ZDRAVE a HRAVE s MS Pastelka

Spole&né pokracujeme v projektu Skuteéné zdrava $kola, kterym podporujeme udrzitelnost.
Chranime tim Zivotni prostFedi, ve kterém vyrastaji nade déti. Vyvdzenou a pestrou stravou
vedeme déti ke spravnym stravovacim navykdm a chranime tim jejich zdravi.

V leto$nim roce jsme se zaméfily na sloZeni a plivod potravin. Na zagatku byly velké obavy z toho,
zda-li se nam podafi zvysit kvalitu potravin, které nakupujeme, a zaroven nezatizit rodice nasich
malych stravnikd navySovanim ceny za stravovani. K nademu velkému prekvapeni, jsou cesty

k lepsimu stravovdni pfijemnym poznanim, Ze to vie dokazeme Iépe, a rady bychom dale nasi
zkuSenosti inspirovaly.

Pro déti pripravujeme sladkovodni ryby. Cerstvé maso, ze kterého pro déti vafime pochazi

z eskych chovi. Vejce nakupujeme podestylkova. Ovoce a zeleninu pro déti vybirdme podle
doby zrani a uskladnéni v nasich podminkéch. Cerstvy smetanovy syr z nedaleké miékarny,

ze kterého pfipravujeme détem pomazanky, mazeme détem na chlebiky z pSeni¢ného KVASU,
pSeni¢né a zitné mouky, nékteré se seminky. Vybirdme peclivé podle sloZeni a mnoZstvi soli. Upravily
jsme mnozstvi soli také v pfipravovanych pokrmech a détem podavame prevazné neslazené napoje.
Zkousime nové recepty na bezmasd jidla a kombinujeme lusténiny s obilovinami. U viech potravin
se vyhybame sladidlim a zbyteénym prisadam. Hledame cesty, jak nakupovat v nasem regionu pfimo
od péstitel( zeleniny. Velmi nas podporuji rodice nasich déti, ktefi ndm vénovali od zacatku Skolniho
roku prebytky ovoce a zeleniny ze zahradek, ofechy a bylinky. S rodiéi z jednoho nasich déti se
podafilo domluvit dodavky brambor a ¢esneku, které péstuji. Navazaly jsme kontakt s mistnim
sadafem, ktery nds zasoboval cely podzim jablky, hruskami a Svestkami, a pfevaznou &ast nasim
détem vénoval. V nelehké dobé, kdy ceny potravin rostly se nam timto zplsobem podafilo udrzet
cenu za stravovani nasich déti, a nezatizit tak jesté vice rodinné rozpocCty. Zaroven jsme zapocaly
cestu, na které stale potkdvame mnoho inspirativnich lidi z fad dodavatel(, a v pribéhu roku s nimi a
jejich prispévky do naseho skolniho stravovani postupné seznamujeme. Détem jiz tak mGzeme
podavat dZem z Cerstvych jahod. MraZeny hrdsek a listovy Spendt, ktery nakupujeme, je
zpracovavany setrnym zpUsobem a pochazi z podripskych poli. Ovocné $t'dvy a presnidavky
pro nade déti jsou z ovoce z podhfi Jesenikd. éajfky v BIO kvalité s ostruzinou, mési¢kem,
ibiskem, Sipkem nebo jablecnymi kousky déti voriavym douskem pohladi po cely den. A éesky kmin
a modr'y mdk nam pfivezl a détem vénoval péstitel z Vysociny.




Déti v Pastelce pecou chleba, aby védély, co
vsechno do takového dobrého chleba patfi. Loupou a
kraji zeleninu ze svych zahradek do tradi¢ni podzimni
bramboracky, nebo jablka na jablecny kold¢

s drobenkou. Sami si pfipravuji pomazanky, aby védély
jak, a sami si je také zkousi na chleba namazat.

V letosnim roce jsme vyzkousely pomazanku podat
détem p¥i ochutndvce hranolek z Cerstvé zeleniny
jako dip. Déti poznavaly rlizna seminka a sami si vybraly,
kterymi ozdobi svou jogurtovou misticku. Ze suseného
ovoce, hiebicku a jedlickovych vétvicek déti tvofily
jeze€ky z jabli¢ek a pomerandil tak, jako déti dfive
v pfedvanocnim case. A kdyZz nebyl v zimé snih,
snéhuldky z datlové pasty si déti postavily a
mandlickami, kokosem a slune¢nicovymi seminky ho
ozdobily.

PInime si tedy tak trosku své sny o tom, Ze neni malych rozhodnuti, a otevirame détem moznost
objevovat novy svét chuti a viini.
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