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UvoD

Co je potfeba proto, aby skolni stravovdni bylo nejen zdravéjsi, ale také udrzitelnéjsi? Jak
podporit skolni jidelny ve zméné? A jak zprostfedkovat zactvu porozuméni tomu, jaky vliv
ma nase kazdodenni stravovdni na zivotni prostredi?

Tato brozura vdm nabidne odpovédi na tyto otdzky a pfinese praktické tipy a postupy,
jak posouvat skolni jidelny k udrzitelné&jsi budoucnosti. Vychdzime ze zkusenosti, které
jsme ziskali*y v rdmci projektu Dekarbonizace skol v ceském kontextu skrze pilotni
environmentalni projekty na skolach, ktery byl financovdn Evropskou unii v rdmci
Ndrodniho pldnu obnovy. Tento projekt umoznil nejen vznik této publikace, ale pfinesl

i konkrétni poznatky a vysledky, o které se s vdmi chceme podélit.

V této publikaci tak naleznete postupy pro
zavadéni zdravého a nizkoemisniho stra-
vovdni, inspirativni rostlinné receptury,
provozni tipy pro Usporu energie a snize-
ni mnozstvi odpadu a ddle také osnovu
workshopu ,Principy udrzitelné a zdravé
stravy”, v€etné doplnujicich materidll, jako
jsou pracovni listy pro zactvo.

Cilem téchto environmentalnich
projekty na tfech Skoldch bylo zavést
konkrétni dekarbonizaéni opatieni
pro $kolni stravovadni, zjistit jejich
redalné dopady a vytvorit soubor
doporuceni a priklad0 dobré praxe.
V ramci projektu jsme se zamérili*y
pfedevsim na opatreni tykajicich se
skladby jidelni¢ku a zavadéni zdra-
vych a nizkoemisnich receptu i s ohle-
dem na oc¢ekdvané legislativni Upra-
vy Skolniho stravovani, které sméfuji
podobnym smérem.

Vérime, ze tyto materidly vdm pomohou
Uspésné snizovat uhlikovou stopu Skolnich
jidelen, predchdzet plytvdni potravinami

a vzdéldvat déti a mlddez o environmentdl-
nich dopadech nasich stravovacich ndvyku.

Nasim pFanim je, aby se zkuSenosti a doporuceni z této publikace staly inspiraci pro co
nejvice skolnich jidelen v Ceské republice a prispély tak k budovdni udrzitelnéjsiho a zdra-
véjsiho stravovaciho systému pro dalsi generace.

TRE JIDELNY




PROC JE DULEZITE

y

MENIT SKOLNI STRAVOVANI?

1. Environmentdlni hledisko

Nase strava je zodpovédnd priblizné za 26 % globdlnich emisi skleni-
kovych plyn0 [1]. Nejvétsi podil na produkci vSech emisi md energetika
(v kontextu Skolstvi vytapéni ¢i osvétlent), aviak dle studie v maga-
zinu Science nelze klimatickou krizi vyresit jen omezenim spalovdni
fosilnich paliv bez transformace potravinového systému [2]. Ve Skol-
nich jidelndch v CR se denné uvafi zhruba 2 miliony obédu, s vel-
kym mnozstvim ZivociSnych potravin, celd tfetina vSech potravin

se pak vyhodi.

traviny) je vétsina emisi sklenikovych plynd zpUsobena zménami ve vy-
uzivdani pudy, jako je napriklad odlesnovdni a procesy hospodareni. Do

hospodareni spadd napriklad aplikace hnojiv — organickych (,nakladant

s hnojem”) i syntetickych; a enterdlni fermentace (produkce metanu

v zaludcich skotu). Kombinace vyuziti pddy a emisi z hospodareni na
farmé predstavuji vice nez 80 % stopy vétsiny potravin [3]. U Zivocis-
nych potravin se do uhlikové stopy zapocitdvd i uhlikovd stopa krmiva,
které zvirata sni. Obecné do uhlikové stopy potraviny je samoziejmeé
zapocitdno i zpracovdni, transport, emise z prodeje a baleni. Opro-

ti zpUsobu hospodareni a vyuziti pudy jsou tyto slozky vyrazné nizsi

a maji tedy vyrazné mensi vliv na celkovou uhlikovou stopu potravin.

Zdroje, které pocitaji emisni faktory jednotlivych potravin, se v kon-

krétnich hodnotdch emisniho faktoru lisi. Nicméné se viechny shoduji
na tom, ze zivocisné potraviny jako jsou maso, mléko, mlééné produkty
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a vejce, maji vyrazné vyssi uhlikovou stopu nez potraviny rostlinného
pUvodu, a to bez ohledu na to, odkud dand potravina pochdzi.

Uhlikovd stopa ve skolni jidelné vznikd od produkce potravin, energie
spotrfebované béhem vareni az po nakldddni s odpadem. Sou€asnd
opatfeni pro udrzitelné skolni stravovdni se soustfedi pfedevsim na
upfednostnovdni lokdlnich a sezdénnich surovin, které Setfi emise pfi
transportu a skladovdni. Pripadné na vétsi zastoupeni BIO potravin.
Z vyse popsaného je ale patrné, ze k vyraznéjsimu poklesu uhliko-

vé stopy Skolniho stravovdni dojde jen za predpokladu, ze omezime
mnozstvi zivocisnych potravin v jidelnicku Skolnich jidelen.

V pribéhu naseho projektu jsme spolupracovali*y s organizaci
CI2, o. p. s.}, kterd ma zkusenosti s pocitanim uhlikové stopy
Skol. Z jejich dat vyplyvd, ze pokud bychom se ve Skolnich jidel-
ndch stravovali*y alespon 2x tydné bez masa, tak by doslo ke
shizeni uhlikové stopy Skolnich obédu o 11 % (snizeni o 58 900
tun CO,e) [4]. Pri pravidelném zarazovdni rostlinnych jidel, tedy
jidel neobsahujicich Zadnou zivocisnou potravinu, by doslo jesté
k vyraznéjsimu poklesu uhlikové stopy Skolnich obédu.

1 ddle jen CI2


https://ci2.co.cz/cs/node

Rocné se v Ceskych Skolnich jidelndch vyhodi asi 96 miliond pokrmd

v celkové hodnoté 2,5 miliardy korun [5]. Organizace Zachran jidlo
odhaduje na zdkladé svého vyzkumu ve Ctyfech jidelndch v Praze, ze
31 % jidel ve Skolnich jidelndch konéi jako odpad. Ddle uvddi, Ze 48 %
odpadu tvori zbytky na talifich Zako, 43 % nevydané pokrmy a 9 %
zbytky z pripravy [6]. Celosvétovd uhlikovd stopa z odpadu z potravin

se odhaduje na 6 % [7] az 8-10 % [8] z celkového mnozZstvi emisi.

V oblasti uhlikové stopy skolniho stravovdni existuje omezeni v podo-
bé stdavajici legislativy, tzv. spotfebniho kose, ktery predepisuje, kolik
a jakych surovin musi Skolni jidelna spotfebovat. I v rdmci spotfebniho
koSe viak existuje prostor +-25 %, v némz muUze skolni jidelna provadét
Uspory a nastavovat jidelni¢ek tak, aby byl vice zalozen na rostlinnych
zdrojich potravin a tim bylo Skolni stravovdni udrzitelnéjsi. V soucasné
dobé? probihd diskuse o legislativnich Upravdch celého systému, které
by mély umoznit jideIndm jesté vétsi flexibilitu v tom, aby mohly nabi-
zet k prirodé Setrnéjsi zpUsob stravovdni.

Stravovaci ndvyky a pristup k potravindm, které si déti ze Skoly odne-
sou, pak mohou mit bud' pozitivni, nebo negativni dopad na

zivotni prostredi. Lze konstatovat, Zze v soucasné

dobé tyto dopady jsou spise negativni,

at uz z hlediska ndrdstu obezity, {
nebo udrzitelnosti, a to kvuUli
plytvdni potravinami i nad-
mérnému podilu zivodis-
nych vyrobko.

2 brezen 2025
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2. Zdravotni hledisko

Dnes jiz neni zaddnym tajemstvim, Ze zivotni styl je zodpovédny az
za 80 % zdravotniho stavu ¢lovéka, pricemz nejvétsi roli hraje vyziva.
faktord nemocnosti a Umrtnosti ve vyspélych zemich véetné Ceské
republiky [9].

Standardni strava ve vyspélych zemich se nepfiblizuje doporuc¢enim

u alarmujiciho po&tu obyvatelstva. Podle Gdaj0 Eurostatu 48 % Cechd

a Cesek uvedlo, Ze denné nesni ani jednu porci ovoce nebo zeleniny.
Pouze 8 % mad ve svém jidelnicku denné alespon pét a vic porci ovoce

a zeleniny [10]. Tato skutec¢nost je znepokojujici, protoze podle zprdavy
Statniho zdravotniho Ustavu je nesprdvnd strava v Ceské republice kaz-
doroc¢né pric¢inou témér ctvrtiny Umrti [11].

Vétsi diraz na snizeni spotfeby masa a zivocisnych produkt( snizi
také prijem nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu, které vyrazné
zvysuji riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni, coz je u nds nejcastéjsi
pri¢ina umrti. Studie z roku 2021 publikovand v ¢asopise The Lancet
upozornuje na roli vyvdzené rostlinné stravy také pfi snizovdni détské
obezity - rostouciho problému v Ceské republice i ve svété [12].

Détstvi je formativni obdobi pro vytvareni celozivotnich stra-
vovacich ndvyk0. Pokud se déti setkdvaji s roznymi surovinami,
zejména zeleninou, lusténinami a celozrnnymi obilovinami, tak
nych vitaminu a stopovych prvku, ale také budou tyto potraviny
vice vyhleddavat i v dospélosti, jak ukazuji studie. Totéz plati pro
maso. Cim vice €lovék konzumuje masné vyrobky v détstvi, tim
vétsi je i jeho spotfeba v dospélém véku [13]. To nam uvkazuje, ze
prdavé spravné nastaveni stravovdni v détstvi ma velky vysledny
vliv na stravovaci navyky populace.



Vétsi ¢dst ndvykld se samozrejmé utvari v rodiné. MUzeme to vidét na
samotném vybéru pokrmu z jidelniho listku v jidelné. Déti ddvaji pred-
nost masitym pokrmUm pred bezmasymi, protoze je znaji z domova

a dovedou si predstavit, co je bude na talifi ¢ekat. Znaénd st (az
tfetina) kalorického prijmu pochdzi ve vsedni den z obéda ve skolni
jidelné. To je prilezitost, jak zavést do stravovdni déti zdravé bezmasé
potraviny plosné a ovlivnit tak jejich soucasné i budouci zdravi.

Obzvlast dulezitou Ulohu hraje zafazeni &isté rostlinného jidla, tedy ne
.pouze” bezmasého, a to alespon jedenkrdt tydné. Svétové zdravotnic-
ké autority, v€etné Americké pediatrické akademie (AAP) zastdavaji nd-
zor, ze vegetaridnskd i veganskd strava, jsou-li vhodné vyvdazené, spl-
nuji nutriéni potreby déti a podporuji zdravy rist a vyvoj [14]. ZvySend
konzumace cisté rostlinné stravy (tj. bez zivocisnych produktd) by vsak
prospéla véem détem, a to zejména tém, které se stravuji konvencné.
Rostlinnd strava je zaloZena predevsim na zelening, ovoci a lusténi-
ndch jako hlavnim zdroji bilkovin, celozrnnych obilovindch a zdrojich
nenasycenych mastnych kyselin — jako jsou ofechy a seminka. Téchto
potravin je v konvencni dieté Casto nedostatek. Dalsi z vyhod rostlinné

stravy je i vysoky obsah vidkniny, vysoky obsah nékterych vitaming,
jako jsou vitaminy C, A, K a E, fytonutrient0 a antioxidantd.

Na zdravi détského trdviciho Ustroji md blahoddrny efekt také pra-
videlnd konzumace vildkniny. Vldknina podporuje pohyblivost strev,
usnadnuje prichod stolice a podporuje zdravi stfevniho mikrobiomu.
Najdeme ji hlavné v ovoci, zelening, celozrnnych obilovindch a lusté-
nindch. Doporuceny denni pfijem: kolem 20 g u vékové skupiny 11-17
let (EFSA). Na idedIni denni mnozstvi vldkniny u déti se ndzory mezi
odbornictvem znacné rizni a neni presné ukotveno. Vétsina déti (ale
i dospélych) ji jidlo zalozené predevsim na zivoclisnych potravindch,
které vldkninu neobsahuji. Proto se zvySeného mnozstvi vidkniny

u rostlinnych obédu ve skole nemusime vibec obdvat.

Za zminku stoji také prakticky nulovy obsah cholesterolu a nizky obsah
nasycenych tuku. Klicové je zajistit, aby takové pokrmy byly spravné
vyvdzené a zdroven byly pro déti chutné a atraktivni, coz v budoucnu
snizi jejich predsudky vUci rostlinné strave.




PRUBEH ENVIRONMENTALNICH
PROJEKTU NA SKOLACH

A JEJICH VYSLEDKY

1. Skoleni ve $kolnich jidelndch
a sdileni receptu

Klicovym opatfenim u vsech skol pro snizeni uhlikové stopy bylo
navyseni podilu rostlinnych jidel a obecné Uprava skladby jidel-
ni¢ku zahrnujici vice bezmasych pokrmu. Aby mohlo byt toto
opatfeni Uspésné realizovdno, pFipravili*y jsme ve spoluprdci

s lektorem Adamem Novotnym kurz pfipravy téchto jidel pro
zapojené skolni jidelny.

Skoleni trvalo obvykle kolem 4 hodin, b&hem kterych si kuchafky a ku-
chari vyzkouseli*y pFipravit ¢tyri nové recepty. Dozvidali*y se také

o uhlikové stopé potravin, proc¢ je praveé Uprava jidelnicku kli¢ovd,

a také dalsi (nejen) gastronomické tipy. Spolecné s lektorskym tymem
hledali*y cesty, jak adaptovat recepty na specifika provozu jejich
jidelen. Skoleni nebylo zaméFeno pouze na rozsifeni kulindfskych do-
vednosti, ale bylo také prostorem pro posileni spoluprdce a vztaho
mezi kucharkami a kuchafi. Protoze prdaveé dobré vztahy kucharského
tymu a ochota byt soucdsti zmény jsou kli¢ové pro Uspésnou a dlou-
hodobou zménu ve Skolnim stravovdni, stejné jako adekvatni financ-
ni ohodnoceni.

TRE JIDELNY

Jidelndm jsme poskytovali*y po Skoleni také dalsi receptury, které
mohli Yy zaradit v rdmci mésfém’ Upravy jidelnicku. Do $kol-
jektovy den, kdy pomohl pfipravit rostlinné

menu a kdy byl prostor sdilet dalsi
zkusenosti a doladit Upravy

v jidelnicku. Komplet-

ni Skoleni jsme reali-

zovali*y v ZS Trest

a ZS a MS Polepy,

v ZS Ndrodni probéh-

lo Skoleni az v rdmci

projektového dne.?

3 To mohlo také ovlivnit Uspésnost implementace opatreni.



2. Projektové dny
a environmentadlni vzdelavani

Jak uz bylo zminéno v predchozi kapitole, soucdsti pilotnich projektd
byly také projektové dny, béhem kterych probéhly ¢tyri workshopy za-
mérujici se na zdklady udrzitelného a zdravého stravovdni a pak také
ochutndvka rostlinného jidla v rdmci obéda. Osnovu workshopu, pra-
covni listy a dalsi materidly naleznete na konci publikace.

Tento workshop pro Zdky a Zakyné mad obecné za cil motivo-
vat k udrzitelnéjSimu zivotnimu stylu a sméruje také k podpore
implementace opatfeni ve skolni jidelné (navyseni bezmasych

a rostlinnych pokrmu) skrze zvyseni jejich znalosti o dopadech
potravin na klima. Béhem workshop0 jsme s Zactvem diskutova-
li*y o klimatické zméné, uhlikové stopé nebo také o zakladech
zdravého stravovdni.

Hlavni ¢ast workshopu se zaméruje na vypocet uhlikové stopy
pokrmu a také mnozstvi bilkovin a vidkniny, které jsou zasadni-
mi nutrienty. Skrze porovnani jidel pokrmU s masem, bez masa
nebo cisté rostlinnych si Zaci a Zdkyné sami osvoji znalost, jak
zasadné se od sebe jidla mohou lisit z pohledu uhlikové stopy

a zdroven ze vSechny typy jidel mohou mit vhodné vyzivové slo-
Zeni.

Workshop jsme navrhli*y na délku dvou vyucovacich hodin, ale ukdzalo
se, ze prdveé aktivita zahrnujici porovndvdni jidel je ¢asové ndrocnéjsi,
a proto jsme v uvedené osnové workshopu navysili*y casovou dotaci na
tfi vyu€ovaci hodiny. Diky tomu bude dostateény prostor i na aktivitu
zamérenou na to, jak si sestavit zdravy pokrm a zdvérecnou reflexi.

TRE JIDELNY

Z dotaznikl vyplynulo, ze si Zactvo z workshopu odneslo povédomi

o vlivu stravy na prirodu a zdkladni porozuméni rozdild v uhlikové
stopé jednotlivych potravin. Z dat vyplyvd, Ze by bylo vhodné se vice
zaméfit na vyvraceni tvrzeni, Ze nejvétsi dopad na uhlikovou stopu po-
travin md transport (O4, O6), a lepsi pochopeni toho, ze zdravé jidlo
musi byt predevsim sprdvné sestaveno a nezdlezi na tom, zda obsahuje
konkrétné zivocisné produkty nebo je Cisté rostlinné (O5). V otdzce 7
(Co musi obsahovat zdravy talif?) zdroven po workshopech odpovédélo
sprdvné vice Zzactva nez pred workshopy, a tedy do néjaké miry proble-
matice porozuméli*y.

5
4
3
2
1
0
O1: To, <o jime, 03: Co se ty¢e potravin, O5: Zdravé jidlo musi vidy
ma vliv na pfirodu. nejvétsi uhlikovou stopu  obsahovat maso nebo alespon
mad hovézi maso. mlécné vyrobky.
02: Syr md mensi 04: Pokud se chceme
uhlikovou stopu stravovat s nizkou uhlikovou
nez lusténiny. stopou, je nejdilezitéjsi vybirat

predeviim lokdlni potraviny.

pred workshopy k po workshopech



Dotazniky jsme sbirali*y pred workshopem, kdy jsme ziskali*y celkové
204 odpovédi. Dalsi odpovédi jsme ziskdvalii*y po workshopech, kdy
ndm online dotaznik vyplnilo 180 zdkd a zdkyn. Dotazniky zahrnovaly
pét otdzek, u kterych UCastnici a U€astnice workshopt volili*y na Skdle
1-5 miru souhlasu (1 = nesouhlasim, 5 = souhlasim). Grafy zndzornuji pro-
meér viech ziskanych odpovédi na danou otdzku (O1-05). V dotazniku
pak ndsledovaly jesté 2 otdzky s nabidkou vice moznosti odpovédi.

06: Co ma nejvétsi vliv na uhlikovou stopu naseho jidelnicku?
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0%

Mnozstvi
zivoéisnych potravin

Transport potravin Sezdénnost potravin  ZpUsob péstovani

(ne/bio potraviny)

pred workshopy po workshopech

0O7: Co musi obsahovat zdravy taliF?
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Bilkoviny, sacharidy, Maso, mlééné vyrobky, Ryby,
tuky, vitaminy, vaji¢ka, zeleninu &ervené maso,
minerdly a viakninu a ovoce Spendt

pfed workshopy po workshopech
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3. Prdce s komunitou skoly

Pro Uspésnou dekarbonizaci skolntho stravovdni je kli¢ovd celd komu-
nita Skoly. Jak uz bylo uvedeno vyse, ¢dst Zactva absolvovala worksho-
py. Ddle jsme pFipravily*i plakdt, ktery shrnoval vyhody rostlinného
stravovdni, a ktery byl viditelny pro ostatni Zactvo a ucitelstvo. Dalsim
krokem byl pravidelny kontakt s koordinujici osobou na 3kole a ¢asto
také s vedoucimi Skolnich jidelen. Takto blizkd spoluprdce umozhuje
reagovdni na specifické potreby jednotlivych Skol a Skolnich jidelen.
Doporucujeme také komunikovat s rodici a predstavit jim zmény.
Pripravili*y jsme proto informacéni zprdvu na zacdtku i na konci projek-
tu. Je potreba ale oslovovat rodice citlivé s ohledem na mozné kolujici
myty o klimatické zméné nebo bezmasém stravovdni.

Dilezitym prvkem byl informacni den, na kterém jsme predstavili*y
projekt s jeho vysledky, a kterého se rodice, zaméstnanectvo skoly

i Zactvo mohli*y zU&astnit osobné. Vyhodou takového setkdni byla
moznost poklddat otdzky a diskutovat spolec¢né o tématu. Zdroven
jsme pripravili*y prehledny plakdt, ktery shrnoval vysledky projektu na
jednotlivych Skoldach, a ktery byl po informacnim dni umistén v budové
Skoly a ndsledné rozesldn vSem rodi¢um.



4. Vypocet a vysledky
uhlikové stopy

Pro kazdou Skolu byla ve spoluprdci s expertni organizaci CI2 353(//2
vypocitdna uhlikovd stopa celé skoly, a pak také uhlikovd stopa skolni-
ho stravovdni (obédu) v obdobi duben-Cerven 2024 a v obdobi mésicni
zmény jidelnicku (listopad/prosinec).

Uhlikova stopa udava mnozstvi sklenikovych plynt vypusténych
do atmosféry v dusledku jakékoliv lidské ¢innosti (napf. béhem
vyroby, provozu, sluzby, uddlosti ad.). Lze ji tak vyuzit jako
méritko dopadu téchto aktivit na zivotni prostiedi, zejména na
klima. Zdroven slouzi jako nepfimy ukazatel spotfeby ¢i ndkup0
energii, vyrobku, produkty a sluzeb. Velikost uhlikové stopy se
vyjadfuje ekvivalentem oxidu uhli¢itého (CO2e) v hmotnostnich
jednotkach.

4.1 Uhlikova stopa celé skoly

Pro kontext a motivaci zavddét zmény jsme se vedle samotnych skol-
nich obédU zamérili*y také na uhlikovou stopu celé skoly. Tento vypo-
¢et se tykal roku 2023 a mél nékolik fdazi. Sbér dat zahrnoval ziskdani
podklady, na jejichz zdkladé jsme mohli*y vypoditat uhlikovou stopu.
Skola obdrzela formuldf pripraveny za timto Géelem, ktery ndsledné
zaslala ke zpracovdni. Ndsledovala kontrola dat, pfi niz byla ovérena
relevantnost poskytnutych informaci prostfednictvim komunikace se
zdstupcem*kyni skoly. Vypocet uhlikové stopy skoly byl proveden na
zdkladé poskytnutych a ovérenych dat v souladu s metodikou GHG Pro-
tocolu, a to prostfednictvim vypoctového ndstroje CarbonFix*.

4 Ndstroj CarbonFix byl verifikovdn spolecnosti SGS Slovakia spol. s.r.o. dle
normy ISO 14064-3 a splfiuje pozadavky definované GHG Protokolem
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A jaké byly vysledky u jednotlivych skol?

ZS Polepy

Celkova uhlikova stopa Zakladni skoly a Materské Skoly Polepy v roce
2023 byla 166,9 t CO,e, pficemz na osobu ¢inila uhlikovd stopa 0,442 t
CO e.

2

Masité pokrmy 30 %

Dojizdéni zaméstnanectva a Zactva do skoly 23,2 %

Elektfina 22,3 %

Sluzebni cesty, Skolni vylety a ubytovani 9,8 %

Nakoupené zbozi 4,9 %

Bezmasé pokrmy 3,8 %

Voda a odpady 3,6 %

Zemni plyn 2,4%

Emisim sklenikovych plyn0 v Zdkladni skole a Materské skole Polepy
dominovaly vydané masité obédy 30,0 %. Navazovalo na né dojizdéni
zaméstnanectva a zactva do skoly véetné WTT? a ztrdt (23,2 %), témér
stejnou uhlikovou stopu vykazovala spotfeba elektrické energie, véetné
WTT a ztrdt (22,3 %), ddle se pak pod hranici deseti procent pohybo-
valy emise za sluzebni cesty, vylety zactva a ubytovdni véetné WTT

a ztrdt (9,8 %). Ostatni polozky byly méné vyznamné.

5 WTT (well-to-tank) = vyroba a distribuce paliv a ztrdty elektfiny v siti


http://www.carbonfix.cz
https://ci2.co.cz/cs/node

ZS Prachatice V rdmci uhlikové stopy Zdkladni Skoly Trest opét nejvétsi podil na
emisich sklenikovych plynU predstavovaly skolni obédy — masitd vari-
anta (32,3 %), ndsledovala spotfeba zemniho plynu véetné WTT a ztrdt
(27,2 %) a elektrické energie véetné WTT a ztrdt (22,0 %). Hranici péti
Dojizdéni zaméstnanectva a Zactva do ikoly  [HEEED procent presdhla kategorie sluzebni cesty a vylety s ubytovanim vcet-
né WTT a ztrdt (6,1 %), ostatni polozky lze povazovat za zanedbatelné
z hlediska stanoveni uhlikové stopy ZS Trest.

Celkova uhlikova stopa Z$ a Montessori MS Prachatice v roce 2023 ¢i-
nila 550,0 t CO.e, pfiéemz na osobu ¢inila uhlikovd stopa 0,947 t CO_e.

Masité pokrmy 28,5 %
ElektFina 19,8 %

Bezmasé pokrmy 4,8 % . s v . v e . « s e
Jednotlivé vypocty jsou samozrejmé ovlivnény poskytnutymi informa-

Voda a odpad 4,4% . o ., ., + v > ., v
ey cemi a maji svd omezeni, presto vak Ize konstatovat, ze na zdkladé

Bk e et vysledku je patrné, Ze slozenf jidelni¢ku hraje klicovou roli v celkové
Hukevpene zbox 1.9% uhlikové stopé skoly. U vsech skol zastupovaly masité obédy okolo 30 %
Sluzebni cesty, $kolni vylety a ubytovani 0,7 % a u dvou $kol se jednalo dokonce o kategorii, kterd méla nejvétsi podil
Jin paliva - benzin 0,1 % na uhlikové stopé. Tento vysledek tedy poukazuje na to, Ze Uprava
0 5 10 15 20 25 30 35 skladby jidelnicku md znacny potencidl pro dekarbonizaci skol.
V ZS a Montessori MS Prachatice v roce 2023 méla na emise skleniko-
vych plynu nejvétsi vliv kategorie dojizdéni zactva a zaméstnanec- 4.2 Uhlikova Stopa skolnich obédu ve
tva do Skoly véetné WTT a ztrdt (37,3 %), ddle vydané masité obédy ékolnich o idelnéch
(28,5 %), poté nasledovala spotfeba elektrické energie véetné WTT SKoInic ]1 elinac

a ztrdt (19,8 %). Ostatni polozky, v rdmci uhlikové stopy, byly méné

vyznamné, nepresahly hranici péti procent z celkové uhlikové stopy. Pro zapojené skoly byla spocitdna uhlikovd stopa skolnich obédl za

dvé obdobi v roce 2024 (duben az cerven a listopad/prosinec). Zdroven
byla vyhodnocena zména velikosti uhlikové stopy Skolnich obédU pro

Celkova uhlikova stopa Zakladni Skoly Trest v roce 2023 byla 682,6 t tato obdobi, béhem kterych se zménila skladba

CO,e, kdy na osobu ¢inila uhlikova stopa 0,982 t CO_e. obédovych menu dle podilu masitych a bez-
masych porci.

ZS Trest

Masité pokrmy 32,3%

Zemniplyn 27,2 % v, . . T v . a
cokting Opét jsme nejprve sesbirali*y data ze skolnich f

jidelen, pri¢emz Skola evidovala pocet ma-
sitych a bezmasych vydanych porci skolnich
obédu pro kazdy skolni den béhem obdobi du-

SluZebni cesty, §kolni vylety a ubytovani 6,1%

Voda a odpady 4,4 %

Dojizdéni zaméstnanectva a Zactva do skoly 29% F.
biilievitapl 22% ben az cerven 2024. Ndsledné doslo na jeden 7 /
T — 1.8% mésic k Upravé jidelnic¢ku, ktery mél zahrno- 1 4
Nakoupené zbozi 1,1% . /
PHM do sluzebnich aut 0,1 % s

0 5 10 15 20 25 30
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vat vyssi mnozstvi bezmasych a rostlinnych pokrmu (alespon 2 tyd-
né). Poté jsme opét ziskavali*y data o poctu vydanych porci masitych
a bezmasych obédy, ktery byl jidelnami evidovdn. Na zdkladé dat od
Skolnich jidelen, kterd jsme ndsledné zpracovali*y, byla organizaci CI2
spocitdna uhlikovd stopa skolnich obédd® pro kazdou z uvedenych kol
a za obé sledovand obdobi (duben-Eerven 2024 a prelom listopadu

a prosince 2024). Zdroven byla analyzovéna zména velikosti uhlikové
stopy mezi témito dvéma obdobimi, kdy doslo ke zméné podilu poctu
masitych a bezmasych porci Skolnich obédd.

Vstupni data pro vypocet uhlikové stopy skolnich obédo
ve vybranych skoldch

Promérny pocet porci / 1 mésic (20 dnu) [ks]

Z$ Polepy Z8 Trest
Bezmasé: . hati Bezmasé:
767 ZS Prachatice 2 210
Masité: Bezmasé: Masité:
2 651 ) 2 210
1471
Masité:
8 158

Celkem porci: 3 418 Celkem porci: 12 866

Celkem porci: 9 629

6 Emisni faktory pro vypocet uhlikové stopy byly stanoveny pro porce masitého

a bezmasého obéda [kompletni obédové menu — polévka, hlavni jidlo, dezert/ovoce]
a zohlednuji i dopravu a baleni surovin. Bezmasé menu nebylo ddle rozliseno na
vegetaridnské a veganské. Podrobné slozeni porce nebylo do vypoctu zohlednéno.
Emisni faktory stanovila organizace CI2, o. p. s.
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Vysledky

Velikost uhlikové stopy skolnich obédi ve vybranych skolach

Promérné mnozstvi CO,e z porci / 1 mésic (20 dnu) [tuna]

Z§ Polepy
Bezmasé:
0,73
Masité: Z$ Prachatice
5,04

Bezmasé:
1,4

Celkem CO,e: 5,76 t

Masité:
155

Z8 Trest
Bezmasé:
2,1
Masité:
20,25

Celkem CO,e: 22,35 t




Zmény velikosti uhlikové stopy (US) Skolnich obéd0 ve vybranych sko-
lach pFi zméné podilu po¢tu masitych a bezmasych porci ve sledova-
nych obdobich

Podil porci masitych vs. bezmasych v daném obdobi

Z8 Polepy
Bezmasé: Bezmasé:
20,7 % 26,82 %
Masité: Masité:
79,3 % 73,18 %
IV-VI XI/XII

V ZS$ a MS Polepy byla situace specifickd v tom, Ze v obdobi od dubna
do Cervna byl jidelnicek nevybérovy a od zdfi byl zaveden vybérovy,
pricemz doslo jesté ke zméné hlavniho kuchare. Uz v prvnim sledova-
ném obdobi vyddvala skolni jidelna vyssi procento bezmasych obédi
(20,7 %), a proto bylo vyzvou tento podil jesté navysit, coz se vsak
Uspésné povedlo a do jidelni¢ku byla také zafazena novd rostlinng jid-
la. Béhem obdobi jednoho mésice (na prelomu listopadu/prosince) do-
Slo k ndardstu poctu bezmasych porci o 6,13 % oproti obdobi promérné-
ho jednoho mésice (pocitaného z obdobi duben az cerven). Diky této
zméné se snizila velikost uhlikové stopy za skolni obédy o 3,42 %/.

7 Pokles 0 0,1222 tun CO,e/za 21 dny, tedy Skolni mésic a 1,222 tun CO,e/za 10 mésicy,
tedy Skolni rok
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ZS Prachatice

Bezmasé: Bezmasé:
15,48 % 14,71 %
Masité: Masité:
84,52 % 85,29 %
IV-VI XI/XII

V Z$ a Montessori MS Prachatice se nepodafilo
tak efektivné zaradit rostlinnd jidla a do hry
mohla vstoupit také proména perso-

ndlu Skolni jidelny. Ackoliv Skolni
jidelna splnila podminku
alespon 2 bezmasych jidel
tydné, doslo béhem obdobi
jednoho mésice (na prelomu
listopadu/prosince) k poklesu
poctu bezmasych porci o 0,77 %
oproti obdobi jednoho prdmér-
ného mésice (pocitaného z obdobi
duben az cerven). Diky této zméné
vzrostla velikost uhlikové stopy za
skolni obédy o 0,42 %°.

3

o S

8 NdrUst 0 0,0153 tun CO,e/za 21 dny, tedy skolni mésic a 0,1533 tun CO.e/za 10
mésicl, tedy Skolni rok.



ZS Trest
Bezmasé: Bezmasé:
12,90% 29,16 %
Masité: Masité:
87,10 % 70,84 %
IV-VI XI

Nejvétsi skolnf jidelnou byla ta v ZS Trest, ve které zavedli*y b&hem
meésicniho obdobi kazdé pondéli tzv. rostlinny den, kdy bylo na vybér
ze 2 rostlinnych jidel. B€hem obdobi jednoho mésice (listopadu) doslo
k ndristu poctu bezmasych porci o 16,26 % oproti obdobi primérné-
ho jednoho mésice (pocitaného z obdobi duben az Cerven). Diky této
zméné se snizila velikost uhlikové stopy za skolni obédy o 8,69 %°,
coz byla nejvétsi zména v sledovanych jidelen.

Obecné tedy muzeme Fict, Ze navyseni po¢tu bezmasych obédu
ve skolnich jidelndch snizuje celkovou uhlikovou stopu skolnich
obédl. Kazdé procento bezmasych porci navic snizi velikost cel-
kové uhlikové stopy skolnich obédU o polovinu tohoto procenta.
Tedy v pripadé navyseni bezmasych porci napriklad o 10 % se
snizi celkova uhlikovd stopa obédu o 5 %.

9 Pokles 0 0,3243 tun CO,e/za 21 dnu, tedy Skolnf mésic a 3,2432 tun CO,e/za 10 mésicy,
tedy skolni rok
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Pozndmky a doporuceni pro dalsi postup

Vysledné mnozstvi vydanych porci ovliviuje také zdjem ze strdvnictva,
tedy to, jak si vybirali*y jidla ve dnech, kdy v nabidce byla bezmasda

i masitd varianta. Strdvnictvo netvofi pouze zactvo a zaméstnanectvo
Skoly, ale také cizi strdvnici a strdvnice, na které se tolik nezamérovaly
nase intervence. Jednalo se také o relativné kratké obdobi (1 mésic),
béhem kterého mohlo dojit k vcelku velké zméné (rostlinné dny na

ZS Trest), na kterou strdvnictvo nemuselo byt pfipraveno. Resenim by
mohlo byt rozvolnéni obdobi a postupné zarazovdni novych recept0.
Jak uz jsme vyse zminovali*y, odlisnosti mezi vysledky mohla zpUsobit
také podoba $koleni &i Uspé&snost navdzdni vztahU s persondlem §).

PFi tomto vypoctu uhlikové stopy Skolnich obédud byl evidovdn pocet
vydanych porci obédu rozliSenych na masité a bezmasé menu. Pro
presnéjsi vysledky aktudlné organizace CI2 doporucuje bezmasé menu
ddle rozlisit na vegetaridnské a veganské (¢isté rostlinné — bez mléc-
nych vyrobkd, napf. mléka, syrd apod.). Pro vypocet uhlikové stopy
masitych a bezmasych obédt bylo mozné pouzit emisni faktory sta-
novené CI2, které se jiz standardné pouzivaji. Uvedeny emisni faktor
pro bezmasé menu nerozlisuje variantu vegetaridnskou a veganskou.
V soucasnosti je vsak stdle vétsi zajem zaclenovat i rostlinnou variantu
obédU do nabidky Skolnich jidelen. Z tohoto divodu je vhodné ucinit
analyzu za Ucelem stanoveni emisniho faktoru pro rostlinnou variantu
obédU a aktualizovat stavajici emisni faktory pro masitd a bezmasad
jidla.

PFi odliseni rostlinnych obédt by dosazené zmény mohly byt v praxi
jesté vétsi, protoze emisni faktor rostlinnych jidel je nizsi nez u bez-
masych jidel. Zaroven se ukdzalo, zZe pro jesté presnéjsi stanoveni veli-
kosti uhlikové stopy Skolnich obé&du by bylo vhodné podrobnéji rozlisit
jednotlivé suroviny a spocitat uhlikovou stopu pro konkrétni menu dle
slozeni a velikosti porce (napf. dle druhu masa, priloh, lusténin, mléc-
nych vyrobk( a daldich surovin). Vyvinuti komplexni metodologie pro
takové vypocty by mohlo byt dalsim krokem v navazujicich projektech,
které se budou zabyvat udrzitelnym skolnim stravovdnim.



5. Mnozstvi odpadu z jidelen

Béhem projektu jsme sledovali*y, jak se méni mnozstvi odpadu ve skol-
nich jidelndch v ndvaznosti na Upravu jidelni¢ku. Vysledky ukazuji, ze
situace se na jednotlivych Skoldch lisila.

V ZS$ a MS Polepy nepozorovali*y mezi jednotlivymi mésici Zddnou
zdsadni zménu v mnozstvi odpadu. V pfipadé ZS Trest doslo k navyseni
odpadi - za mésice duben az €erven bylo mnozstvi odpadu v promé-
ru okolo 37 gramU na porci a v listopadu doslo k navyseni na priblizné
51 g'°, pficemz persondl $) pozoroval nejvétsi ndrust vraceného jidla
pravé béhem rostlinnych dnu, které inzerovali*y také v jidelni¢ku, coz
mohlo vyvolat odmitavou reakci u ¢dsti stravnictva, kterd se projevila

i vice odhldSenymi obédy (celkové mnozstvi obédl za listopad vsak
presto bylo vy3ssi nez v predchozich sledovanych mésicich). Ve skolni
jideln& na ZS a Montessori MS Prachatice byl v proméru odvezeny biod-
pad z jidelny na jednu porci priblizné 22 g a v obdobi zmény jidelni¢ku
na prelomu listopadu a prosince se jednalo o asi 20 g*'. Odpad se tedy
nijak vyrazné neproménil.

Celkové tedy vidime, ze vliv navyseni bezmasych obédd na mnozstvi
odpadu neni jednoznacny — v nékterych jidelndch, ve kterych se po-
vedlo navysit mnozstvi vydanych bezmasych porci, se odpad zvysil,

v jinych zUstal spiSe beze zmény. Obecné kromé podilu masitych a bez-
masych pokrmu do celkového mnozstvi odpadu vstupuji i dalsi faktory,
napriklad zpUsob komunikace zmén nebo preference strdvnictva a jde
tedy vzdy o situaci v konkrétni skolni jidelné.

10 Duben: 13 892 porci a odpad 0,52 t, kvéten: 13 823 porci a odpad 0,5 t, Cerven:
11 646 porci a 0,43 t odpadu, listopad: 14 034 porci a 0,72 t odpadu.

11 Duben: 10 629 porci a odpad 246 kg, kvéten: 9 073 porci a odpad 142 kg, Cerven:

8 997 porci a 237 kg odpadu, listopad/prosinec: 10 297 porci a 202 kg odpadu - 157 kg
za prosinec a 5 z 21 dnd v listopadu, kdy byl odpad 191 kg.
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Pri dekarbonizaci skolniho stravovdni je v dlouhodobém horizontu
dUlezité zamérit se praveé i na snizovdni mnozstvi odpadu stejné jako
na Uspory ve spotfebé energie a dalsich zdroju. Komplexni pristup

k udrzitelnému provozu Skolnich jidelen mize jesté vice snizit uhliko-
vou stopu a zdroven prispét k efektivnéjsimu hospodareni. V dalsi cdasti
proto najdete také radu praktickych tipU, jak v téchto oblastech do-
sahnout zlepseni.




CO DELAT PRO
DEKARBONIZACI

SKOLNIHO STRAVOVANI?

1. Zavadeéni rostlinnych jidel

1.1 Tipy, jak nabizet rostlinna jidla
ve $kolnich jidelnéch

Zmény v jidelnicku a zavddéni rostlinné stravy mohou byt vyzvou. Tyto
tipy z praxe vdm pomohou zvysit poptdvku a snizit mnozstvi odpadu.

Rostlinna volba je ta prvni mozna

Pri sestavovdni jidelni¢ku uvdadéjte rostlinné pokrmy na prvnim
misté. Nékteri strdvnici a strdvnice si nevyberou jinou nez prv-

ni variantu, a vy tak zvysujete Sanci, ze rostlinné jidlo ochutnaji

a pristé si ho jiz zamérné zvoli.

Rostlinné pokrmy navic neni potfeba oznacovat specidlnim sym-
bolem nebo znackou. Samozriejmeé je viak nutné uvést alergeny.

Tato jidla maji byt béZnou soucdsti jidelnicku viech. V praxi se
ukazuje, ze pokud jsou rostlinné pokrmy v bézné nabidce bez
specidlniho oznaceni, zdjem o né se vyrazné zvysuje.
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V 4

Atraktivni nazvy

Tak co myslite, ktery ndzev vic zaujme - ,fepny karbandtek”
nebo ,ruzovy rebel: fazolovo-rfepny burger”? A jaky bude vas
dojem, kdyz uvidite v nabidce ,dusenou ¢ocku” versus ,krémo-
vou ¢ockovou hostinu”? Ndzev pokrmu md také vdhu. Nebojte
se proto pouzivat zdbavné a ldkavé formulace, které upoutaji
pozornost uz na prvni pohled. Kdyz priddte pridavnd jména jako
stavnatd, kfupavd, lahodnd nebo opedend, jidlo si tim spis ziskd
pozornost [15]. Tato slova pomdhaji zactvu si jidlo [épe predsta-
vit a vytvdri z nich lakavéjsi volbu.

Vybér z vice variant

Pokud v jeden den nabidnete dvé rostlinné moznosti, je pravdé-
ferenci Zactva. Tento pristup mize byt skvélou prilezitosti, jak
postupné déti zvykat na rostlinnd jidla v jejich stravé a ddat jim
moznost si z rostlinnych potravin vybrat ty, které maji rady. Jak
uz bylo zminéno specidlni oznacovdni jako rostlinny den muoze
¢ast (napf. ciziho) stravnictva odradit, kvili mytdm panujicim
okolo rostlinného jidla, a proto doporucujeme nepouzivat tato
oznaceni.



Snadné ochutnat a kdykoliv si samostatné pfidat

Ve Finsku bézné, u nds ojedinélé, ale Uspésné [16], [17].
Samoobsluzné saldtové bary jsou skvélym ndstrojem, jak détem
nabidnout moznost vybrat si zeleninu a prilohy podle viastnich
preferenci. Svoboda vybéru a prostor pro experimentovdni
zvysuje zdjem o zdravé pokrmy, navic se vyrazné snizuje
mnozstvi vyhozenych zbytko jidel.

Zavedeni saldtovych bart je tak efektivni zmeénou, kterd podpori
zdravi a snizi zbytecné plytvdni. Do nabidky se muze promitat
sezénni a lokdiIni nabidka zeleniny a ovoce.

O jidle nejen v jidelné

Zaclente téma zdravého a udrzitelného stravovdni do bézné
vyuky - je to dalsi moznost, jak prispék k budovdni pozitivniho
vztahu zactva k jidlu. MUzete vyuzit osnovu workshopu, ktery
naleznete na konci této publikace. Sezndmit zactvo mizete
také s pivodem potravin a zpUsobem jejich vyroby. Posilenim
povédomi o tom, jak individudlIni volby ovliviuji nejen zdravi, ale
i zivotni prostredi a klima, Ize zvysit jejich motivaci ke zméné
stravovacich ndvykd. Dalsim krokem muze byt prilezitost pro
Zactvo, aby si sami ve Skole vyzkouseli*y uvafit chutny rostlinny
pokrm.

Zajem celé komunity

Co se stane, kdyz se do zmény zapoji celd komunita Skoly?
Pedagogicky i nepedagogicky persondl je pro zactvo velkym
vzorem. A aby Zdci a zdkyné prekonali*y bariéry, které jim brdni
ochutndvat novd jidla, potfebuji podporu. Vidi-li, Ze i dospéli
pravidelné zarazuji rostlinnd jidla do svého jidelnicku, toto
stravovdni si normalizuji.
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Podporit to miUze také to, pokud mdé Zactvo moznost sedét

u jednoho stolu s vyu&ujicimi a spoleéné se o jidle bavit. Cdst
Zzactva je pak schopnd nové stravovaci ndvyky ziskané ve

Skolni jidelné prinést i do své rodiny, a tim tak rozsifit zdravé
stravovdni i za hranice Skoly. To mUzeme podporit i komunitnimi
dny, kde bude mozné néco z rostlinné kuchyné skolni jidelny
ochutnat.




1.2 Gastronomické tipy,
jak pFipravovat rostlinna jidla

Krémovd konzistence

Déti ¢asto nemaji rady zeleninu ve své puvodni podobé, ale kdyz
ji rozmixujeme do omdcek nebo krémovych polévek, ani si ji ne-
v§imnou a pritom dostanou vSechny potrebné vitaminy a ziviny.
Tento trik je skvélym zpusobem, jak do jidelni¢ku zaFadit vice
zeleniny, aniz by to déti negativné vnimaly. M0zete vyzkouset
rostlinné verze oblibenych omdacek, napriklad mac&cheese, rajéa-
tovd, svickovd nebo kari.

Oblibena jidla v rostlinné verzi

Nabidnéte oblibené pokrmy v rostlinné podobé, jako jsou rost-
linné burgery, téstoviny s omdckami, lasagne, wrapy nebo falafel
misto kufecich nuggetl. Tak si budou uzivat jidlo, které znaji, ale
ve zdravéjsi formé.

Pridani oblibenych chuti

Déti maji rady sladké, takze skvélym zpUsobem, jak zpestfit je-
jich jidelni€ek, je pridat suroviny s pfirozené sladkou chuti. M0ze-
me vyuzit zeleninu jako mrkev, batdty, hréasek, kukufici, dyni hok-
kaido nebo cuketu, ale i ovoce, jako je jablko. To mUzeme pridat
do kari omdcek, krémovych polévek (napriklad celerového krému
s jablky) nebo do podzimnich saldt0 s ofisky, ¢imz jidlu doddme
prijemnou sladkost a zdroven obohatime jeho chut.
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Pestrobarevné ingredience

Barevné pokrmy dokdzou déti zaujmout. Pouzivejte riznou zele-
ninu, jako jsou Cervené papriky, raj¢ata, okurky, brokolice, hrd-
Sek, mrkev, batdty nebo dynég, které budou v jidle tvorit krdsné
barevné kontrasty a zdroven dodaji pokrmdm rozmanitou chut
a vyzivovou hodnotu.

Jednoduché a zndmé chuté

Snazte se pripravovat jidla s jemnou a prirozenou chuti, které
jsou détem dobre zndmé. Napriklad rajéatovd omdacka, kterd
md jemnou a sladkou chut, pec¢ené brambory, které jsou kfupa-
vé, nebo ryze a téstoviny, které snadno zkombinujete s rGznymi
omdckami. Pouziti jednoduchého koreni, jako je sul,

pepf, majordnka, ba-
zalka nebo oregano,
zajisti, ze pokrmy
budou mit jemnou,
ale stdle vyraznou
chut, kterd nenfi prilis
silnd pro détské chu-
tové pohdrky. Takovd
jidla jsou pro déti pri-
stupnéjsi a chutnéjsi.




2. Tipy na redukci odpadu
ze Skolnich jidelen

Vyzkum Prague Food Waste, na kterém se podilela organizace
Zachran jidlo, ukdzal, ze ve Skolnich jidelndch se tfetina uvarenych
pokrmU vUbec nevyuzije. Z celkového mnozstvi odpadu je 43 %

v podobé zbylého nevydaného jidla a 48 % tvori zbytky na talifich
strdvnictva [18]. Pro predstavu - v jedné skole s 500 zdky a zdkynémi
mUze byt za jediny tyden nevyuzito az 180 kg jidla [19]. Tato situace
vede k zbyte¢nému plytvdni potravinami, které by mohly byt vyuzity

jinak. Ddle proto uvddime tipy, jak odpad ve Skolnich jidelndch omezit.

A) Nabizejte mensi porce s moznosti pfiddni. Poddvdni mensich
zdkladnich porci s moznosti pozddat si o pridavek muze snizit
mnozstvi nesnézeného jidla na talifich.

B) Realizujte osvétové vzdélavaci akce na skoldch. Informovani
Zactva o dusledcich plytvdni potravinami a o moznostech,

jak mu predchdzet a také o tom, kolik prdce a pfirodnich

zdroju se skryvd za kazdym obédem, mize byt dalsi motivaci.
MOzete vyuzit plakdaty, workshopy nebo také napriklad soutéze
zamérené na snizovadni plytvani.

C) ZlepSete predviddni poctu stravnictva a pldnovdni jidelnicku.
Pfesnéjsi odhad poctu obédu, které budou potfeba, minimalizuje
mnozstvi uvareného a nevydaného jidla. Dilezitd je v tomto
ohledu i komunikace s rodici, aby véas détem odhlasovali*y
obédy. Pldnovdni jidelni¢ku a systém objedndvdni potravin

s ohledem na minimalizaci odpadu jsou také kli¢ové.
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D) Zvazte darovdni nevydanych, hygienicky nezdvadnych
pokrm0. Pokud dojde k prebytkdm, které nebyly vyddny,

je mozné je za urcitych podminek darovat charitativnim
organizacim. Existuji projekty (u nds napf. Zachran jidlo),
které vds sezndmi s postupy, jak darovdni realizovat

v souladu s hygienickymi a pravnimi predpisy a pomohou vdm
s nastavenim celého procesu darovdni obédu.

5) Prezentace pozitivnich pfikladt a Uspécht mize Zactvo
inspirovat. MUzete jim ukdzat, kolik jidla se podafilo usetfit diky
jejich snaze, nebo jak se darované jidlo dostalo k lidem v nouzi
[20], [21].



3. Tipy na Usporu energie

Snizeni energetické ndrocnosti Skolnich jidelen je dalsim krokem

k udrzitelnéjsimu stravovdni. Efektivni hospodareni s energii nejen
Setfi provozni ndklady, ale také vyznamné snizuje uhlikovou stopu
Skolni kuchyné. V rdmci némeckého projektu KEEKS, ktery v letech
2016 az 2019 vyvinul koncept udrzitelnych skolnich jidelen se ukdzalo,
Ze nejvétsi spotreba energie souvisi s chlazenim a mrazenim potravin
a pro snizeni uhlikové stopy, jsou prdavé dlouhodobd opatreni v této
oblasti zdsadni.

A) Vyuzivejte energeticky Uspornd zarfizeni — nahrazeni starsich
modeld novéjsimi energeticky Uspornéjsimi mize udélat velkou
zménu. Jak uz bylo zminéno, zdsadni je to predevsim u mrazdky,
lednic¢ek a ddle tfeba také mycek nddobi.

B) Vypinejte nevyuzivand zafizeni. Velkou zménu muze udélat
napriklad vypnuti mrazdkd v obdobi prdzdnin, kdyz v nich nejsou
skladovdny zddné potraviny.

C) Nezapominejte na pravidelnou Udrzbu spotfebicy, kterd
zahrnuje kontrolu a ¢isténi zafizeni, jako jsou mrazdky a
lednicky, aby fungovaly co nejefektivnéji. Pravidelnd udrzba také
pomdhd predchdzet poruchdm a prodluzuje zivotnost zarizeni.

D) Zavedeni LED Zdrovek pro osvétlovani prostor skolnich
kuchyni md také potencidl snizit odbér energie nutny pro provoz
[22], [23].
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4. Ukdzka receptur pro skolni jidelny
Halusky s kysanym zelim a uzenym tofu

Ingredience Postup pFipravy

| suroviny (1o porcl)  [g]  zeli Halusky
éhah@ky _halugky hotove | ZZOO§ Cibuli nakrjime nadrobno, osmazime Halusky ohfejeme v konvektomatu
zelf _cibule loupana 150 naoleji, pridame lehce proplachnuté avy- v pare. Halusky mlzeme také ohrivat
e liceninls | os|  malknikeid selfapie drieresnl 3 i s bt trodky dlefe. Poté
sl ; 3 jeme. smichame s uvarenym zel.
éknqﬁqdrceﬂy | 1. Podlijeme trochou vody, osolime, piidame
tofu uzené . 8p0  drceny kmin a dusime cca 15 minut. Servirujeme
:mmmmmmmmmmm?%ébkangﬂé{mmmwwmmm?“_mig? F e ——
tofu tepkovy olej | ~ Tofu posypeme restovanou cibulkou a naseka-
TN R bbbt Mt Naenalis kostiEley rralkesiand uzsnd tof ————
orestujeme na oleji do krupava a ochuti-

me soli.

| _cibule loupana 150
_havrch ~ petrzelCerstva = 5
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7elf je bohaté
na vitamin K, ktery
podporuje zdravi kosti.
Vjedné porci halugek se zelim
se nachdzi priblizne polovind
doporuceného dennfho prijmu
vitaminu K.

Ene """"" st ...................... ; %DDD
Energie. Cse9 kel

; viékﬁ’i‘n“a“”““”“‘““““ - 8 4 : 3 .,..,HE
4 8 7B

Bilkoviny :
Bikoviny = 240 g
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Chilli sin carne s jasminovou ryzi (nepalivé)

Ingredience

‘ “suroviny (10 porci)
smés fazole Cervené *

o dbuleloupang 150
_ kukufice mrazend
.................................. racatadrcend 500
fimsky kminmlety | 5

L 5
:paprikaruzenérmletér i 10
_.stjovygranulat (6) 100
. limetkovastava 8
koriandr Cerstvy P 121

pifloha  ryZze jasminové . 650

*fazole Cervené z plechovky (bez nélevu)
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Postup pripravy

Sojovy granulat

Sojovou drt uvarime do zmeknuti, poté
vycedime, a vymackame z nf veskerou
vodu.

Smés

Do hrnce s rozpalenym repkovym olejem
vloZzime na jemno nakrajenou cibuli a res-
tujeme do zlatova. Kdyz méme cibuli
dostatecné orestovanou prihodime

do hrnce fimsky kmin, mlety koriandr,
pepr, skoricia uzenou papriku. Lehce za-
restujeme zhruba pUl minuty, aby se nam
korenirozvonélo, ale nespalilo, a poté
pridame protlak, drcené rajcata a zhruba
stejné mnozstvivody jako protlaku. Taktéz
pridame kukurici, Cervené fazole, citro-
novou stavu, horkou ¢okoladu, uvarenou
sojovou drt’ a sll. VSe spolecné provarime.

Priloha

Jasminovou ryzi dame varit do ryzovaru
spolecné s vodou a lehce osolime.
Varfme do mékka.

Servirujeme
Pri servirovani ozdobime nasekanym
Cerstvym koriandrem.

Veganskeé chilli
sin carne je nutri¢né
vyvdzené diky vysokému
obsahu bilkovin z fazoli a ’
sGjového granuldtu, komp?leﬁmm

sacharid@im z jasminove ryze

a bohatstvi vidkniny, Zeleza,
hot¢iku a antioxidantu.




Kombinace
fazoli, ryze d sOji
navic poskytuje kompletni
spektrum esencidlnich
aminokyselin, co? je klicove
pro vegany k pokrytf potfeb
kvalitnich bilkovin.

o : ; a

Visknina ——— -
' A, g

174: 8
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RlzZovy rebel: fazolovo-fepny burger

Ingredience

| gsurl?ovin”y'(m prorrcf) [g]
L, vajicko §ovesnev|ocl<yjemne 40

| “Inénéseminko ¢ 15
karbanatek fazole Cervené* L 400

_ Tepkovyole) = 15
cibule Ioupana

esnek loupany
L sul

pepr mlety

tymian suseny 1
_hladkamouka 100

. strouhanka = 40
komp!etace celozmndbulka 700
. rOmainesaldt 150
_ tatarskd omacka ** 200
raj¢ata . 150

_okurky nakladané | 100

* z plechovky bez ndlevu
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Postup pripravy

» Vajicko”

Ovesne vlocky a Ineéné seminko zalijeme
vrouci vodou, nechame dvé minuty
odstat a poté rozmixujeme tycovym
mixérem. Vznikne nam takové ,vajicko,
kterym zpevnime karbanatky. Diky tomu
nemusime pridavat tolik mouky.

Fazolovo-fepny karbanatek

Fazole proplachneme, scedime a roz-
sekame na hrubsi konzistenci. Na oleji
orestujeme cibuli, pridame na kosticky
nakrajenou papriku a koren petrzele,
restujeme do zlatova a pridéame Cesnek.
Smeés sundame z plotynky. Nastrouhame
najemno oloupanou repu. Smichame fa-

zole, fepu a smés s cibuli, pridame tymian,

stil a pepr. Do smési pridame
,Vajicko® a postupné mouku a strou-
hanku, aby se karbanatky nerozpadaly.

Tésto dochutime a tvarujeme karbanatky,
které smazime na oleji do zlatova.

Kompletace, servirovani

Celozrnnou bulku podélné rozrizneme

a opeceme na sucho na grilu. Potreme
obé vnitini strany tatarkou, na spodni
Cast dame salat, dale karbanatek, raj-
Cata, okurku a karamelizovanou cibuli.
Prikryjeme vrchni ¢asti a propichneme
napichovatkem. Burger miizeme podavat
napriklad se salatem coleslaw

Cervend Fepa
obsahuje antioxidant
betanin, ktery podporuje krevnl

obéha detoxikaci. Fazole jsou

bohaté na vlakninu a bilkovinyf
ktere podporuu pocit
X sytosu




Tipy

Cim vice pridédme mouky do karbanatk(,
tim sussi pak jsou a takeé se mohou roz-
padat béhem peceni nebo smazeni. Staci
je jen trochu potrit olejem. Pri tvarovani
karbanatk( si miizeme ruce namocit

ve vodé nebo potrit olejem, Iépe se pak

.7

tvarujf a smés se nelepi na ruce.

. %DDD

Energ|e S 43072 kca]

laknina 69 g 3%

Elniy | m8] £ | S8
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Burrito s houbami a nakladanym zelim

Ingredience

suroviny (10 porc)  [g]

,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, suroving (1o porc) | [g]

placka tortila2scm (1) 620

kmin drceny

- Zampiony ;zamp[ony cerstve 400

§éesnek|oupany 5
_ lahidkové drozdi >
épepr mlety 0,2
__yzejasminovd 500
raj¢ata drcena 1300

Cboblowlist | o1

fazole fazole Zemé | 150
érepkovy oleJ 15
tesnekloupany 5
oregano sugené )

TRE JIDELNY

1

tymian suseny 1
~limetkova §tdva 5
' ;cervene zellsyrove 300

_ zelendpaprka 150,
,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,,, baby 3penat
tatarska omacka* 300

Energle 591 1 kcalﬂ 7 :
;VIaknlna 9, 2 g 21 002
Bilkoviny 16 9 g | a4

Postup pripravy

Zampiony

Cibuli oloupeme, nakrajime na kostky

a smazime do rdzova. Pridame nasekany
Cesnek a chvili jeSté restujeme, sundame
z plotynky a prendame do veétsi misy.

Ve stejné panvi orestujeme zampiony
nakrajené na platky do zlatova a prida-
me k cibuli do misy. Do smési pridame
drceny kmin, lahtdkové drozdi, sdl,
pepr a promichame.

Rajlatova ryze

Do gastronadoby dame suchou ryzi,
pridéme drcend rajcata, vodu, sdl, orega-
no a bobkovy list a takto ochucenou smes
varime cca 20—30 minut, dokud nebude
ryze uvarena.

Fazole
Fazole uvarime do meékka a lehce
rozstouchame. Oloupanou cibuli



nakrajenou na kostky orestujeme na oleji,
pridame Cesnek, rozmackané fazole,
oregano, drceny kmin, lahtdkové droz-
df a mleté chilli. Spolecné restujeme

cca 5 minut, vypneme plamen a pridame
limetkovou Stavu.

Nakladané zeli

Zelf omyjeme, rozrizneme na Ctvrtiny,
odstranime kostal a na madoliné nakra-
jime na tenké platky. Osolime, opeprime,
pridame cukr a zalijeme octem, poradné
promichame. Zelf mizeme jesté pomackat
rukama a pak ho dame odlezet do lednice
-idealné pres noc.

Servirovani

Tortillu pomazene tatarkou, pridéme raj-
Catovou ryzi, korenéné fazole, houbovou
smes, cervenou a zlutou papriku a baby
Spenat. Tortilu zamotame a vliozime
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do kontaktniho grilu a opeka-
me. Opecené burrito prekroiji-
me na pUl a podavame se zeleni-
novym saldtem.

Tipy

Misto Cernych fazolf Ize pouzit
Cervené fazole (mohou byt

z plechovky, jen prebytecny
nalev scedime). Pokud by smés
na fazole byla prilis suchd, maze-
me do nf pridat trochu zelenino-
vého vyvaru.

Kostdlova
zelenina, jako napfiklad
zeli, obsahuje slouceniny
jako sulforafan a indoly. Studie
naznacuji, Ze tyto slouceniny
mohou pfispivat k prevenci
rakoviny a odolnosti
organismu.




Mac&cheese s rostlinnymi kulickami

Ingredience

surovmy (10 pom) S [g]

: Surovmy (10 pom) [g]

t&stoviny kolinka . 800

pasta
kulicky

- dyné, syrova 600

_fepkovyolej 10

éovesne vlocky jemné 40
élnene seminko 15
- hladka mouka . 50

. Strouhanka R .
%krém ébrambory (var typ B) Sooé
.. mrkev 150

_cibule loupana 200

- kesu orechy . ERe

 krém na varen( sdjovy : 751

”__'_;Qtronova Stava
lahddkové drozd[

sal :

W iw
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_paprika uzena mleta e

; petrzel Cerstva 7 10

Cizrng je Obzyigets
bohatg ng lysin, coz
Jje ammokyse/ma kterd
asto chybf
vV 0bilo Vindch,

-’j}z:;mace
cizrny s obilovinami,
jako je ryZe nebo pSenice, %
miZe poskytnout kompletn{

spektrum esencidinich
aminokyselin.

Postup pripravy

Kulicky

Cizrnu proplachneme, scedime a rozseka-
me na hrubsf konzistenci. Hokkaido nakra-
jfme a nastrouhame najemno, pridame

k cizrné spolu s Cesnekem, soli a peprem.
Ovesné vlocky a Inéne seminko zalijeme
vrouci vodou, nechame odstat a rozmi-
xujeme — vznikne ,vajicko” pro zpevnéni
kulicek, coz snizuje potrebu mouky. Prida-
me jej do smési spolu s moukou a strou-
hankou podle potreby, aby kulicky drzely
tvar. Tvarujeme kulicky a smazime na oleji
do zlatova.

Mac&cheese omacka

Oloupané brambory, mrkev a cibuli
prekrajime nakrajime na vétsi kusy a dame
spolecné s keSu do hrnce a zalijeme
vodou, tak aby byly vSechny ingredience
ponorené. Osolime a varime do mékka.
Zeleninu slijeme. Vyvar, ktery nam pri



vareni vznikl, sinechame bokem a dle
potreby s nim budeme redit konzistenci
omacky. Do blenderu déame uvarenou smes,
potrebné mnoZstvivyvaru, rostlinnou sme-
tanu, citronovou stavu, lahtidkové drozdi,
suseny cesnek, uzenou papriku a rozmixuje-
medo hladka.

Servirovani

Podavame s uvarenymi kolinky, které v mise
dikladné promichame s omackou, aby byly
dobre obalené. Navrch polozime zeleninové
kulicky, posypeme krupavou panko strou-
hankou a nasekanou petrzelkou.

| 5 % DDD
Energie 494 kal o
e R A BT
e T T g
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Tipy
Dyné hokkaido se nemusf loupat a jeji
slupka pomérné rychle zmékne.

Zeleninu do kulicek mazeme ménit
dle sezdny (cukety, kvétak, mrkev atd.)

Kulicky se daji péct také v troubé.

Pro Usporu ¢asu mizeme nahra-

dit zeleninové kulicky uzenym tofu, které
nakrajime na kosticky, osolime, opepri-
me, pridame mletou uzenou papriku,
zakdpneme olejem, promichame a pren-
dame na plech. PeCeme ve vyhrateé trou-
bé na 180 °C cca 15 minut. Takto upecené
tofu mdze imitovat kfupavou slaninu.




Obalované tofu s kari omackou a ryzi

Ingredience

_ suroviny (1o porci)

—

limetkova $téava

_ cibuleloupana 1
Cesnek loupany '

agavovy5|rup . 80

~obalovani  kukufi¢nd mouka 120
__pankostrouhanka | 100
o sOjovémiéko 250
_tofu marinované 800

sezam loupany cemy |

40

servirujeme | koriandr Cerstvy

_yZzebasmati
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Postup pripravy

Omacka

Nejprve si pripravime kari omacku.
Rozehtejeme olej a prihodime cibuli

a mrkev nakrajené na mensf kusy. Restu-
jeme, dokud cibule nezacne karamelizo-
vat. Pridame Cesnek a zazvor, po minuteé

vimichame kari, garam masalu a kurkumu.

Az se koreni rozvoni, pfidame kokosové
mléko a priblizné 70 ml vody. Osolime

a pod poklickou varime, dokud zeleni-
na nezmeékne. Rozmixujeme tycovym
mixérem. Dochutime agavovym sirupem
a limetkovou Stavou. Omacka ma byt
spise hustsi.

Obalovani

Vjedné misce smichame kukuric¢nou
mouku se séjovym mlékem a trochou
soli, aby vzniklo hustsi tésticko. Do druhé
misky nasypeme panko strouhanku.
Ukrojime platek tofu (cca 8o g)

a prekrojime ho na 3 trojuhelniky. Ty oba-
lime nejprve v testicku a pote v panko
strouhance. Obalené tofu bud smazime
cca 3 min., nebo pokapané olejem pece-
me v troubé na 175 °C cca 15 min.

Servirovani

Hotové tofu klademe na omacku, posype-
me Cernym sezamem a nasekanym cers-
tvym koriandrem. Idealni prilohou

pro tento pokrm je basmati nebo jasmino-
varyze (175 g na porci).




. K."Omé toho
'/'é/e korfen I pridéyg i
vyzngmné také 5

- Vlaknina
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Ve vice nez osmi a pul tisicich ¢eskych Skolnich jidelen se diky usilovné
prdaci kucharek*0 kazdodenné stravuje okolo 1,6 milion0 déti. Kampan
Pestré jidelny, iniciovand socidiné-ekologickym hnutim NESEHNUTI,
usiluje o modernizaci skolniho stravovdni s dirazem na zdravi déti

a udrzitelnost. Cilem kampané je vytvofit podminky pro zavedent
modernich, zdravych a udrzitelnych jidelnickd ve Skolnich jidelndch,
které budou reflektovat aktudini nutri¢ni doporuceni, potfeby déti

i spole€nosti. Zdroven upozoriuje na nutnost zpristupnit Skolni stravo-
vdni détem s rdznymi dietetickymi potfebami - at uz z divodu alergii,
intoleranci ¢i specifickych stravovacich navyku.

Hlavnimi aktivitami kampané je advokaéni ¢innost, organizace happe-
ningy, kulatych stold s odbornou verejnosti, zapojovdni Siroké verejnos-
ti. Vénuje se také podpore Skol v zafazovadni rostlinnych jidel do jidel-
nicku skrze nejruznéjsi workshopy a praktickd skoleni

pfipravy rostlinné stravy ve skolnich jidelndach.

Mdte néjaké otdzky k této publikaci? Radi*y byste se dozvédéli*y vice?
Obratte se na nds skrze nase webové stranky www.pestrejidelny.cz.
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NESE /\ HNUTI
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Jsme socidlné-ekologickd nevlddni organizace. Cilem nasich ekologic-
kych a lidskoprdvnich aktivit je ukdzat, Ze zména spolecnosti zaloze-
nd na respektu k lidem, zvifatdm i prirodé je moznd a musi vychdzet
predevsim zdola. Proto podporujeme angazované lidi, ktefi se zajimaji
o déni okolo sebe a ktefi povazuji zodpovédnost za zivot na nasi pla-
neté za nedilnou souldst své svobody. Ddvdme odvahu ménit svét.

Libi se vdm nase aktivity?
Stante se dobrovolnici ¢i dobrovolnikem!
Ozvéte se na: dobrovolnictvo@nesehnuti.cz

Sledujte nds na
www.nhesehnuti.cz
instagram.com/nesehnuti
fb.com/nesehnuti

Podporte nds
podporte.nesehnuti.cz

NEzdvislé Socidlné Ekologické HNUTI - NESEHNUTI
svoboda - zodpovédnost — angazovanost
tel.: +420 605 239 579, brno@nesehnuti.cz, www.nesehnuti.cz
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OSNOVA WORKSHOPU
Principy zdravé a udrzitelné stravy

Mezipfedmétova vazba: prirodopis/biologie, matematika
Roénik: 7.-9. tfida, SS

Pomucky:

« vytisténé pracovni listy

e pracovni listy s recepty (1x)

« tabulky surovin (dle poctu skupin)

« fixy na flipchart

o flipchart papiry

s post-ity
» kalkulacky
e nOzky

* psaci potreby

Casova dotace:
2-3 vyucovaci hodiny (3x45 minut), s ohledem na vék U€astnictva

Vzdélavaci cile:

1. Po absolvovdni workshopu zdk*yné dokdze vysvétlit, co ovliviiuje uhlikovou stopu
potravin a jak to souvisi s klimatickou zménou.

2. Po absolvovani workshopu Zdk*yné dokdze vyhodnotit, které druhy potravin maji
vétsi a které mensi vliv na klima.

3. Po absolvovdni workshopu Zdk*yné dokdze vysvétlit zakladni principy zdravé stravy.

Postup:
1. Klimatické zména a potravinové systémy (is minut)

Cil: Umoznit Zactvu, aby si propojilo téma klimatické zmény a potravin. Sezndmit zactvo s tim,
co je uhlikovd stopa, jak souvisi s klimatickou zménou a s potravinovymi systémy.

Spolecnd diskuse a naladéni se na téma. Pokud mizeme, sedime s zactvem v kruhu.

Otazka:
Co se vdm vybavi, kdyz se fekne sklenikovy efekt?

e Hlavni pri¢inou zmény klimatu je tzv. sklenikovy efekt. Nékteré plyny v zemské atmosfére
se chovaji trochu jako sklenéné tabulky skleniku — zadrzuji slune¢ni teplo a nedovoluji mu
uniknout ven, v tomto pfipadé zpét do vesmiru. To vede ke zvySovdni teploty na povrchu

Zemé.
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» Sklenikové plyny se v prirodé bézné vyskytuji, nicméné v dusledku lidské ¢innosti se
koncentrace nékterych z nich v atmosfére zvysila.
+ Sklenikové plyny: oxid uhlicity (CO,), metan (CH,), oxid dusny (N,O), fluorované plyny

« Muzeme nacrtnout fungovdni sklenikového efektu.

Otazka:
Jaké lidské ¢innosti vypoustéji nejvice sklenikovych plyniG? Jaké zdroje vds napadaji?
Jaké jsou pric¢iny ndarustu emisi téchto sklenikovych plynu?

e Odpovédi zactva sepisujeme na flipchart, pripadné na tabuli.

e Cilem je dojit k nejvétsim zdrojom sklenikovych plynu:

. energetika - 34 %

. promysl — 24 %

. zemeédélstvi, lesnictvi a jiné vyuziti pudy - 22 %
. doprava - 15 %

. budovy - 6 %

* Pokud se bavime o jidle a potravinovych systémech, jsou zodpovédné za priblizné 25-30 %,
pficemz velkd ¢dst je spojena s chovem hospodarskych zvifat.

Otazka:
Co mUzeme my jako jednotlivci ovlivnit, pokud chceme snizovat svou uhlikovou stopu?

Uhlikové stopa uddvd mnozstvi sklenikovych plynd vypusténych do atmosféry v disledku
jakékoliv lidské ¢innosti (napf. béhem vyroby, provozu, sluzby, uddlosti ad.). Lze ji tak vyuzit
jako méritko dopadu téchto aktivit na zivotni prostrfedi, zejména na klima. Zdaroven slouzi
jako nepfimy ukazatel spotfeby &i ndkupU energii, vyrobkd, produktl a sluzeb. Velikost

uhlikové stopy je vyjadfena ekvivalentem oxidu uhlic¢itého (CO,e) v hmotnostnich jednotkdch.

Otazka:
Proc¢ je pravé chov hospoddrskych zvifat problematicky?

« Emise sklenikovych plynU, odlesfiovdni pro pastvu a péstovdni krmiv atd.

e Metan vznikd predevsim fermentaci v trdvicim traktu prezvykavcg, jako je skot.
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2. Porovndni uhlikové stopy masitych, bezmasych
a rostlinnych pokrmo (70 minut)

Cil: Skrze vypocet uhlikové stopy jidel ndzorné ukdzat, které potraviny maji vyssi uhlikovou stopu
a jakd jidla proto maji mensi dopad na klima.

A) Pfiprava (15 minut):

« Mdme pripravené pracovni listy s recepty (Priloha Pracovni listy) a seznam surovin pro kazdou
skupinu (Pfiloha Suroviny).

« ZAci a zdkyné se rozdéli do 5 skupin, skupinu tvofi idedlné alespon 3 osoby. Pfedstavime jim
jidla, u kterych budeme pocitat uhlikovou stopu. Vzdy se jednd o dvojici receptd na jednom
pracovnim listu, pficemz jeden recept obsahuje zivocisné produkty a druhy ne.

¢ Rozdélime pfipravené pracovni listy mezi skupiny - kazdd skupina tedy bude pracovat na
vypoctu jinych jidel. Pracovni list si rozstfihnou napdl.

« Popiseme, Ze jejich Ukolem ted bude vypocitat uhlikovou stopu jidel a jaké maji mnozstvi

bilkovin a vidkniny.

Otazka:
Vite, co je to vldknina a bilkovina?

Viaknina: ¢ast potravy, kterou nase télo nedokdze strdvit, je dilezitd ve stravé z nékolika
dUvodu. Vldknina podporuje pohyblivost strev, usnadnuje prichod stolice a podporuje zdravi
stfevniho mikrobiomu. Najdeme ji hlavné v ovoci, zelening, celozrnnych obilovindch a lusténindch.
Doporuceny denni pfijem: kolem 20 g u vékové skupiny 11-17 let (EFSA). Na idedIni denni
mnozstvi vldkniny u déti se ndzory mezi odbornictvem znac¢né rizni a neni presné ukotveno.

Vétsina déti (ale i dospélych) ji jidlo zalozené predevsim na zivocisnych potravindch, které
vldkninu neobsahuji. Proto se zvySeného mnozstvi vidkniny u rostlinnych obédi ve skole nemusime
vUbec obdvat.

Bilkoviny: zdkladni stavebni Idtky téla a jsou nezbytné pro rust, opravu tkdni, imunitni funkce

a jako zdroj energie. Doporuceny denni pFfijem se stanovuje v zdvislosti na télesné hmotnosti a
fyzické zatézi. Pro vékovou skupinu 11-17 let to je kolem 0,7 g na kg vahy (EFSA). Tedy cca 25-45
g za den.

e Vysvétlime, jakym zpUsobem maji s pracovnim listem pracovat:

« Seznam surovin obsahuje viechny surovin a u nich uvedenou uhlikovou stopu (CO_e), mnozstvi
bilkovin a vldkniny na 100 g suroviny.

¢ Pracovni list obsahuje tabulku, ve které Zactvo pomoci vypoctd doplni uhlikovou stopu (US),
mnozstvi bilkovin a vlidkniny ve vybraném jidle.

e TIP: MUZeme Zactvo nejprve povzbudit, aby pfisli*y na vypocet sami*y, protoze se jednd o
jednoduchy pfiklad pfimé oméry.

vaha suroviny v receptu g
100 g

[ US suroviny v receptu = X US surovinyna 100 g J
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e Prvnim krokem je tedy doplnit treti sloupec, kdy je potfeba vydélit celkovou hmotnost stem
(100 g), abychom ziskali*y &islo, kterym budeme ndsobit Udaje z tabulky Seznam surovin —
vypocditaji uhlikovou stopu, mnozstvi bilkovin a vidkniny.

e Sezndmime je s tim, Ze po vyplnéni pracovnich list0 si budou navzdjem mezi jednotlivymi

skupinami predstavovat své recepty a vysledky, ke kterym dosli*y.

B) Skupinova prdce: vypliovdni pracovnich listu (40 minut)

e Na vypoctu pracuji skupinky samostatné, obchdzime je a pomdhdme jim s pripadnymi
nejasnostmi a prob&zné kontrolujeme vysledky podle klice (pFiloha Reseni).

¢ Mohou vyuzivat kalkulacky. Podporujeme je ve spoluprdci ve skupiné.

e Na zdvér porovndvaji dvé verze recepty mezi sebou a rozdéluji si, kdo bude jejich jidla

prezentovat.

C) Spolec¢né sdileni vysledkd (15 minut)
e Po ukonceni vyplhovdni pracovnich listd se skupinky vraci do kruhu, kde predstavuji své

recepty a vysledky, ke kterym dosly a sefazuji recepty do fady podle jejich uhlikové stopy.
Vysledkem je tedy 10 receptU sefazenych podle jejich uhlikové stopy.

Otazka:
Co maji spole¢ného recepty s vysokou uhlikovou stopu a naopak,
co ty s nizkou uhlikovou stopu?

» Spolecnd diskuze o potencidlu zafazovdni rostlinnych jidel do jidelni¢ku z pohledu udrzitelného

stravovdni

Otazka:
Maji vSechny recepty dostateéné mnozstvi (9-16 g/porci) bilkovin a vidkniny
(alespon 7 g/porci)? Porovnejte, jak se od sebe jidla lisi.

e Spolecnd diskuze, zda udrzitelnéjsi jidla jsou také nutri¢né vyvdzend.

3. Zdravy rostlinny taliF @25 minut)

Cil: Sezndmit Zzactvo s principy zdravého stravovdni.

¢ Mdme nachystany flipchart s jednoduchym nakresem talife, ktery rozdélime na tFi €dsti
zastupujici bilkoviny, zeleninu/ovoce a pfilohu, a také post-ity.
e Znovu pripomene, co je bilkovina a vidknina a proc¢ je ve stravé potrebujeme.

«  WHO doporuéuje zafazovat 5 porci ovoce a zeleniny denné (v Cesku na tohto dosdhne pouze
8 % obyvatel), rostlinnd strava bohatd na vidkninu by mohla pomoct stravovaci ndvyky dalsich
generaci postupné ménit.

» Kazdd skupinka (mdzeme nechat stejné jako na predchozi aktivitu nebo vytvorit nové) mé za
Ukol vymyslet alespon 3 rostlinné suroviny, pro kazdou “¢dst” talife. Své odpovédi sepisuji na
post-ity.

e Mohou pracovat se seznamem surovin, ktery vyuzivali*y v pfedchozi aktivité.

e Poté co maji skupinky hotovo, vraci se do kruhu. Postupné prochdzime odpovédi a umistujeme
post-ity na flipchart, ktery je nachystany uprostfed kruhu.
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¢ Mozné reseni:
A) Bilkoviny: fazole, ¢o¢ka, tofu, tempeh, hrdch, cizrna, robi, seitan atd.
B) Prilohy: téstoviny, brambory, ryze, bulgur, pohanka, kuskus atd.
C) Zelenina/ovoce

Otazka:
Co by jesté mohlo byt soucasti tohoto jidla?

* Ndpoj: vhodné jsou neslazené ndpoje, napf. ¢istd voda
» Tuky: napf. Fepkovy a olivovy olej (pro dobry pomér omega 3 a 6), ofechy, seminka

4. Zaver (10 minut)

Cil: Reflexe workshopu

Otazka:
Jakou novou informaci si odndsite? Co té dneska zaujalo? Jak byste popsali*y
rodi¢cUm/kamardadce/dédeckovi, co jste se dnes dozvédéli*y?

¢ Pokud mdme dostatek ¢asu, mbzeme nechat zactvo nejdriv sdilet své dojmy ve dvojicich.
¢ Na zdvér shrneme, co bylo obsahem workshopu a klicovd uvédoméni, do kterych zahrneme
postrehy, které zminovali*y zdci a zdkyné.

@
Zdroje:
[1] https://climate.ec.europa.eu/climate-change/causes-climate-change_cs

[2] https://www.epa.gov/ghgemissions/global-greenhouse-gas-overview

[3] https://ourworldindata.org/food-choice-vs-eating-local

[4] https://ourworldindata.org/greenhouse-gas-emissions-food

[5] https://proveg.org/cz

[6] https://statistikaamy.csu.gov.cz/pet-porci-ovoce-a-zeleniny-denne-v-cesku-jen-
vyjimecne

[7] https://eatforum.org/eat-lancet-commission/the-planetary-health-diet-and-you/

[8] https://multimedia.efsa.europa.eu/drvs/index.htm

[9]1 https://apps.carboncloud.com/climatehub/
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Halusky s bryndzou a slaninou

Halusky se zelim a tofu

4 porce 4 porce
. mnozstvi mnozstvi CO_e mnozZstv( mnoZstvf : mnozstvi  mnozstvi CO_e mnoZstv( mnoZstv(
surovina 2 i i Gkni surovina 2 i i Gkni
4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vldkniny 4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vidkniny
4 porce 4 porce 4 porce 4 porce
brambory 500 500:100 = 5 5% 0,05 =0,25 5x1,6=8 5x3=15 brambory 500 500:100 = 5 5% 0,05 =0,25 5x1,6=8 5x3=15
mouka 180 mouka 180
smetana 30 200 tofu uzené 320
%
zeli kysané 420
bryndza 250 bilé
slanina 200 cibule 80
cibule 80

Dalsi suroviny: sUl, pepr, olej

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

Dal3i suroviny: sul, pepf, olej

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

celkem (4 porce)

celkem (4 porce)

celkem (1 porce)

celkem (1 porce)

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vldkninu?
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Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vildkninu?




Karbanatek s brambory

Veggie karbanatek s brambory

4 porce 4 porce
3 e 3 efd mnozstvi mnozstvi 3 efrd 3 e mnozstvi mnozstvi
surovina 4":;0"::?;] m;ng;sgtw 4(;:22::e b;’ll;c:)\:lr;y \:dpk:::g surovina 4";1?'::?;] m:g;s;:w 4(;:22::e b;’l I;c:)\:ir;y v4|épk:: :ey
hovézi maso 150 fazole cervené 150
veprové maso 150 fepa 140
vejce 30 ovesné viocky 20
strouhanka 150 Inéné seminko 10
brambory 500 500:100 = 5 5 x 0,05 =0,25 5x1,6=8 5x3=15 brambory 500 500:100 =5 | 5x0,05=0,25 5x1,6=8 5x3=15
cibule 80 mouka 40

Dalsi suroviny: koreni (sUl, pepf, majordnka), cibule, ¢esnek, olej

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

Dalsi suroviny: koreni (sul, pepf, majordnka), cibule, ¢esnek, olej

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

celkem (4 porce)

celkem (4 porce)

celkem (1 porce)

celkem (1 porce)

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vldkninu?
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Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vildkninu?




Chilli sin carne

4 porce

= g e mnozstvi mnozstvi

surovina 4":;:::‘;:'9'] m:g;sgtw 422;(: e b;'";%\:i:l;y v;épk:::gl
fazole cervené 130
sojovy granuldt 40
cibule 60
kukufice mrazend 120
drcend rajcata 200
rajcatovy protlak 10

ryze 260 260:100=2,6 | 2,6 x0,4=1,17 2,6 x7,4=19,24 | 2,6x1=26

Dalsi suroviny: koreni (fimsky kmin mlety, koriandr mlety, pepf, skofice
mletd, sUl, uzend paprika), sojovd omdcka, citronové stdva, olej,
cerstvy koriandr

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu mad 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

Chilli con carne

4 porce
= et mnozstvi mnozstvi
: mnozstvi mnozstvi CO.e
surovina 2 i i akni
4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vldkniny
4 porce 4 porce
hovézi maso 250
hovézi vyvar 200
cervené fazole 50
drcend rajéata 200
rajéatovy 10
protlak
ryze 260 260:100=2,6 2,6 x 0,4 =1,17 2,6 x7,4=19,24 2,6x1=26

Dalsi suroviny: koreni (Ffimsky kmin mlety, koriandr mlety, pepf, skofice
mletd, sul, uzend paprika), sojovd omdcka, citronovd stdava, olej,
cerstvy koriandr

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu md 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vldkniny je na 1 porci.

celkem (4 porce)

celkem (4 porce)

celkem (1 porce)

celkem (1 porce)

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vldkninu?
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Otdzka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otdzka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vidkninu?




Mac and cheese

Veggie Mac and cheese

4 porce 4 porce
: mnozstvi mnozstvi CO.e it sl : mnozstvi mnozstvi CO.e ailite ol sl
surovina 2 i i Gkni surovina 2 i i Gkni
4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vldkniny 4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vldkniny
4 porce 4 porce 4 porce 4 porce
méslo 25 brambory 200
mouka 25 mrkev 60
plnotuéné miéko 300 cibule 80
syr (gouda, 280 kesu 20
cedar, Cerstvy)
tofu bilé 320
téstoviny 300 300:100=3 | 3x0,12=0,36 3x12,6 =378 3x5=15
té&stoviny 300 300: 100 = 3 3x0,12=0,36 | 3x12,6=37,8 3x5=15

Dalsi suroviny: koreni (sUl, pepf, uzend paprika), grana padano

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

Dalsi suroviny: citronovd $tdva, lahudkové drozdi, korfeni (s0l, paprika
uzend)

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu ma 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

celkem (4 porce)

celkem (4 porce)

celkem (1 porce)

celkem (1 porce)

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vldkninu?
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Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu vildkninu?




Noky s rajéatovou omackou a tofu

Noky s rajéatovou omackou a kurFecim

4 porce 4 porce
: mnozstvi mnozstvi CO_e A TlEA | . mnozstvi mnozstvi CO.e e
surovina 2 i i Gkni surovina 2 i i Gkni
4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny vldkniny 4 porce [g] 100 g 4 porce bilkoviny  vldkniny
4 porce 4 porce 4 porce 4 porce
raj¢ata drcend 400 rajéata drcend 400
tofu uzené 180 smetana 125
cuketa 240 kureci maso 200
gnocchi 800 gnocchi 800
cibule 60 60:100 = 0,6 0,6 x 0,05 = 0,03 0,6x1=06 06x2=1,14 cibule 60 60:100=06 | 0,6x0,05=0,03 06x1=06 | 06x2=1,14

Dalsi suroviny: olej, ¢esnek, sul, pepf, bazalka, tymidn, oregano

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu mad 1 porce tohoto pokrmu.
Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vldkniny je na 1 porci.

Dalsi suroviny: olej, Cesnek, sUl, pepf, bazalka, tymidn, oregano

Spocitejte, jakou uhlikovou stopu mad 1 porce tohoto pokrmu.

Spocitejte, jaké mnozstvi bilkovin a vidkniny je na 1 porci.

celkem (4 porce)

celkem (4 porce)

celkem (1 porce)

celkem (1 porce)

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:
Jaké potraviny zajistuji v pokrmu viakninu?
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Otazka:

Jaké potraviny zajistuji v pokrmu bilkoviny?

Otazka:

Jaké potraviny zajistuji v pokrmu viakninu?




Suroviny

Surovina

brambory
bryndza

cibule loupand
cuketa

cukr

cesnek

fazole Cervené
gnocchi

horkd cokoldda
hovézi maso
hovézi vyvar
kesu ofechy
kukurice mrazend
kureci maso
lahdudkové drozdi
Inéné seminko
madslo

mouka

CO.e [kg]

0,05
1
0,05
0,05
0,18
0,05
0,18
0,08
1,7
7
0,5
0,04
0,05
0,99
0,34
0,04
0,8
0,07
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bilkovina [g]

na 100 g suroviny
1,6
16
1
1,8
0
6,6
25
4
7
26
1,3
18
3,3
23
49
18
0,7
11,5

vldknina [g]

23

7,5

01

2,8

27
23

3,2

mrkev

olej

ovesné viocky
mléko

rajéata drcend
rajcatovy protlak
ryze

fepa

slanina
smetana 30 %
sojova omacka
séjovy granuldt
strouhanka

syr

téstoviny

tofu bilé

tofu uzené
vejce

veprové maso

zeli kysané bilé

0,04
0,38
0,12
0,32
0,05
0,03
0,45
0,05

0,25
0,07
0,18
0,07
2,39
0,12
0,32
0,32
0,47
1,23
0,05

0,6

13
3,2

3,5
7,4
1,4

10,5
2,4
5,5
38

12,7
24

12,6

14,7

16,4

12,4
19
1,4



Aktivita 2: Porovnani uhlikové stopy masitych,
bezmasych a rostlinnych pokrmu

Reseni: halusky

Halusky hmotnost hmotnost / 100 CO,e bilkovina vldknina
brambory 500 5 0,25 8 15
mouka 180 1,8 0,126 20,7 5,76
smetana 200 2 0,5 4,8 0
bryndza 250 2,5 2,5 40 0
slanina 200 2 2 21 0
cibule 80 0,8 0,04 0,8 1,52
4 porce 5,416 95,3 22,28
1 porce 1,354 23,825 5,57
brambory s0 5. 02s s 15
mouka 180 1,8 0,126 20,7 5,76
uzené tofu 320 3,2 0,32 52,48 3,2
zeli kysané 420 4,2 0,21 5,88 14,7
cibule 80 0,8 0,04 0,8 1,52
4 porce 0,906 87,06 38,66
1 porce 0,2265 21,765 9,665
Reseni: karbanatky

Karbandtky hmotnost hmotnost / 100 CO,e bilkovina vldknina
hovézi maso 150 1,5 10,5 39 0
veprfové maso 150 1,5 1,845 28,5 0
vejce 30 0,3 0,141 3,72 0
strouhanka 150 1,5 0,105 19,05 6,75
brambory 500 5 0,25 8 15
cibule 80 0,8 0,04 0,8 1,52
4 porce 12,881 99,07 23,27
1 porce 3,22025 24,7675 5,8175
fazole cervens 50 15 027 s 34,5
fepa 140 1,4 0,07 0,098 0,3724
ovesné viocky 20 0,2 0,024 2,6 2
Inéné seminko 10 0,1 0,004 1,8 2,3
brambory 500 5 0,25 8 15
mouka 40 0,4 0,028 4,6 1,28
4 porce 0,646 54,598 55,4524
1 porce 0,1615 13,6495 13,8631
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Reseni: chilli

Chilli hmotnost hmotnost / 100 CO,e bilkovina vldknina
fazole cervené 130 1,3 0,234 32,5 29,9
sojovy granulat 40 0,4 0,072 15,2 8,8
cibule 60 0,6 0,03 0,6 1,14
kukuFice

mrazend 120 1,2 0,06 3,96 3,36
rajcata drcend 200 2 0,1 2 3,8
rajcatovy

protlak 10 0,1 0,003 0,35 0,2
ryze 260 2,6 1,17 19,24 2,6
4 porce 1,669 73,85 49,8
1 porce 0,41725 18,4625 12,45
hovézimaso
(mleté) 250 2,5 17,5 65 0
hovézi vyvar 200 2 1 2,6 0,2
Cervené fazole 50 0,5 0,09 12,5 11,5
kréjend rajc¢ata 200 2 0,1 2 3,8
rajéatovy

protlak 10 0,1 0,003 0,35 0,2
ryze 260 2,6 1,17 19,24 2,6
4 porce 19,863 101,69 18,3
1 porce 4,96575 25,4225 4,575
ReSeni: Mac and cheese

Mac and cheese hmotnost hmotnost / 100 CO.e bilkovina vldknina
mdslo 25 0,25 0,2 0,175 0
mouka 25 0,25 0,0175 2,875 0,8
plnotuéné miéko 300 3 0,96 9,6 0
syr 280 2,8 6,692 67,2 0
téstoviny 300 3 0,36 37,8 15
4 porce 8,2295 117,65 15:8
1 porce 2,057375 29,4125 3,95
brambory 200 2l o1 32 6
mrkev 60 0,6 0,024 0,36 1,62
cibule 80 0,8 0,04 0,8 1,52
kesu 20 0,2 0,008 3,6 0,8
tofu 320 3,2 0,32 47,04 3,2
téstoviny 300 3 0,36 37,8 15
4 porce 0,852 92,8 28,14
1 porce 0,213 23,2 7,035
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Reseni: gnocchi

Gnocchi

rajcata drcend
tofu uzené
cuketa
gnocchi

cibule

4 porce

sekand rajéata
smetana
kureci maso
gnocchi

cibule

4 porce

1 porce

hmotnost

400
180
240
800
60

hmotnost / 100

4
1,8
2,4

8
0,6

CO.e

2

0,3125
1,98
0,64
0,03

3,1625

0,790625

bilkovina

32
0,6
85,6
21,4

vldknina
7,6
1,8
2,4

16
1,14
24,74
6,185
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