepouzil Ziadne farbiva ani konzervacne

latky. Vo svojej podstate neklame, pretoze neslubuje
absenciu ostatnych skupin pridavnych latok. VSeobecne
je dobré pouZzivat suroviny a polotovary bez alebo s ¢o
najmensim obsahom pridavnych latok.”

GMO

Pri priprave pokrmov v Skolskej jedalni nesmu byt pouzité ziadne vyrobky, ktoré boli
geneticky upravené alebo ktoré obsahuju geneticky upraveneé zlozky.

Geneticky modifikovany organizmus (GM organizmus, GMO) je organizmus, ktorého
geneticky material (teda DNA, prip. RNA u RNA virusov) bol umyselne zmeneny, a to
spésobom, ktorého sa nedosiahne prirodzenou rekombinaciou. Geneticka modifikacia
je predmetom znacnej kontroverzie a jej vplyv na zdravie nie je dostato¢ne vedecky
prebadany.

Preto, v zaujme prevencie, pouzivanie surovin a zloziek obsahujucich GMO v Skolskom
stravovani zakazujeme. Kazda surovina alebo vyrobok, ponukany na trhu v EU a obsahujuci
GMO, musi byt oznacené. Preto nie je pre kuchynu problém sa takymto vyrobkom
vyhnut.

ZacCiname

Skuste aplikovat niektoré z nasledujucich krokov:

« Potraviny s uvedenymi latkami nebudete objednavat.

« V dodavatelskych zmluvach jasne stanovte, ze dodavané potraviny nesmu
obsahovat neziaduce prisady a trans-mastné kyseliny.

« Uschovajte prislusné vyhlasenia a pisomné zavazky dodavatelov.
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« Vytvorte pisomny postup pre nakup potravin pre Skolsku jedalen.

« Starostlivo kontrolujte zlozenie potravin.

« Kontrolujte zloZenie a $pecifikacie pouzivanych vyrobkov.

« V zmluvach s dodavatelmi stanovte, ze Ziadny zakupeny vyrobok nesmie byt
geneticky modifikovany.

« Uschovajte prislusné vyhlasenia a pisomné zavazky dodavatelov.

« Nakupujte bioprodukty ¢i biopotraviny, ak vam to rozpocet dovoluje.
Biopotraviny nesmu zZiadne z vymenovanych latok obsahovat.

Kritérium B10

Aspon 75% vsetkych pokrmov je vyrobenych z Cerstvych,
nespracovanych surovin ¢i potravin.

Co to znamena?

» Prinékupe cerstvych potravin sa riadte zoznamom, ktory mate k dispozicii.

« Aspon tri stvrtiny (75%) jedal podavanych v Skolskej jedalni musia byt pripravené
z Cerstvych zakladnych surovin. Ak vase Skola nema vlastnu kuchyrnu, musi toto
kritérium spinat aj zariadenie, ktoré pre vasu $kolu pripravu pokrmov zaistuje.

ZacCiname

Percentualny podiel pokrmov vyrobenych z Cerstvych surovin spocitate tak, ze spocitate
pokrmy na jedalnom listku pripraveneé len z Cerstvych surovin za mesiac a vypocitate
ich percentualny podiel zo vSetkych pokrmov pripravenych za dany mesiac.

Otazka zo skolskej kuchyne:

“Zaujimalo by nas, ¢i udené maso je povazovaneé za tepelne
upravene alebo konzervované maso a teda sa nepocita
do Cerstvych potravin?”

“Z dostupnych informacii o technoldgii spracovania

je udene maso tepelne opracovang, teda nepatri do
kategodrie cerstvych potravin.”
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Jedla, ktoré obsahuju tieto
zlozky, MOZNO stale povazovat
za Cerstvé.

Jedla, ktoré obsahuju tieto
zlozky, NEMOZNO povazovat

Za cerstvé.

» oSupaneé a nakrajaneé zemiaky ci
spracovane zemiakove vyrobky za
pouzitia bieliacich ¢inidiel na baze
chloru

* Masovy separat

« tepelne upravené alebo konzervované
maso (s vynimkou Sunky najvyssej
akosti)

+ instantné potravinové zmesi, zaklady
na omacky a stavy k masu

* instantné napoje

» suSene vajcia

» suSené mlieCne vyrobky, ako je susené
odstredené mlieko

« vysoko spracovany syr (napriklad
obsahujuce potravinarske aditiva,
nefermentované mlie¢ne suroviny,
extra sol, emulgator a pod.)

» taveneé syry (spracované syry
obsahujuce neziaduce prisady,
nekvaseneé mliecne produkty,
emulgatory, vacsie mnozstvo soli
alebo srvatky)

 aspik, zelé (hotové alebo v prasku)

* mrazene cesto, cestovinove polotovary

» kupovaneé vyrobky z ryb v cesticku
alebo v struhanke

» klobasy, parky

Cerstva alebo mrazena zelenina

a ovocie

konzervovana zelenina, kukurica
alebo strukoviny bez pridaného
cukru

cerstvé, susene alebo konzervované
ovocie (bez sirupu a cukru), vratane
konzervovanych paradajok

surove alebo mrazené maso, ktoré
moze byt nakrajané na kocky alebo
mleté, Sunka

cerstvé alebo mrazené mliecne
vyrobky, vratane jogurtu a zmrzliny
pesto

kari pasta

syt (s vynimkou vysoko spracovaneho,
pozri nizsie)

mlynské obilné vyrobky: muka, krupica,
vlocky, trhanka, krupy, lamanka, pseno,
pohanka, klicky a musli zmesi obilnin
ryza

cestoviny

chlieb, rozky, korpus na pizzu vzdy

s podielom celozrnnej muky
dehydratovany polievkovy bujon
(nesmie obsahovat vymenované
aditiva)

zmesi na pecenie chleba, pudingovy
prasok (nesmie obsahovat vymenovane
aditiva)

Kritérium B11

Cerstvé, vopred nespracované suroviny a potraviny nakupuje jedalen od pestovatelov,
chovatelov a vyrobcov s prevadzkarriou vo vlastnom alebo susednom kraji, ak su
dostupné.

Co to znamena?
Vyuzivajte kontakty na dodavatelov z vasho alebo najblizSieho regionu. Nakup cCerstvych,
vopred nespracovanych surovin a potravin vam ulah¢ime nasim doplnkovym programom
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Skutocne zdravy dodavatel - produkty od farmarov, vyrobcov a distributorov,
splnajucich kritéria SZS (v priprave, informujte sa).

ZaCiname

Pomézeme vam!

Systematicky mapujeme a oslovujeme regionalnych dodavatelov ¢i distributorov
potravin, polnohospodarske podniky ¢i farmy. Ti, ktori splnia podmienky, sa stavaju
sucastou programu Skutocne zdravy dodavatel - zoznam ich produktov je vam

k dispozicii (v priprave, informujte sa).

Tip

Chceli by ste ziskat strieborny certifikat? Zacnite viest evidenciu o pouzitych
surovinach a uchovavat faktury za dodané vyrobky z volného chovu, bioprodukty,
miestne potraviny atd.

Rybie maso:

« Sladkovodné ryby: mali by pochadzat z chovov v Slovenskej republike alebo
z chovov v regione Skoly - v pripade jedalni v pohranici méze rybie maso pochadzat
Z preverenych chovov v pohranici.

* Morskeé ryby: v tomto ohlade nenariadia bronzova kritéria ziadne obmedzenia. AvSak
upozornujeme na striebornej kritérium S11, kde pozadujeme:
V $kolskej jedélni nie su podavané ziadne ohrozené druhy ryb. Skolska jedaleni sa
vyhyba pouzivaniu ryb z “Cerveného zoznamu” Greenpeace. Ak teda vasa $kola
uvazuje o striebornom hodnoteni, vezmite toto kritérium do uvahy.

DolozZenie pévodu masa a cerstvych potravin

Kritéria programu Skutocne zdrava Skola v oblasti Kvalita jedla a miesto jeho pévodu
pozaduju od Skolskych jedalni, aby nakupovali vyrobky pochadzajuce zo svojho alebo
susedného kraja, v pripade masa zo zvierat chovanych v Slovenskej republike.

Nizsie najdete niekolko zéasad a rad Statnej polnohospodarskej a potravinarskej
inSpekcie, ktoré vam dolozenie pbvodu potraviny zivocisSneho i rastlinného pévodu
ulahci:

1. Po dodavateloch moézete ziadat dokaz o pévode: v ramci odberatelsko-
dodavatelskych vztahov si mézu odberatelia dohodnut s dodavatelom vlastné
Specifické podmienky dodavanych produktov s ohladom na nastavené legislativne
moznosti sucasného obchodovania s potravinami.

2.Povinneé znacenie povodu: znacenie krajiny pévodu je povinneé pri Siestich druhoch
masa: hovadzieho, rybieho, bravcového, ovcieho, kozieho a hydinového masa.

3. Hovadzie maso: V pripade baleného aj nebaleného cerstvého hovadzieho masa musia
byt uvedené udaje o porazenom zvierati:

a/ referenc¢nym ¢&islom alebo referené¢nym kddom zaistujucim spojenie medzi
masom a zvieratom,

b/ ¢islom schvalenia bitunkov, v ktorych zviera bolo porazené, a nazvom krajiny, kde
sa tato bitunok nachadzaju; udaje sa uvedu v tvare ,Miesto porazky: (nazov krajiny)
(Cislo schvalenia)’,

Skutocne zdrava skolska kuchyna @
Metodicky manual



c/ ¢islom schvalenia prevadzkarne, kde bolo jato¢ne opracované telo porciované,
a nazov krajiny, kde sa tato prevadzkaren nachadza; udaje sa uvedu v tvare
“Miesto: (nazov krajiny) (islo schvalenia)’,

d/ nazvom krajiny, kde sa zviera narodilo, kde bolo vykimené a kde bolo zabité;
v pripade, Ze nazov krajiny je vo vsetkych pripadoch totozny, mozu sa udaje uviest
slovami “Pévod:” a dalej sa doplni nazov krajiny, u baleného masa sa tieto udaje
uvadzaju na etikete.

4.V skupine “oSipanych, oviec, kéz a hydinové maso” sa krajinou pdvodu oznacuje
kombinacia informacii o krajinach, kde je zviera chované a porazené. Musi byt
uvedené doslovne “Chov v:’, a “Porazka v:".

5.Ryby: Krajina pévodu ryb sa oznacuje tzv. miestom vylovu alebo miestom
odchovu ryb. Také miesto mozno zistit podla kodu. Tieto kody mozno najst na
etiketach mrazenych ryb, rybich vyrobkov i na konzervach. Samozrejme vzdy sa
uvadza len jedna oblast, nemozno, aby na jednej rybe bolo viac oblasti vylovu.

Na co si dat pozor: Okrem zakladnych udajov o krajine povodu masa sa na balenych
potravinach u zivocisSnych produktov vyzaduje tiez uvedenie ovalnej peciatky s Cislom
schvalenia vyrobcu / bali¢a.

Kritérium B12

Pokrmy v jedalnom listku odrazaju sezonnost a vSetky sezénne suroviny
su v jedalnic¢ku jasne oznacené.

Co to znamena?
Pouzivajte cely rad sezonneho ovocia a zeleniny a tieto potraviny
na jedalnicku zdoraznite.

« Sezonne potraviny su také, ktoré sa prave pestuju ¢i znu. To znamena, ze jahody
su sezonne v juli a nie v decembiri.

» Vas jedalny listok potom moze napriklad obsahovat informaciu, ze “pouzita
zelenina je sezonna”.

« Vyuzivajte sezonny kalendar ovocia, zeleniny a byliniek.

Konzumacia sezonnych potravin tiez znamena, Ze ponukané jedla su kvalitnejsie

a mnohokrat aj lacnejsie. Niektoré druhy zeleniny ¢i ovocia, ako su jahody c¢i Spargla,
maju krat$iu “sezonu’, Co mozno vyuzit, ak chcete ziakom priblizit, o znamena varit
podla sezdn a kedy jednotlivé produkty prirodzene dozrievaju v klime Slovenskej
republiky. Rovnako tak mdzete pouzit niektoré plodiny vypestovane na skolskom
pozemku. Mézete tym zvysit pocet Ziakov, ktori vyuziju Skolské stravovanie.

Tip:

¢ Formu oznacovania ponechavame uplne na jedalni.
e Mé6ze mat podobu napriklad: “sezénna zelenina” v popise pokrmu, farebna verzia
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fontu u sezénneho pokrmu alebo suroviny, farebné koliesko u sezénnej suroviny
a pod. Pokial jedalenn nema farebnu tlac¢iaren, staci ru¢ne farebne oznacit alebo
zvyraznit sezonny produkt na jedalnom listku.

Kritérium B13

V Skolskej jedalni su k dispozicii informacie o pévode pouzitych potravin.

Co to znamena?

Informujte deti, rodicov, zamestnancov ¢i okolia o miestnych alebo regionalnych
potravinach, ktoré pouzivate na pripravu jedal v Skolskej jedalni, a to prostrednictvom
nasteniek, letakov, skolského ¢asopisu alebo na internetovych strankach ¢i na samotnych
jedalnych listkoch - staci nazov a adresa farmy u pouzitej suroviny.

Uvadzajte nazvy polnohospodarskych podnikov a miestnych obchodov, od ktorych
nakupujete miestne ovocie, zeleninu, maso ¢i mlie¢ne vyrobky do Skolskej jedalne.
Nezabudnite vyzdvihnut akejkolvek pouzité potraviny, ktoré Ziaci vypestovali na
Skolskom pozemku.

ZacCiname

Moébzete tiez skusit pozvat lokalnych vyrobcov na niektoré z tematickych podujati skoly.
Uplne najlepsou moznostou je navstivit tychto vyrobcov priamo v ich podniku alebo
na farme.

Kritérium B14

Pracovnici Skolskej jedalne sa zapajaju do vzdelavacich a osvetovych akcii a su aspon
raz ro¢ne vzdelavani v oblasti zdravej vyZivy a pripravy jedal.

Co to znamena?

Je nevyhnutné, aby ste boli schopni informovat Ziakov a ich rodicov o sezonnych
potravinach a surovinach, z ktorych pripravujete pokrmy, rovnako aj novych
technologickych postupoch pri vareni.

Osvoijte si noveé zru¢nosti Skolenim, ktoré vam ponuka moznost ziskania teoretickych
znalosti z oblasti pripravy jedal, ale aj praktickych zruc¢nosti v oblastiach pripravy
Cerstvych a sezonnych potravin.

» O vykonanom Skoleni si vedte zaznamy.

Zaciname

Interakcia medzi zamestnancami jedalne a ziakmi nemusi vzdy prebiehat len v Skolskej
jedalni. Mézete napriklad organizovat tematickeé seminare alebo mimoskolske kruzky
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varenia a pestovania. 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.

Kritérium B15

Deti, zZiaci, Studenti a pracovnici $koly maju pristup k pitnej vode podla ich potreby
po cely den pobytu v Skole.

Co to znamena?

Kvalitna pitna voda must byt vzdy lahko dostupna. To neznamena

iba kohutiky na Skolskych toaletach.

« Uistite sa, ze zZiaci maju v Case obeda jednoduchy a bezplatny pristup k pitnej vode,
vratane dostatku poharov.

« Ak vam rozmery jedalenskych stolov dovolia, umiestriujte tu pravidelne kr¢ahy
s vodou ochutenou matou ¢i medovkou alebo nakrajanymi citrusovymi plodmi.

ZacCiname

Skuste do jedalne nainstalovat vodneé fontany, s ktorymi nemozno manipulovat. Skuste
tiez oslovit miestneho dodavatela vody, mnohi z nich ponukaju $pecialne programy
pre Skoly.

Kritérium B16

Sladené napoje su nahradené napojmi nesladenymi.

Co to znamena?
Snazte sa obmedzovat pouzivanie pridanych cukrov pri priprave napojov a pokrmov.
« Starostlivo Studujte informacie k produktom, ktoré nakupujete.

ZacCiname

Skuste podavat vodu v dZzbankoch na stoloch. Pre zlepSenie chuti a pritazlivosti ju
mobzete ochucovat bylinkami (napr. mata alebo medovka) a kuskami ovocia ako napr.
Citrona, jahdd alebo grepov.

Idealny napoj je pramenita voda, ponuknut mdzete tiez nesladené ovocné ¢i
zeleninove dzusy, vodu s citronom alebo ¢aj. Odporuc¢ame pripravovat Caje zo suseného
ovocia, ale da sa pouzit aj ovocie Cerstve, napriklad kombinacia $ipok, rakytnika alebo
brusnice, ktoré mozete “dosladit” hruskami, hrozienkami ¢i slivkami.
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Kritérium B17

Skola neumoznuje predaj polotovarov a napojov s vysokym obsahom tukov,
soli a cukrov ani v Skolskom bufete, ani z vydajnych automatov.

Pokial vo vasej Skole funguje Skolsky bufet, dohodnite sa s jeho prevadzkovatelom

na rozsireni ponuky nesladenych napojov a desiat, ktoré neobsahuju velké mnozstvo
cukry, soli a tukov. V ponuke by tiez mal mat cerstve ovocie a zeleninu a vyrobky z nich.
Je mozné si tiez nechat do Skoly nainstalovat vydajny automat so zdravymi pochutinami,
cerstvym ovocim, ovocnymi Stavami, biopotravinami pod.

ZaCiname
Vhodné potraviny pre pripravu Cerstvych desiat v Skolskych bufetoch:

e Zelenina a ovocie - Cerstvé alebo susene, nesladeng, nesirenée

¢ Mlieko a mliecne vyrobky - najlepsSie kyslomlieCne, s prirodzenym obsahom tuku
a nesladené, u ochutenych s pridanymi cukrami do max. 10% celkovej energie a max.
18% energie z cukrov celkom, syry: roztieratelné typu Lucina / Zervé, cottage, platkové
syry do 30% obsahu tuku v susine, s nizkym obsahom soli.

¢ Pecivo - najlepsie kvaskoveé s vysokym obsahom celozrmnej muky, s podielom raznej
muky, semienkami, obilnymi klickami, otrubami, trvanlivé pecivo (Knackebrot, celozrmné
susSienky, tycCinky, krekery) iba s nizkym obsahom soli (do 480 mg sodika alebo 1,2 g
soli na porciu)

e Orechy a semena - nesladené a nesolené

o Strukoviny - strukovinové natierky a nahrady udenin s nizkym obsahom soli (do 480 mg
sodika alebo 1,2 g soli na porciu), tempeh, strukovinove pukance, nesolené arasidy
a vyrobky z nich

* Maso, masoveé vyrobky a ryby - chudé maso, Sunka najvyssej kvality (od kosti)

¢ Sladkosti - vynimoc¢ne a len ako doplnok na desiatu, len vyrobky, ktoré neprekracuju
odporucany obsah cukru (s obsahom pridaného cukru do 10% energie a volnych
cukrov celkovo do 20% energie), bez stuzeného tuku, arom, farbiv, umelych sladidiel,
konzervantov : kvalitna horka ¢okolada, ovocné, orechove, semienkove, celozrmne
a musli susienky alebo pecivo - sortiment vyrobkov spifajucich tieto kritéria je viak
v sucasnosti obmedzeny a vo vyssej cenovej kategorii
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Prakticka cast

Dochucovanie

Dochutenie ma uplne zasadny vplyv na celkovy dojem z pokrmu, zvlast ked
stravnikom ponukame jedla odlisné od bezne konzumovanych. Pre dochucovanie
pouzivame iba prirodné dochucovadla zname zo slovenskej kuchyne a tiez aj tradi¢né
azijské dochucovadla.

Sol

Za jedlu sol sa poklada krystalicky produkt obsahujuci najmenej 97% chloridu sodného
(NaCl) v susine, obohateny pripadnym potravinovym doplnkom.

Pouzivajte morsku atlanticku sol biologicky precistovanu. Po soleni je vhodné este
pokrm povarit, aby sa sol spojila s jedlom. Maximalne mnozstvo soli v hlavnom jedle by
nemalo prekrocit 2g na porciu.

Znizenie spotreby soli nedosiahneme iba obmedzenim solenia samotného. Je potrebné
aj obmedzit potraviny a polotovary, v ktorych sa vacsie mnozstvo soli ukryva. Priklad
potravin s vysokym obsahom soli (alebo sodika): mineralne vody, udeniny, konzervovane
maso, konzervy, vacsina syrov, polievky a omacky v prasku, polievkové korenia, sojové
omacky, orientalne omacky, prasok do peciva.

Cibula

Cibula patri k tradi¢nej slovenskej zelenine. Vhodnou upravou z nej mozno lahko
pripravit prirodné ochucovadlo s vyraznou, plnou chutou. Cibula md&ze v surovom stave
u citlivych jedincov spdsobovat naduvanie, preto je potrebné sa postarat o spravnu
tepelnu upravu.

Zakladny postup pripravy restovanej cibulky:

1. Cibulu nakrajame na kocky o velkosti 5 az 10 mm.

2.Dame na panvicu alebo do hrnca s rozohriatym olejom.

3.Restujeme za obcasneho miesania na miernom plameni, kym nezacne zlatnut.

4.Pridame sol (maximalne 1g na porciu) a pokracujeme v restovani dozlatista.

5.Vdaka tomuto postupu sa cibula postupne restuje a odstranuje sa z nej voda (najskor
len s pouzitim tepla a neskér vdaka soli). Vysledkom je nenaduvajuca cibulka zlatej
farby.

Vegeta, Soléanka

Ide o suché ochucujuce zmesi, ktoré obsahuju sol, praskovou korenovu zeleninu
(mrkva, zeler, petrzlen) a kusky susenej zeleniny a byliniek (nesmie obsahovat glutamat
sodny ani ziadny jeho variant). Tieto zmesi sa pridavaju do pokrmu podobne ako sol
aspon 5 minut pred ukonc¢enim varenia, aby sa v zmesi obsiahnuta sol spojila s jedlom.

Fermentované séjové omacky

Tradicné azijské fermentované soéjové omacky su casto pouzivané ochucovadla, ktoré
vedia velmi atraktivne spestrit nas jedalny listok. K pokrmu sa pridavaju v okamihu
odstavenia zo zdroja tepla, po premiesani sa nechaju chute len chvilu splynut.
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Mébzeme ich rozdelit na dve skupiny:

« Do prvej zaradime produkty, ktoré s pévodnymi (teda “pravymi”) sojovymi omackami
maju spolocny len zdroj, teda sojoveé boby. Ide o priemyselne vyrabané sojove
omacky. Désledne sa im pri vareni vyhybajte!

« Druha skupina sa vyraba prirodzenym procesom fermentacie zo séjovych béboy,
pSenice, fermentacnych kultur (Aspergillus oryzeae a Aspergillus Soya), vody a soli,
po dobu mnohych mesiacov. Ma silne slanu chut a tmavo hnedu farbu.

Shoyu - vyraba sa zo sojovych bdbov a pSenice, ma jemne slano-sladkastu chut,
obsahuje malé mnozstvo lepku.

Tamari - vznika ako vedlajsi produkt pri vyrobe miso pasty, chutovo je ovela vyraznejsi
(slansi s Tahko karamelovou chutou). Je vyrabana iba zo sdje, je preto vhodna aj pre
bezlepkovu dietu.

Umeocot

Je vyrabany kvasenim nezrelych sliviek umeboshi v slanom naleve. Vysledkom je
vyrazne slana a kysla tekutina. Vdaka vyvazenej slanej a sladkej chuti je umeocot
vynimocnym dochucovadlom do polievok, omacok, natierok... Na dochucovanie sa
pouziva na konci varenia po odstaveni zo zdroja tepla, po premieSani pred podavanim
nechaju chute chvilu splynut.

Octy

Ocot nema ziadny zvlastny vyznam vo vyzive, je zaradeny ako pochutina. Kvasny ocot
liehovy sluzi iba ako okyslujuca zlozka niektorych potravin alebo pri konzervacii napr.
zeleniny.

Kvasny ocot vinny a ovocny sa vSak vdaka vlastnostiam vina a aromatickymi zlozkami
pouzitymi pri vyrobe ochutenych octov hodia pri priprave niektorych pokrmov a ako
sucast nalevov na pripravu Salatov. Rovnakym spésobom sa pouzivaju aj ochutene octy.
V akosti liehovych octov nie su velké rozdiely, je to dané hlavne vstupnou surovinou

a spbésobom zrenia octu.

Korenie
Korenie podporuje sekréciu traviacich a zazivacich Stiav a enzymov.

Priklady zaujimavych dochucovacich korenin:
Maha korenie

ZlozZenie: rasca, koriander, horcica.
Neobsahuje sol ani glutaman sodny.

Zmes, ktora sluzi na ochucovanie jedal. Jej skladba zarucuje vybornu chut i vonu,
zaroven vsak tiez priaznivo ovplyvnuje biochemické procesy v ludskom organizme,
pozitivne sa prejavuje na zdravi a na telesnej i dusSevnej kondicii. Je zlozena z mletej
rasce, koriandra, horcice.

Pouzitie priamo - korenie sypeme priamo do pokrmu, do natierok, do vody na varenie
zemiakov. Pridavame do ciest na slané pecivo a chleba a pod.
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Orestovanie na oleji - intenzivnejsiu chut ziskame, ked Maha koreniny kratko orestujeme
na oleji, podobne ako ked pracujeme so sladkou paprikou. Takto upravené korenie je
vynikajuce do polievok, omacok, stiav, gulasov, Spenatu, karbonatov, strukovinovych,
zeleninovych ¢t hubovych jedal. Zvyrazni chut zemiakového alebo kapustového Salatu,
¢l natierok.

Gomasio

Gomasio je oprazena semienkova sol, pouziva sa na dochucovanie pokrmov na tan-
leri. Vhodné ako posypka na krémoveé polievky, rizota ¢i cestoviny. Vhodné pre vlastnu
pripravu. Sypeme gomasiom zo sezamoveho semienka: nasucho na panvici osmazime
sezamove semienko s trochou soli (v pomere 25: 1), tuto zmes rozdrvime (rozmixujeme).

Miso pasta

Miso pasta je fermentovana pasta zo soje ¢i obilnin (napr. sojova, ryzova, jatmenna).
Pouziva sa na dochucovanie polievok - chutou pripominajucou magi ¢i bujon. Je
enzymaticky bohata. Mala by sa pridavat do polievok na konci varu a potom hned
vypnut plamen. Sluzi na dochucovanie polievok najma vyvaroveho typu.

Hordcica

Ak budete vyberat z ponuky konkrétnej horcice na konzumaciu, Citajte poctivo etikety.
Vyvarujte sa produktom s obsahom konzervacnych latok na baze sorbatov a benzoanov
- tieto informacie su vzdy na etiketach povinne uvadzané.

Bezlepkové zahustovanie

Zahustenie pokrmu je v mnohych pripadoch z kulinarskeho hladiska nenahraditelne.
Najcastejsie sa v slovenskej kuchyni pouziva pseni¢na hladka muka. Velakrat je lepok
v zahusteni jedinym lepkom v jedle, ktory narusa prirodzenu bezlepkovost pokrmu.
Preto je vhodneé pouzivat prirodzene bezlepkove zahustovadla, ako: kukuricna muka,
kukuri¢ny skrob, strukovinové muky, strukovinové pretlaky.

Kukuriéna muka

Kukuri¢na muka sa javi ako zjavne najvyhodnejsia nahrada psenic¢nej muky. Cenovo
nie je prilis narocnejsia oproti hladkej psenicnej muke a aj postup pri zahustovani je
totozny. Pri zahustovani sa netvoria hrudky, zahustenie je navyse stabilne a varom sa
nenarusuje.

Zakladny postup:

Metlickou rozmiesSat primerané mnozstvo hladkej kukuricnej muky v studenej vode
(100g kukuri¢nej hladkej muky na 1,5L az 5L v pokrme pouZzitej vody; podla toho ¢i
chcete polievku zakalit, zahustit, alebo ziskat hustu omacku). Za staleho mie$ania naliat
do zahustovaného pokrmu (polievka, omacka) a povarit cca 3 az 5 minut.

Kukuriény skrob

Kukuri¢ny Skrob sa pouziva, ak vysledkom ma byt “Cire” zahustenie, typicky u jedal
azijskej kuchyne. Kukuricny skrob ma nizsiu schopnost zhustovania oproti kukuricnej
alebo psenicnej muke. Po zahusteni sa vysledny pokrm uz neodporuca dlho varit,
pretoze s pokracujucim varom redne.
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Zakladny postup:

Metlickou rozmiesSat primerané mnozstvo kukuricneho skrobu v studenej vode
(50 az 80g kukuricného skrobu na 11 v pokrme pouzitej vody). Za staleho miesania
naliat do zahustovaného pokrmu a povarit cca 1 az 3 minuty.

Strukovinové muky

Pouzitim strukovinovych muk je mozné okrem zahustenia lahkym sposobom zvysit
vyzivovu hodnotu pokrmu. NajcastejSie sa pouzivaju na zahustovanie polievok a omacok.
KedZe sa pri pouziti neupravuju spdésobom odstranujucim puriny, preto sa typicky
pouzivaju strukovinové muky zo strukovin bez purinov - muka z lupaného hrachu,
cicera a Cervenej Sosovice.

Zakladny postup:

Metlickou rozmiesSat primerané mnozstvo strukovinovej muky v studenej vode

(50 az 100g strukovinovej muky na 3L v pokrme pouzitej vody, podla druhu muky
a pozadovaného stupna zahustenia). Za staleho mieS$ania naliat do zahustovaného
pokrmu a povarit cca 5 minut.

Strukovinové pretlaky

Menej tradicnym, ale nemenej zaujimavym spésobom zahustovania z vyzivového
hladiska je vyuzitie strukovinovych pretlakov. Strukovinovy pretlak sa ziskava rozmixovanim
uvarenej strukoviny s vodou do konzistencie hustej natierky. Zahustenie sa vykonava
rozmiesanim tejto hmoty v zahustovanom jedle.

Zakladny postup:

1 diel preplachnutej cervenej Sosovice lupanej dame do 1,6 diela neosolenej vody.

Na miernom plameni pod pokrievkou varime, kym sa voda nevyvari. Po uvareni rozmixujeme
mixérom alebo vymiesame metlickou do jemnej pasty, ktoru pouzijeme na zahustenie.

Strukoviny
Strukoviny patria medzi zakladnu potravinu, ktora v spojeni s obilninou v jednom
jedle sluzi ako plnohodnotna nahrada zivocisnej bielkoviny.

Na zaciatku zavadzania strukovin do jedalnicka prednostne pouzivajte nenaduvajuce
druhy strukovin, ako su: ¢ervena Sosovica lupang, hrach lupany, fazula adzuki, cicer.
Tieto strukoviny mozno varit aj bez predchadzajuceho namacania.

Zakladna priprava:

Strukoviny obsahujuce puriny aspon 6 hodin vopred namocit do vacsSieho mnozstva
vody. Pred varenim vodu zliat a dat varit do novej vody, aby boli strukoviny len lahko
zaliate. Po privedeni do varu vriacu vodu zliat a ihned zaliat studenou vodou (v priblizne
trojnasobnom mnozstve voci objemu strukovin). Vdaka dvojitému preplachnutiu
odstranime vacsinu purinov.
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Strukoviny v celku

Strukoviny v celku pouzivame ako sucast tradicnych jedal - strukovinoveé polievky,
bretonska fazula, mexicky gulas, ale aj ako menej tradicné bielkovinové zlozky jedal
(fazula Ci cicer k paradajkovej omacke).

Strukovinové dipy a omacky

Zaujimavym, ale sucasne velmi jednoduchym variantom vyuzitia strukovin je priprava
omacok a dipov. Pripravuju sa rozmixovanim strukovin po zakladnej priprave na jemnu
hmotu. Podla hustoty je vysledkom dip alebo v pripade vacsieho zriedenia omacka. Pre
ochutenie strukovinovych omacok alebo dipov sa s vyhodou vyuziva osolena restovana
cibulka, prirodna vegeta alebo umeocot.

Strukovinové pomazanky

Zdravym variantom ku klasickym natierkam su strukovinove natierky, kde zakladnu hmotu
tvoria rozmixovaneé strukoviny uvarené podla zakladneho receptu. Na ochutenie pouzivame
prirodné ochucovadla, bylinky, korenie ¢i Cerstvu alebo tepelne uvarenu zeleninu.

Obilniny

Obilniny su zakladnym zdrojom komplexnych polysacharidov.

Vhodné je v Co najvacsej moznej miere pouzivat obilniny celozrnng, ktoré obsahuju
viac mineralov a vlakniny. Zaujimavou moznostou je zavadzat do jedalnicka celozrnné
obilniny spolu so znamymi surovinami, napriklad pucené zemiaky so psenom ci
pohankou.
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