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Ako ziskat bronzovy certifikat Skuto¢ne zdravej Skoly

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. hitps://docs. google.com/forms/d/
Dxw8rSfrUGIEAR8pPwaanMYFfOyuceDLRIIUWaw_W6éc/edit

Angazovanost a kultUra stravovania

B1l Skolska rada &i vedenie $koly odsUhlasilo plan podpory zdravého
stravovania a stanovilo kroky a harmonogram k jeho naplneniu.

Zalozenie AkCnej skupiny pre zdravé stravovanie je klucové, ¢lenovia
sa pravidelne stretdvaju, kontroluju harmonogram a nastavuju zmeny
a aktivity v Skole.

Akéna 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 zahrfna okrem Ziakov aj ¢o najviac ludi — rodic¢ov a verejnost. Akéna
skupina sa zaobera najma kvalitou potravin, udrzatelnostou a zdravou vyzivou. Mbze byt
sucastou Skolskej rady, pripadne robi ,spojku”’ so Skolami, ktoré sa tiez zaujimaju o zdrave
stravovanie. Clenom Akénej skupiny sa moézu stat zamestnanci jedalne (vratane kucharov),
zlaci vSetkych vekovych kategorii a aspon jeden Clovek z kazdej uvedenej kategorie:

e Clen vedenia Skoly

» Clen pedagogického zboru (napr. vyucujuci predmetu varenia)

e dohlad v Skolskej jedalni

e Clen Studentskej rady

e rodic

e zastupca miestnej obcianskej komunity

Zaciname

Vytvorte si na svojej Skole Akénu skupinu a zvolte si jej veduceho - Skolského
koordinatora programu. Na prvom stretnuti Ak¢nej skupiny vyhodnotte sucasny stav
stravovania na Vasej Skole a zostavte Akény plan pre tie oblasti, ktoré treba zlepsit, aby
Vasa Skola postupne splnila kritéria Skutocne zdravej Skoly. Vezmite do uvahy potreby

a priority ziakov a zamestnancov skoly. Odporucame si stanovit kratkodobé aj dlhodobé
ciele. Tempo ich plnenia si kazda Skola zvoli sama.
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https://docs.google.com/forms/d/1xw8rSfrUG9EAR8pPwqanMYFfOyuceDLRIIlUWqw_W6c/edit
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Aktivity skupiny zahimaju napriklad pestovanie plodin na Skolskych pozemkoch a ich
vyuzitie pri vyucovani, nadviazanie spoluprace s miestnymi pestovatelmi a farmarmi, aby
sa ziaci dozvedeli viac o pdvode jedla. Tiez prehodnotenie jedalneho listka a dodavatelov.

Podrobné navody na fungovanie Ak¢nej skupiny najdete na naSom webe v hlavnej liste
.Ako postupovat” >, "
Dalej prina$ame materidly, ktoré pomahaju pri rozbehu Akénej skupiny:

o 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.
Ako do , je metodika o tom, ako ziskat do Ak¢nej
skupiny farmarskeho S$pecialistu, Ci Specialistu na zahradnu ¢innost, varenie alebo na web.

B2 Priebezne monitorujeme pocet deti, Ziakov i Studentov, vyuZivajicich
Skolské stravovanie a podnikame kroky k zvyS$eniu ich poctu.

Na Slovensku funguje viac ako 4000 prevadzok skolského stravovania. V nich sa denne

stravuje takmer 800 000 deti (¢o predstavuje asi 70 % z celkového poctu deti od MS po

SS), ktoré za rok v $kolskej jedalni zjedia priblizne 180 milidnov pokrmov. Zo $tatistickych

udajov je zrejmé, ze zatial ¢o deti v MS maju takmer stopercentnu ucast na $kolskych

obedoch, s pribudajucim vekom deti navstevnost v Skolskej jedalni klesa. (Zdroj: 2muse -
)

Potom mnoho starSich ziakov a Studentov sa nestravuje v Skolskej jedalni, jedlo si kupuju

v bufete alebo v obchode. Je to Skoda — prichadzaju o moznost vychutnat si dobry

a zdravy obed so spoluziakmi v jedalni. Hlavnym dévodom je ich skreslena predstava

o tom, ako sa v jedalni vari. Predsudky voci jedlam v Skolskej jedalni maju aj niektori

rodicia a radSej daju svojim detom peniaze na stravovanie mimo Skoly.

Zadiname

Porovnajte pocet stravnikov za posledné roky. Informujte ¢o najviac ziakov aj rodicov

o ponuke zdravych a chutnych jedal v jedalni a zjednoduste systém objednavania

a platenia. Najdite spdsob, ako presvedcit rodicov, Ze stravovanie v Skolskej jedalni je pre
ich deti velmi doélezité zo zdravotného aj spolocenského hladiska.
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https://skutocnezdravaskola.sk/pre-vedenie-skoly-a-skolskeho-koordinatora
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

B3 Srodimi a Ziakmi konzultujeme moznosti zlepSenia Skolského
stravovania.

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

Zaciname

Zaradte tuto tému pravidelne na rodicovskych zdruzeniach a stretnutiach Studentskej
rady. Dotazniky mézete minimalne aspon raz ro¢ne (napr. na zaciatku skolského roka)
rozposlat e-mailom, rozdat ziakom cez vyucovanie alebo ich ponechajte k dispozicii
priamo v jedalni s vyuzZitim schranky na ich odovzdanie. Vyhodnotte ich a informujte

o vysledkoch. To moze byt zakladom pre diskusiu o zmene. Dotazniky najdete na nasom
webe v hlavnej liste ,Metodiky”. Vyhladat ich moézete zakliknutim vybranej témy, aj podla
nazvu alebo klucového slova. V pripade, ze mate zaujem o dotazniky v elektronickej
forme, nevahajte kontaktovat svojho regionalneho koordinatora.

B4 Informujeme rodicov o zlozeni pokrmov v Skolskej jedalni a o
aktivitach programu Skuto€ne zdrava Skola a pozyvame ich, aby
osobne ochutnali jedla.

Rodic¢ia su informovani o ponuke jedal v skolskej jedalni a aktivitach programu Skutocne
zdrava $kola a su pozyvani na ochutnanie jedal. Casto sa aktivne zapéajaju 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 casopise alebo na informacnej nastenke, vratane udajov o pdvode 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
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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_pre_ziakov%20(2).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
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_skolsky%20kviz_dotaznik%202.%20stupen%20ZS%20a%20Stredna%20skola.pdf

organizuje. Takymto obcerstvenim urcite nepohrdnu. Tiez je dobré rodicom pripomenut,
ze ak dieta uz nestihli z obedu na dany den odhlasit, mé&zu si prist obed vyzdvihnut

a zobrat so sebou. Pripadne pozrite nas blog pre inSpiraciu, ako toto kritérium uchopili
iné Skoly.

Budte prikladom
VasSa Skola mo6ze napriklad do svojho Skolského casopisu umiestnit sekciu o zdravej vyzive

a uverejniovat recepty, ktoré ziaci vymysleli v ramci vyucovania, a tak pri ¢itani ¢asopisu
motivovat rodicov k spoloc¢nym chvilami v kuchyni s aktivnou ucastou deti. Recepty mdézu
byt aj v cudzom jazyku, a tym vyuzit moznost dostat tému jedla do viacerych predmetov.

B5 Podporujeme Ziakov, aby sami prichadzali s napadmi na zlepSenie
Skolského stravovania a najlepSie napady realizujeme v praxi.

Obednajsia prestavka je prilezitostou naucit ziakov spravne a zdravo jest, ale dost tazko sa
realizuje. Ziaci sa stazuju na dlhé rady, prilisny hluk alebo nejasnu ponuku jedal. Z obeda
v Skolskej jedalni sa tak naopak, stava neprijemny zazitok. Situaciu mdzete zlepsit
akceptovanim navrhov samotnych ziakov, ¢o by chceli zlepsit alebo zmenit. Ziskate tak
ich podporu a casto skvelé napady.

Zacdiname

Aspon raz ro¢ne usporiadajte stretnutie, kde ziaci prednesu svoje navrhy na zlepsSenie
Skolského stravovania, diskutujte o nich, a tie najvhodnejsie zavedte do jedalnicka.
Po zmapovani situacie podla kritéria B3 prejdite k implementacii ziskanych navrhoy,
a tym k vylepSovaniu prostredia na Vasej Skole.

Budte prikladom
Vyzvite ziakov, aby zalozili skupinu, ktorej cielom bude pomoct Skole ziskat certifikat

Skutoc¢ne zdravej Skoly. Okrem inych ¢innosti sa skupina mdze zamerat na celkovu
stratégiu stravovania na Skolach a prostrednictvom dotaznikov pre zamestnancov, ziakov
a Studentoy, rodicov ziskat praktické napady, ako tuto oblast zlepsit. Vysledkom méze byt
zmena klasickej $kolskej jedalne na utulnu jedalen v restauracnom style. Dalsou
moznostou je, aby sa tejto téme venoval Skolsky parlament a svoje navrhy prejednaval

s vedenim $Skoly a vedenim Skolskej jedalne.

B6 Nasipedagégovia pomahaju sprevadzat ziakov v pozitivnej atmosfére
a zabezpecuju v jedalni pokojny a pozitivny priebeh obeda.

Pedagogicky dohlad podporuje pokojny a pozitivny priebeh obeda a pomaha ziakom
vybrat si spravne jedla. Ucitelia, ktori dohliadaju na priebeh obeda mézu ziakom poradit,
ktoré jedla su najzdravsie a dbaju o vhodné spravanie. Svojou pritomnostou znizuju hluk
a stres a motivuju ziakov, aby vyskusali nové, menej zname jedla. Stravnikov mozete
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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

Zacdiname

Dobry pocit z navstevy jedalne posilnia dobre naladeni a motivovani ucitelia, ktori
dohliadaju na poriadok v jedalni. Podporte triednych ucitelov, aby obedovali spolo¢ne
so ziakmi a dodajte tejto aktivite vacsie uznanie v ramci kolektivu skoly. Navrhnite aj
vhodné Skolenie a ucitelia, ktori vykonavaju dohlad v jedalni, mdézu spolocne so
zamestnancami jedalne vytvorit efektivny tim, ktory bude pracovat jednotne a pre dobro
celej Skoly. Viac tipov najdete

Zmeny, ktoré v Skolskej jedalni aplikujete, mézu byt skvelym nametom na Skolsky blog.
Budete tam moct opisat atmosféru vo vasej jedalni, aj to ako sa vam jedalen podarilo
zutulnit.

B7 Respektujeme potreby stravnikov so Specialnou diétou a umoznime
im ohriat si diétne jedlo z domu.

Povazujeme za ddlezité, aby sa umoznilo vSetkym detom, ziakom a Studentom stravovat
sa v Skolskej jedalni, aj ked si niektor{ z akéhokolvek dévodu (zdravotné znevyhodnenie,
svetonazor atd.) nemoézu vybrat z beznej ponuky jedal. Zjedia svoj teply obed z domu
spolocne so spoluziakmi, ¢o posilni ich vzajomnu toleranciu a vzajomne obohati vSetkych
O noveé kulturne a kulinarske aspekty.

Zaciname

So zamestnancami a Ak¢nou skupinou naplanujte, ako vyhoviet stravnikom so Specialnou
diétou. Mdzete to urobit postupne alebo naraz, podla technického vybavenia. Ziakov

aj rodicov informujte o moznosti priniest si vlastny obed. Ak jedalen to z dévodu
nedostato¢ného stavebno-technického a technologického vybavenia kuchyne
nedovoluje, v sulade s hygienickymi predpismi mdze zabezpecit iba uskladnenie

a ohriatie doneseného diétneho jedla. Je to dovolené iba pri Specialnej diéte, ktora je
nastavena lekarom Specialistom. Ak chceme dosiahnut, aby ziaci v $kole pravidelne jedli
vyvazenu a zdravu stravu, musime ich vhodne motivovat ponukou jedal, ktora reSpektuje
etnickeé, etické ¢i kulturne poziadavky vsetkych ziakov Skoly. Sprijemni to celkovu
stravovaciu kulturu skoly a mdéze ziakov motivovat k tomu, aby vyskusali nové, dosial
nezname potraviny. Zostavovanie Skolského jedalni¢cka bude jednoduchSie, ak uskutocnite
pravidelné ankety medzi ziakmi, zamestnancami a rodi¢mi.
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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://skutocnezdravaskola.sk/kalendar-akcii/webinar-skolske-jedalne-ako-oaza-pokoja-a-zdravia
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/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

Budte prikladom

Zorganizujte Vy alebo poverte ziakov, aby zorganizovali prieskum nazorov na Skolsku
jedalen. Spytajte sa ich, ¢o by chceli v priestoroch jedalne zmenit, ¢o by ju sprijemnilo,
aby sa ziaci na obed denne tesili. Mozno si budu zelat len drobné upravy - napriklad
obrusy na stoloch a vazy s kvetmi, nalepky na nohach stoli¢iek pre stimenie hluku.

V kultivovanejsom prostredi si osvoja zasady spravneho stolovania a urcite sa zlepsi

aj ich vztah k stravovaniu.

Pri umyvani jedalne a priestorov Skoly sme zah4djili prechod na
ekologicky Setrné Cistiace a umyvacie prostriedky.

BeZne pouzivané Cistiace a pracie prostriedky obsahuju velké mnozstvo chemickych latok,
ktoré su problematickeé 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 rozlozitelnég, su
vyrabané z prirodnych obnovitelnych zdrojov, s pouzitim Setrnych metdd a s usporou
energii. Vzhladom na ich koncentrované zlozenie sa znizuje mnozstvo obalov a z dévodu
nezavadnosti obsahu sa zjednodusuje tiez ich recyklacia. Ako pomécka pri zorientovani
sa v oficialnych eko-znackach posluzi tato priru¢cka Rozumieme logam a symbolom.

Zaciname

Zamyslite sa, ze podavanie zdravého a vyvazeného jedla, ktoré je chutne naaranzovaneé,
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
zivotneé prostredie, ktorého ochrana je jednou z priorit nasho programu. Na trhu mame
dnes uz viacero dostupnych ekologickych cistiacich prostriedkov, aj slovenskych, a tiez
moznosti nakupovat bezobalovo. Ako minimalny Standard na posudenie, ¢i sa jedna

o ekologicky $etrnu drogériu, sluzi eurdpska eko-znacéka ,Environmentéalna znacka EU”
alebo slovenska eko-znacka ,Environmentalne vhodny produkt”.

Indikatory naplnenia kritérii:

e Prehlasenie o zalozeni Ak¢nej skupiny.

e Informovanie o pocte stravnikov pred vstupom do programu a v ¢ase podania ziadosti
o bronzovy certifikat.

o Dolozenie fotografii o informovani rodicov prostrednictvom webu Skoly (pomocou
podstranky ¢i ¢lankov a bannera), plagatu a nalepky.

e Prehlasenie o umozneni ohriatia z domu doneseného diétneho pokrmu.

e« Oboznamenie sa s metodikou o logach a symboloch a vypisanie zaradenych
ekologickych cistiacich prostriedkov.

X X X www.skutocnezdravaskola.sk


https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/Rozumieme%20logam%20a%20symbolom.pdf

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 Skolského 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 vyuZzivaju navyse
odporucania Skutocne zdravej $koly. Metodiky a odporucania SZS su v sulade so vietkymi
zavaznymi predpismi pre Skolskeé stravovanie a su vSeobecne platné. Vzdy vSak treba brat
do uvahy alergie, intolerancie, popr. iné zdravotné Specifika u jednotlivych deti. Vietky
spominané metodiky najdete vymenované pri bode B19.

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 vynimoc¢nych situaciach.

« Jedla podavaneé v skolskej jedalni neobsahuju vnutornosti, udeniny, slaninu, tavené
a plesnove syry.

«  Nepodavame jedla vyprazané na oleji. Vyprazaneé jedla su pripravované
v konvektomate vo frekvencii, ktoru povoluje Metodika k Aplikacii aktualne platnych
MSN a receptur pre $kolské stravovanie.

* Vjedalnom listku su zastupené rézne druhy obilnin - bulgur, kuskus, pseno, krupky
alebo vlocky (ako priloha ¢i do polievky).

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

e Privareni sa preferuje takéto poradie zeleniny a ovocia - ¢erstvé, mrazené,
sterilizované.

« Salat podavame bez cukrovo-octovej zalievky, ochuteny iba s olejom, citronovou
Stavou a pripadne bylinkami.

eV jedalnom listku nie je zaradené milieko k hlavnému jedlu.

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

eV dodavatelskych zmluvach presne stanovte, ze dodavané potraviny nesmu obsahovat
neziaduce prisady a transmastné kyseliny.

e Vytvorte pisomny postup nakupu potravin pre Skolsku jedalen.

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

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

e Uschovajte si prislusné prehlasenia a pisomné zavazky dodavatelov. Je ddlezité
v zmluve s dodavatelom oSetrit aj pripadne postihy za neplnenie vopred dohodnutych
podmienok zmluvy.

e Ak vam dovoli rozpocet a podmienky VO, kupujte bioprodukty ¢i biopotraviny alebo
lokalne a sezonne produkty zo sadov a fariem.

 QOdporucame nas webinar na tému

B10 Najmenej 75 % vSetkych jedal je vyrobenych z Cerstvych,
nespracovanych surovin €i potravin.

Zdrave jedlo znamena Cerstvé potraviny. Aspon tri Stvrtiny (75 %) jedal, podavanych

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

v $kole kuchyriu, 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 Cerstvé alebo
mrazené ovocie a zelenina, maso, cestoviny, ryza, muka alebo strukoviny. Cerstvé
potraviny maju prirodny poévod. 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 Skoskej jedalne.

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

v tabulke) a tie, ktoré nemozno povazovat za ¢erstvé (druhy stipec) najdete vypisané
nizsie a v nasSej metodike
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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
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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_prehlad_cerstvych_surovin.pdf

Zacéiname

Potraviny cerstvé

Potraviny, ktoré nemozno povazovat za cerstvé

Cerstva alebo mrazena zelenina a ovocie, zemiaky
nelupané alebo lupané, konzervovana zelenina,
kukurica alebo strukoviny bez pridaného cukru,
Cerstvé, susené alebo konzervované ovocie (bez
sirupu a cukru), vratane konzervovanych paradajok

oSupané a nakrajané zemiaky ¢i spracované
zemiakové vyrobky za pouzitia bieliacich cinidiel
na baze chloru

surové alebo chladené maso, ktoré moze byt
nakrajané na kocky alebo mleté, Sunka

klobasy, parky, mrazené maso

Cerstvé alebo mrazené mlie¢ne vyrobky, vratane
jogurtu, syr (s vynimkou vysoko spracovaného)

tavené syry (spracovaneé syry obsahujuce neziaduce
prisady, nekvasené mlieCne produkty, emulgatory,
vacsie mnozstvo soli alebo srvatky)

mlynské obilné vyrobky - muka, krupica, vlocky,
trhanka, krupy, lamanka, pseno, pohanka, klicky

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

kupovaneé kysnuté knedle, pirohy, palacinky, plnené
knedlicky

vajcia, pudingovy prasok (nesmie obsahovat
vymenované aditiva), pesto, polievkovy bujén (musi
spinat poziadavky Aplikacie)

sirupy

B11 Odporucame, aby vSetky Cerstvé a nespracované suroviny pochadzali
z fariem - ak je to mozné - vzdialenych od Skoly do cca 150 km, pokial

su dostupné.

Cerstvé a nespracované suroviny pre $kolsku jedalen by mali pochadzat od pestovatelov
a chovatelov s prevadzkou v okruhu do 150 km od sidla $kolskej 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 vyrobcoyv, ich kupna sila

pombze 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

poévod a vyrobu jednotlivych surovin a potravin, si zvolia pravdepodobne zdravsi spdsob

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

Zadiname

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

a dodavatelov v okoli $koly a oslovte ich s poziadavkami. Vyuzite pri tom aj nasu mapu,
ktoru najdete na naSom webe Mapa dodavatelov hitps://skutocnezdravaskola.sk/mapa-

dodavatelov.
Pre lepSie zorientovanie sa v oznacovani vyrobkov a lahs$ie rozhodnutia pri vybere
produktov vam prinasame metodiku Znacky so zarukou.
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Tip

Chceli by ste ziskat casom strieborny certifikat? Za¢nite pracovat na tom uz teraz. Zavedte
si evidenciu pouzitych surovin a uschovajte faktury za dodané vyrobky z volného chovu,
bioprodukty, miestne potraviny atd.

B12 Maso na pripravu jedal pochadza z chovu
v Slovenskej republike.

V jedalnach v pohrani¢i méze maso pochadzat z overenych fariem v tamojsej oblasti.
Maso v $kolskej jedalni musi spinat urc¢ité standardy. Tyka sa to aj masa na pizzu,

na masoveé kolace, do obloZenych zemli atd., avSak nie do méasovych vyvarov. Maso, ktoré
spina nase kritéria, je vyprodukované v kontrolovanych polnohospodarskych zavodoch

a podnikoch. Pravidelné kontroly sa musia zamerat na bezpecnost potravin, spatnu
vyhladatelnost, ochranu zivotného prostredia a kvalitu Zivotnych podmienok zvierat.

To znamena, ze Vasa $kola ruci za to, ze spina prislusné minimalne normy platné

v Slovenskej republike alebo v EU a budete vediet informovat stravnikov o pdvode mésa.

Rybie maso

Sladkovodné ryby: mali by pochadzat z chovu v Slovenskej republike alebo z chovov

v regione Skoly. V pripade jedalni v pohrani¢i mdze rybie méso pochadzat z preverenych
chovov v tamojsSej oblasti.

Morské ryby: V tomto pripade nenariaduju bronzové kritéria ziadne obmedzenia. Ale
upozornujeme na strieborné kritérium S12, kde pozadujeme: V Skolskej jedalni nie su
podavané *iadne ohrozené druhy ryb z ,Cerveného zoznamu ohrozenych druhov IUCN."
Pokial teda Vas$a Skola uvazuje o striebornom certifikate, mala by vziat toto kritérium

na vedomie.

Tip
Chceli by ste ziskat strieborny certifikat? Zac¢nite si viest evidenciu o pouzitych surovinach
a uschovajte faktury za dodané vyrobky z volného chovu, bioprodukty, miestne potraviny
atd.

B13 Pokrmy v jedalnom listku odrazaju sezonnost a vSetky sezénne
suroviny su v texte jedalnicka zretelne oznacené.

Pouzivajte celu $kalu sezdnneho ovocia a zeleniny a tieto potraviny v jedalnicku
zdoraznite. Sezonne potraviny su takeé, ktoré sa aktualne pestuju ¢i zbieraju. To znamena,
ze jahody su sezonne 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
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https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/metodicke%20materialy/Odporucania-pre-nakup-peciva.pdf
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tzv. uhlikovu stopu a v neposlednom rade ovplyvnuje chut a nutricnu hodnotu potravin.
Pouzitim sezéonnych 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:

Nezabudnite sa prihlasit k odberu, aby ste nezmeskali dalSie témy, ktoré este len
chystame a pravidelne pridavame.

Zaciname

Konzumacia sezonnych potravin znamena aj to, ze ponukané jedla su kvalitnejsie a ¢asto
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 vypestované na Skolskom pozemku. Zaujem o Skolskeé stravovanie sa
tym urcite zvysi.

Vyjadrenie Uradu Verejného Zdravotnictva SR vo veci moznosti vyuzivania
produktov (ovocie, zelenina, bylinky) zo $kolskych zahrad a pozemkov pri vyrobe
jedal v zariadeniach Skolského 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 pévodu prislusnému stravovaciemu zariadeniu.

Pri zorientovani sa, ktora zelenina a ovocie je aktualne v sezéne Vam pomoze

. Rovnako urcite velkou pomocou bude nas unikatny ukazkovy

. Tato publikacia vam pomo&ze 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 moézete
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
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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 na svojom Skolskom blogu

B14 V skolskej jedalni, na webovej stranke alebo socialnych sietach skoly
su k dispozicii informacie o povode pouzitych surovin.

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 v oliach ziakov a predovSetkym 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 — staci nazov a adresa farmy, z ktorej bola pouzita surovina. Pozvite
miestnych vyrobcov na niektoru z tematickych akcii $koly. Uplne najlep$ia moznost je
navstivit tychto vyrobcov priamo v ich podniku ¢i na farme.

B15 Pracovnici Skolskej jedalne sa zapajaju do vzdelavacich
a osvetovych aktivit.

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 kaZzdodennych povinnosti je nemalé a nebude mozZzné obsiahnut toho vela
naraz. Bude potrebné ich podporit v osvojeni niektorych novych zru¢nosti a vedomosti.
Skutoc¢ne zdrava skola je vas$im 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, moéze sa uskutocnit priamo v Skolskej jedalni.

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

K plneniu tohto kritéria Vam mdozu pomoct aj niektoré prednasky alebo workshopy, ktoré
sme pre Vas pripravili, najdete ich na nasej webstranke v sekcii Ako postupovat,

Zaciname

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 bezZnej pracovne;j
ginnosti by mali byt riadne ohodnotené. Skolenie zamestnancov v oblasti pripravy
zdravych a sezédnnych potravin prinasa velké mnozstvo pozitiv. Informujte sa aj

o moznosti celostatnych ¢i miestnych $koliacich programov. Dalséou 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 moze
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.

B16 Deti, ziaci, Studenti a pracovnici Skoly maju pristup k pitnej vode
podla potreby cely den.

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). Zabezpecte, aby mali v Case obeda bezproblémovy a bezplatny
pristup k pitnej vode, vratane dostatocného mnozstva poharov. Tie najlepsie tipy ako

na to, najdete aj v zazname z nasho webinaru na tému

Zaéiname

Skuste do Skoly a do jedalne nainstalovat pitné fontany alebo kazdému zo ziakov
poskytnite vlastnu flasu s vodou, aby mohol cely den v Skole dodrziavat pitny rezim.
Oslovte miestneho dodavatela vody alebo producentov mineralnej vody ako napr.
barelova voda Lucka. Mnohi z nich ponukaju Specialne programy pre Skoly.
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B17 Podavanie Cerstvej zeleniny a ovocia je na dennej baze - kusove,
vo forme Salatu ¢i oblohy.

Pri priprave pokrmov s obsahom zeleniny a ovocia uprednostnujeme cerstvu sezénnu
zeleninu a ovocie. Pokial je to mozZné, 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 nalevu je pripustna tolerancia navysenia zeleniny o 40%. Cerstvé
ovocie alebo zelenina by sa mala na tanieri objavovat denne, staci ako obloha, vriat alebo
alat. Skola sa mdze zapojit do programoyv, kde ziskaju navyse cerstvé ovocie alebo
zeleninu.

V §kolach su velmi oblubené zeleninové bary, kde si dieta mbéze samo vybrat aku zeleninu
si naberie. Stravnici tak nevyberaju zo $alatov zeleninu, ktoru nejedia, ¢i nenechavaju

na tanieroch zvys$ky tychto potravin. Zeleninové bary v jedalni funguju v zavislosti

od epidemiologickej situacie. Podmienkou je aj spravne skladovanie a uchovavanie
potravin (sposob, teplota a ¢as), ktoré su uvedené v zasadach HACCP.

B18 V jedalnom listku je minimalne 1x tyZdenne zaradena ryba, ako hlavné
jedlo alebo polievka a 2x tyZdenne zaradena strukovina, ako polievka
alebo hlavné jedlo.

Ryby zaradujeme idealne 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
Ci zeleza. Vhodna je kombinacia strukoviny a obilniny, ktora zabezpeci prijem vSetkych
esencialnych aminokyselin a je teda plnohodnotnou nahradou za méaso z hladiska prijmu
bielkovin. V ramci jedalneho listka striedame jednotlivé druhy strukovin. M&ézeme ich
podavat vo forme privarku (napriklad v kombinacii s mliekom/mlie¢nym vyrobkom
a/alebo vajcom), natierok, $alatov ¢i ako zavarku, ktoru mézeme v polievke aj rozmixovat.
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B Skolska jedaleri absolvovala vzdelavaci a informaény seminar 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.

Analyza Skolskej jedalne - extra platena sluzba, ktorej cielom je porovnat
sucasny stav pri priprave pokrmov v jedalni s kritériami programu Skutocne
zdrava Skola (v oblasti Kvalita jedla a miesto jeho pévodu), 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:

Skolské stravovanie podla Skutocne zdrave] skoly - v tom 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 $koél zapojenych do programu.

Skutocne zdrava skolska kuchyna - metodicky manual, v ktorom najdete ako varit
v Skolskej jedalni zdravsie, chutnejSie a z akych surovin.

Desatoro vyzivy podla Skutocne zdrave] skoly - dozviete sa, aké su odporucania garantov
Skutocne zdravej Skoly pre pripravu pokrmov v Skolskej jedalni.

Sezonny jedalny listok SZS - tento metodicky material vdm poméze ziskat prehlad
o zasadach zostavovania vyvazeneho 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 lepsSie komunikovat svoju pracu a trasovat
spokojnost stravnikov v Skole, a tym vytvarat kulturu zdravého stravovania.

Indikatory naplnenia kritérii:

« Oboznamenie sa s metodikou o nepovolenych aditivach, prehlade cerstvych surovin
a s ostatnymi metodikami urcenymi pre Skolske jedalne.

e Dolozenie fotografii etikiet vybranych cerstvych potravin.

e Poskytnutie spatnej vazby na spolupracu s lokalnymi dodavatelmi a vyuzivanie mapy
dodavatelov na webe SZS.

e Prehlasenie o pbvode masa.
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» Dolozenie jedalneho listka v Case podania ziadosti o bronzovy certifikat.

e Informovanie o pdvode pouzitych potravin prostrednictvom jedalneho listka, nastenky,
¢i webu skoly.

e Vzdelavanie pracovnikov skolskej jedalne prostrednictvom webinarov, skoleni
¢i workshopov priamo na Skole.

e Prehlasenie o naprave nedostatkov a prijati odporucani vyplyvajucich z absolvovane]j
Analyzy Skolskej jedalne.

Vzdelavanie o jedle a stravovani

B2( Zdravé a udrzatelné jedlo je témou Skolskych
aj mimoskolskych aktivit.

Tematické Skolské akcie na podporu zdravého stravovania su vynikajucou prilezitostou
poskytnut Ziakom potrebné informacie. NajlepSie je tieto akcie usporaduvat pravidelne,
namiesto jednorazoveho tematického tyzdna. Pokuste sa touto formou Sirit myslienku

zdravého stravovania a starostlivosti o zivotné prostredie aspon raz za polrok.

Zacdiname

Podporujte ziakov a ucitelov, aby podavali spravy o tom, ako v ramci Skoly a mimo nej
prispievaju k osvete v oblasti zdravého stravovania. Sucasne usporiadajte prednasku

s miestnymi polnohospodarmi ¢i pestovatelmi, zamestnancami jedalne alebo
ekologickymi spolkami, a tieto akcie mdbzete organizovat aj pri prilezitosti niektorych
sviatkov, napriklad Den Zeme. N&s celoro¢ny kalendar https://skutocnezdravaskola.sk/

celorocny-kalendar-aktivit predstavuje zoznam aktivit na cely Skolsky rok, ktoré vam
pom&zu plnit kritéria programu.

B21 Strava a zdravé navyky su prierezovo zaradené do vyuky v ramci
plnenia vychovno-vzdelavacich vystupov.

Zostavte plan zaclenenia praktickych ¢innosti v oblasti pripravy jednoduchych jedal,
varenia Ci pestovania plodin do $kolského vzdelavacieho programu. Skuste recepty
v Skolskej jedalni obcas prispdsobit miestnym potravinam a plodinam zo Skolského
pozemku. Uvedomite si, Ze priprava jedal, informacie o potravinach a pestovanie

sa da zaclenit do mnohych oblasti Skolského zivota.

Zaciname

Praca s potravinami, ¢i uz prakticka, alebo nakua o nich ponuka moznost simulovat
praktické zruc¢nosti zo Zivota, ale zaroven poskytuje prilezitost vyuzit niektoré znalosti
z matematiky, rozvijat ustny prejav, Citanie Ci pisanie. Varenie je mozné zahrnut aj

do inych predmetov, napr. technické ¢innosti, chémia, cudzie jazyky, dejepis alebo
zemepis. Vareniu, alebo priprave jednoduchych jedal sa da venovat aj v ramci
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prierezovych tém - medzipredmetovo (napr. multikulturna vychova). Na hodinach
dejepisu mdzete vysledovat pdvod originalnych historickych receptur, ucit sa o regionoch
Slovenska podla tradi¢nych sviato¢nych jedal a pod. Ak mate podmienky mozete

so ziakmi mliet muku, upiect tradi¢ny kvaskovy chlieb alebo celozrmné stredoveké wafle.

Budte prikladom
V spolupraci s pedagogmi sa pokuste vytvorit ucebné osnovy, ktoré budu rozvijat klucové

schopnosti praktickymi, Skolskymi aj mimoskolskymi aktivitami. K dosiahnutiu tohto ciela
je idealne zaclenit varenie, pestovanie plodin, ¢i navstevy miestnych fariem. Organizujte
pravidelné kurzy varenia, kde Ziaci aktivne vyuziju znalosti z matematiky, slovenského
jazyka, chémie a fyziky a sucasne si upevnia socialne zru¢nosti - vzajomne spolupracovat
a spolunazivat.

Metodiky a tipy pre Skolské jedalne

- Mnohe starosti, ktoré trapia dnesné deti maju poévod v strave, zdravi,
fyzickej kondicii a zhorSujucom sa zivotnom prostredi. Stale viac ziakov sa bude
pravdepodobne tymto témam venovat aj v buducnosti. Téma stravy a ekologie je
prierezova a vinie sa medzi predmetmi. Da sa o nu dobre opriet vo viacerych predmetoch.
Pre ziakov a ucitelov prvého stupria to moze byt velmi prirodzené a praktické zaroven,
pretoze triedny ucitel casto uci viacero predmetov. Je to skvela moznost na integrovanée
vyucovanie, ktoré ziakom spaja vedomosti z viacerych predmetov. Témy na ulohy a hry,
sme volili tak, aby boli pre deti atraktivne. Vychadzaju zo skusenosti lektorov SZS
z lektorovania kurzov varenia a vedenia Skolskych workshopov.

- vzdelavaci projekt, ktoré je autorom hnutie Slowfood. U¢i ziakov objavovat
potravinové vyrobky, ktorym v ich prirodzenych lokalnych oblastiach hrozi zanik. Tato
metodika zahrna navod, uvodny pribeh a 4 edukacné aktivity.

- v metodike najdete, aké su najnovsie poznatky
v oblasti zdravej vyzivy a zdravého zivotného stylu, ako tému zdravej vyzivy a zdraveho
zivotného Stylu vyuzivat v praci s mladezou, postupné predstavenie vSetkych skupin
potravin a tekutin a ich zakladny prinos pre zdravie ¢loveka.

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

Ulohy na zahryznutie - a

- v metodike najdete didakticky text o tom, aka je sucasna
podoba potravinovych systémov, aké su moznosti rieSenia spocivajuce predovsetkym
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v zodpovednej vyrobe a spotrebe. K metodike prisluchaju ulohy aj pokusy pre 1. a 2.
stupen, opatrenia k zniZovaniu plytvania potravinami, navod ako usporiadat vystavu.

Metodiky priebezne pribudaju a najdete ich na nasej webstranke v sekcii Metodiky,
pod témou

B22 Iniciovali sme kroky k vytvoreniu Skolskej zeleninovej a ovocnej
zahrady a chceme zaradit do vyuCby zahradkarske aktivity.

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 Skolského zivota a prepojte ho s varenim
napriklad tak, ze sa v ramci hodin varenia budu vyuzivat plodiny, ktoré vypestovali Ziaci.

Zaciname
ZacCnete tym, ze kazdej triede ziakov poskytnete moznost vypestovat a zozbierat niektoré
zdkladne plodiny, napr. skoré zemiaky, mrkvu alebo jahody. Naucte Ziakov, ako
kompostovat biologicky odpad zo zahrady a Skolskej jedalne.

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 spdsobom sa produkuje. K metodike prisluchaju aj 3
pracovné 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 $kola, vam odporucame prihlasit
sa nas newsletter. Takto bude vasa $kola pravidelne dostavat aktualne ¢lanky a novinky
aj o ekologicky Setrnom pestovani. Vrelo odporuc¢ame pozriet si naSe webinare

a

B23 V ramci vyucby organizujeme kazdy rok navstevy fariem. V pripade, zZe
to situacia nedovoluje, prakticku vyuc¢bu o tom, odkial jedlo pochadza
a ako sa pestuje, zabezpecujeme priamo v Skole.

Aspon raz ro¢ne pre ziakov organizujte navstevu fariem v regidone. Aktivity na farme su
sucastou Skolského vzdelavacieho programu. Poskytnite Ziakom 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, mdze zohrat pozitivnu rolu pri
utvarani nazoru pozitivneho pristupu ku zdravému stravovaniu a k ochrane prirody.
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Mnoho deti je v ramci Skolského vyletu prvykrat v zivote na farme. Vytvorte plan, ako
takéto vzdelavacie navstevy moézu prispiet k celkovému rozvoju ziakov. Ak by sa dalo,
pouzite potraviny od daného polnohospodara/farmara na pripravu jedal v §kolskej 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 [deme na farmu. K metodike

prisluchaju aj 2 pomocné listy pre pedagogov Na farmul! - pred vyletom, Na farmu! - na

vvlete, ktoré najdete tiez na naSom webe. Pred vyletom dajte detom domacu ulohu, aby
si pripravili nejaké informacie o mieste, ktoré sa chystate navstivit a prichystali si aj otazky.
Deti sa mézu napriklad spytat, ako prebieha obycajny den na farme alebo ako
zamestnanci farmy prispievaju k ochrane zivotného prostredia. Nezabudnite, ze
informacie ziskané pocas navstevy mdzete vyuzit v ramci mnohych predmetov.

Budte prikladom
Kazda trieda vo vasej skole mdze mat v budove $koly alebo v Skolskej zahrade svoju

vlastnu hriadku na pestovanie zeleniny. Vdaka tomuto pristupu ziaci dosahuju lepSsie
vysledky v mnohych predmetoch, od chémie po cudzie jazyky.

Indikatory naplnenia kritérii:

o Dolozenie zoznamu realizovanych aktivit (min. 3 za posledny $kolsky rok)
a fotodokumentacie.

e Oboznamenie sa s metodikami vyuzitelnymi v ramci uc¢ebného planu a dolozenie
zoznamu pouzitych metodik na vyucovani.

e Zverejnenie ¢lanku o navsteve farmy.

Miestne komunity a spolupraca

B24 KaZdoro¢ne organizujeme pre Ziakov, rodiov a verejnost akcie
na tému zdravé stravovanie.

Organizovanie akcii tematicky zameranych na zdravé stravovanie su skvelou prilezitostou
pre rodicov i Ziakov zapojit sa do Skolského zZivota. Snazte sa zaujat zaujimavymi akciami
nielen deti, ale aj ich rodicov a verejnost.
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https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/na%20farmu/SZS_Formular_info%20vylet%20na%20farmu_SKK.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/na%20farmu/SZS_Formular_info%20vylet%20na%20farmu_SKK.pdf

Zacdiname

Mozno vas prekvapi, kolko vhodnych akcii sa organizuje vo vasom okoli: od farmarskych
trhov cez hody, ochutnavky az po kurzy varenia. V metodike

najdete ako zacat, naplanovat, propagovat, pripravit skolsky potravinovy trh. Je to

8 tyzdnov aktivit krok po kroku, ako aktivity spojené s trhom zaclenit do plnenia kritérii
programu. Niektoré Skoly zozali uspech s organizovanim akcii zameranych na tradi¢né
recepty niektorych zahrani¢nych kuchyn, kde sa ziaci zoznamili s menej znamymi
receptami.

Budte prikladom
Usporiadajte Den medzinarodnych kuchyn, ktorého sa zucastnia ziaci spolo¢ne so svojimi

rodi¢mi a pripravia dve jedla z urcitej krajiny. Ak chcete, ostante vo svojom regione

a usporiadajte Deri miestnych kulinarskych oby¢caji a $pecialit. Ziaci v spolupréci

s ucitelmi, kucharkami zo $kolskych jedalni a rodi¢mi pripravia tradi¢né regionalne
pokrmy, ale aj zvyky Ci pesniCky. Pozvite aj miestnych farmarov a vyrobcov, aby predviedli
svoje dobroty.

B25 Zapajame rodiCov zZiakov a verejnost do nasich pestovatel'skych
a kulinarskych aktivit.

Skolu vnimame ako vzdeldavacie centrum, ktoré poskytuje znalosti a zru¢nosti nielen
ziakom, 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 Ci pestovania s detmi. Pravdepodobne svoje nové poznatky pouziju
aj doma.

Zadiname

Rodicia a miestni obyvatelia su cennym zdrojom vedomosti a materialnej podpory.
Skola tak méze pre svoje aktivity napriklad ziskat zahradkarske naradie, doméace prisady
na hodiny varenia atd. Napady na tieto aktivity si mozete pozriet v metodike -

Budte prikladom
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 balicky a vezmu domoyv, kde podla nich pripravia s rodi¢mi
jedlo. Davate ziakom mozZnost zakazdym vyskusat nieco nove, rozsirovat si chute. Po roku
fungovania uvidite, kolko zaujimavych poznamok, novych receptov a mozno aj fotografii
bloky obsahuju.
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https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/%C5%A1kolsk%C3%A9%20potravinov%C3%A9%20trhy/SZS_metodika_Skolske%20potravinove%20trhy_150dpi.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_akcie_na_zapojenie_rodicov.pdf
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/SZS_akcie_na_zapojenie_rodicov.pdf

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 pomozu v zahrade pocas letnych prazdnin. Pre obe strany je
velmi cenné medzigeneracné prepojenie.

B26 Oboznamujeme iné Skoly, rodicov a verejnost s nasimi skisenostami
z programu SkutoCne zdrava Skola.

Program Skutocne zdrava $kola sa tyka predovsetkym odovzdavania vedomosti, zru¢nosti
a zapojenia vSetkych 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 zivotného Stylu. Spolupraca s ostatnymi
Skolami tiez prindSa mnozstvo vyhod. M6zete napriklad zriadit spolocny spolok varenia
alebo spolupracovat na plneni jednotlivych kritérit 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 $koly.

Zadiname

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

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

a zddraznite dosiahnuté uspechy. Oslovte ostatné Skoly s ponukou zapojit sa do programu
Skutoclne zdrava Skola a spolupracovat na dosiahnuti bronzového certifikatu.

Budte aktivni na socialnych sietach. M6ze to pomo&ct pri propagacii Skoly a prepajani
komunity. Nezabudajte sledovat aj nasSe socialne siete prostrednictvom

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

Dal$ou skvelou moznostou je vyuzivat na informovanie o Vasich novinkach a o postupe
v programe Skolsky blog . Nase koordinatorky Vam
velmi rady pomoézu s prihlasenim do rozhrania adminu a nastartovanim blogu. Ako
pomodcka sluzi . Vas prvy blog méze byt o predstaveni vasej Skoly a zazemia
aké Skola ponuka, Akénej skupiny a Akéného planu. M&zZete uviest aj aktivity suvisiace

s jedlom, ktorym sa Skola 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 mézete popisat pracu s detmi na hodinach, ako
vzdelavate ziakov o jedle. Na blog o navsteve farmy urcite nezabudnite, viaze sa aj

k plneniu kritéria B23.
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https://www.facebook.com/skutocnezdravaskola/
https://www.instagram.com/skutocnezdravaskola/
https://www.youtube.com/channel/UCuXgtUfDx8PB8SOcFLBDOKg/videos
https://skutocnezdravaskola.sk/blog
https://skutocnezdravaskola.sk/user_uploads/Slovenske/metodick%C3%A9%20materi%C3%A1ly/vedenie%20projektu/7_Manual_redak%C4%8Dn%C3%BD%20syst%C3%A9m_web.pdf

Urcite nevahajte upozornit na svoje aktivity aj cez regionalne média. Informujte ich

vopred o planovanych aktivitach na svojej Skole. Urcite budu pre ne takéto informacie

lakavé. Na zaklade toho mdzu vzniknut zaujimave clanky ¢i reportaze do novin, radia

aj televizie o vasej skole.

Indikatory naplnenia kritérii:

Dolozenie ¢lanku o zapajani ziakov a ich rodicov, aj verejnosti do realizovanych aktivit.
Dolozenie tlacovej spravy (odkaz alebo kopia konkrétneho medialneho vystupu,
fotodokumentacia, pripadne videodokumentacia) o zrealizovanej akcii pre verejnost,
ktora bola zaslana do regionalnej tlace.

Dolozenie fotografie nastenky alebo printscreen webu ¢i e-mailu, kde bola zverejnena
pozvanka pre rodicov a verejnost, ktora informuje o planovanom podujati.

Zverejnenie prispevkov min. trikrat ro¢ne na blogu Skutoc¢nej zdravej skoly (datum

a nazov clanku) doplneny o fotografie zo zrealizovanych aktivit.

Ak ste sa rozhodli urobit dalsi krok a ziskat strieborny certifikat, prosim, kontaktujte svojho

regionalneho koordinatora a precitajte si celé znenie jednotlivych kritérii na naSom webe.

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