Projekt ,,Cesta k pFirodé a zpatky k sobé&” | CZ.10.01.01/00/24_062/0000987
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Zdraveé a ekologickeé vareni

Bezpecné, pestré a dostupné jidlo s mensim plytvanim
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Vazba na realizaci: Metodika vychazi ze zkuSenosti ziskanych pFi workshopu ,Zdravé a ekologické
vareni” (25. 6. 2026).

Projekt ,Cesta k prirodé a zpatky k sob&” (reg. ¢. CZ.10.01.01/00/24_062/0000987) je spolufinancovan Evropskou unii v ramci
Operacniho programu Spravedliva transformace 2021-2027.
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1. Jak s metodikou pracovat

Metodika nabizi pétihodinovy prakticky workshop, ve kterém Gcastnici navrhnou a pripravi
jednoduché sezonni menu. U¢i se spojovat vyZivovou pestrost, dostupnost, bezpecnost potravin,
spotrebu zdrojl a pfedchazeni odpadu. Program neni dietnim planem ani zdravotnim
poradenstvim; pouZziva obecné principy a umoznuje Upravy podle alergii, kultury, rozpoctu a
zdravotnich potreb.

Zakladni princip: Udrzitelné zdravé jidlo ma byt zaroven bezpecné, nutricné primérené, pestré,
kulturné prijatelné, dostupné a Setrné ke zdrojim. Jedind vlastnost - mistni, bio, rostlinné nebo
domaci - sama o sobé nestaci.

Metodika v kostce

Doporuceny rozsah 5 hodin v€etné dvou kratkych prestavek

Dospéla verejnost, rodiny a komunitni skupiny; receptury se upravuji podle alergif

Cilova skupina | )
a zdravotnich omezeni

Velikost skupiny 8-20 osob; pfi skupiné nad 16 osob je vhodny druhy facilitator

Forma Prakticky kucharsky workshop s planovanim menu, pfipravou, ochutnavkou a
vyhodnocenim odpadu

Misto
chlazeni

Tydenni plan t¥i jidel s vyuZitim sezonnich surovin a bezpe¢nym zpracovanim

Navazna aktivita .
zbytku

Odborna opora Samostatna lektorska karta: kli¢ova fakta, Casté otazky a kritéria zpétné vazby

Vyukova kuchyné nebo komunitni kuchyn s dostatkem pracovnich ploch, vody a

Jednoduché sezonni menu s kartou alergen(, hygienickym postupem a pldnem

Hlavni vystu
R VyuZiti surovin

Cilova skupina a pristup

Lektor nehodnoti moralné individualni jidelnicek a neslibuje zdravotni vysledky. U¢i u€astniky klast

otazky: Je jidlo bezpecné? Je pestré a pfimérené? Je dostupné? Co se spotfebuje? Co Ize uchovat?
Kde ma volba skute¢ny environmentalni dopad a kde jde jen o marketingovy dojem?
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2. Vzdélavaci cile a o¢ekavané vysledky

Ucastnik po absolvovani programu

sestavi jednoduché jidlo podle princip( pestrosti, pfimérenosti, vyvazenosti a bezpecnosti;
pouZzije sezonni a rostlinné suroviny zptsobem odpovidajicim rozpoctu a mistnim mozZnostem;
dodrzi oddéleni syrovych a hotovych potravin, Cistotu, dostate¢nou tepelnou Upravu a bezpecné
teploty;

rozpozna hlavni alergeny v pouzité recepture a nabidne realnou alternativuy;

naplanuje mnozstvi, skladovani a dalsi vyuZiti jedlych zbytk( bez ohroZeni bezpecnosti;

posoudi tvrzeni o ekologi¢nosti podle ptvodu, sezony, zplsobu vyroby, obalu, dopravy a plytvani.

Rozvijené kompetence

m Co se rozviji Pfriklad z programu

Potravinova

SloZeni menu a prace se surovinou Sezonni menu ve skupiné
gramotnost
Bezpecnost potravin Hygiena, teplota, oddéleni a skladovani Kontrolni karta péti zasad
Environmentalni ) :
. ., Sezona, zdroje, obal a odpad Mapa cesty suroviny
uvazovani
Planovani MnoZstvi, rozpocet a ndvazné vyuziti Tydenni plan bez plytvani

Vazba na klimatickou zménu a transformaci regionu

Jidlo propojuje zdravi, zemédélstvi, padu, vodu, energii, praci i domaci rozpocet. Praktické
dovednosti v planovani, vareni lusténin, vyuzivani sezonni zeleniny a bezpecném uchovani porci
mohou zvysit dostupnost kvalitniho jidla a soucasné snizit plytvani a zbytecnou spotiebu obald.

DuleZité rozliSeni: Zdravé a ekologické nejsou dvé nalepky jednoho vyrobku. Hodnoti se cely
jidelnicek a cely kontext - bezpecnost, pestrost, mnozstvi, dostupnost, zplisob vyroby, doprava, obal i
to, zda jidlo neskonci jako odpad.

Spolufinancovéano S — STATNI FonD str. 3
Evropskou unii Ministerstvo zivotniho prostiedi i ‘E‘;zg"‘k' ::’U :'L’“OKSYT RERI




Projekt ,,Cesta k pFirodé a zpatky k sobé&” | CZ.10.01.01/00/24_062/0000987

3. LEKTORSKA KARTA: odborné minimum a zpétna vazba

Tuto stranku si lektor projde pred programem a mUZze ji mit béhem prace po ruce. Obsahuje odborna vychodiska,
podle kterych doplruje vyklad, opravuje nepfesnosti a dava Ucastniklim zpétnou vazbu. Nehodnoti Zivotni styl
Clovéka; hodnoti spravnost Uvahy, bezpecnost a vhodnost feSeni pro konkrétni podminky.

Co musi lektor bezpecné znat

Zdravy jidelnicek: mUzZe mit mnoho podob. Obecnymi principy jsou dostatec¢nost, vyvazenost, stfidmost a pestrost;
zaklad Casto tvofi riznorodé minimalné zpracované potraviny, zelenina, ovoce, lusténiny, celozrnné obiloviny a dalsi
zdroje zivin podle potreb ¢lovéka.

UdrZitelnost: hodnoti se nejen emise, ale také plida, voda, biodiverzita, pracovni podminky, kulturni pfijatelnost a
dostupnost. Vice rostlinnych jidel mZze byt pfinosné, ale konkrétni volba zavisi na skladbé, zplsobu produkce a
plytvani.

bezpecné teploty; pouZzivat bezpecnou vodu a suroviny. Tyto zadsady se promitaji do usporadani celé dilny.
Alergeny: alergen nelze odstranit pouhym odebrdnim viditelné slozky, pokud uz doslo ke kontaktu. PomUcky a
plochy se oddéluji, receptury se oznacuji a Uc€astnik s vaznou alergii musi mit spolehlivou bezpe¢nou variantu.
Plytvani: prevence zacina planem mnozstvi, ndkupnim seznamem, spravnym skladovanim a v€asnym vyuzitim. Ne
kazdy zbytek je bezpetné zachranovat; potravina, ktera byla dlouho v nevhodné teploté nebo je zkazena, se
nepouziva.

Mistni a sezonni: mohou podpofit region, zralost a krat3i cestu, ale nejsou automatickou zarukou nizSiho dopadu.
Porovnava se také zplsob produkce, skladovani, vytapéni, obal a mnozstvi odpadu.

Otazky, na které se pripravit

.Musi byt ekologické vareni veganské?” Ne. Workshop podporuje pestrejsi praci s rostlinnymi surovinami, ale
nenastavuje jednu povinnou dietu. Hodnoti se celkova skladba, mnozstvi, plivod a potieby Gcastnika.

doprava, skladovani, obal a plytvani. Jedno oznaceni nenahrazuje cely Usudek.

.Mohu jidlo nechat na stole do vecera?” Rychle se kazici hotova jidla se nemaji ponechavat dlouho pFi pokojové teploté.
Co se nebude ihned jist, je tfeba rychle zchladit, oznacit a uloZit do chladu.

»Je domaci jidlo automaticky zdravé?” Ne. Domaci pfiprava dava kontrolu nad surovinami a mnozstvim, ale stale zalezi na
skladbé, hygiené, zplsobu Upravy a velikosti porce.

Podle ¢eho davat zpétnou vazbu

e bezpeclnost - jsou dodrZeny Cistota, oddéleni, tepelna Uprava a bezpecné skladovani?

e pestrost a pfimérenost - obsahuje menu rlizné skupiny potravin a odpovidajici mnozstvi?
e dostupnost - Ize jidlo pFipravit z dosazitelnych surovin, ¢asu a vybaveni?

e environmentalni logika - je tvrzeni opfeno o sezonu, produkci, obal a cely Zivotni cyklus?
e prevence odpadu - je naplanovano mnozstvi, skladovani a bezpecné vyuziti prebytk(?

Priklad konkrétni zpétné vazby: Skupina navrhne velké mnozstvi exotické ,superpotraviny” v
jednorazovém obalu, protoze ji povazuje za zdravou. Lektor oceni snahu zvysit vyZivovou pestrost, ale
pozada o srovnani s dostupnou lusténinou nebo obilovinou, skute¢né mnozstvi, cenu, obal a vyuziti
zbytku. Silnéjsi menu mdZe mit stejnou funkci s jednodussi mistni surovinou.

*

*
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4. Priprava programu

Pomticky a material

pfedem sestavena sada Cerstvych, bezpecnych a oznacenych sezonnich surovin v€etné lusténin,
obilovin, zeleniny, bylin a ovoce;

samostatné oznacené alternativy pro hlavni alergeny podle potreb pfihlasenych ucastnikd;

prkénka a noZe barevné nebo jinak rozlisené pro rlizné skupiny potravin;

hrnce, panve, plechy, mixér podle receptury, teplomér a casovace;

mydlo, jednorazové utérky, Cisté zastéry, rukavice pouze pro vhodné ukony a prostredky k dezinfekci
ploch;

uzaviratelné nadoby, etikety s datem, chladnicka a nadoby pro tfidéni odpadu a kompostovatelnych
zbytk(;

pracovni listy, karty surovin, alergenni matice a evaluacni formular.

Priprava prostoru

1.

2
3
4.
5

Rozdélte kuchyn na myti, pfipravu, tepelnou Upravu, Cisté dokonceni a vydej.

Pro syrové suroviny a hotové jidlo vyhradte odliSna prkénka, noze a nadoby.

Alergenni alternativu pripravujte oddélené a pred znecisténim spole¢nymi pomuckami.
Horké nadoby a elektrické spotrebice umistéte mimo prichody a urcete odpovédnou osobu.

PFipravte jasné oznacené nadoby pro bezpecné uloZené porce, nejedlé zbytky a obaly.

Doporuceni pred zahajenim

Lektor shromazdi informace o alergiich, dietnich omezenich a zdravotnich potfebach, zkontroluje
suroviny, datum spotreby, chladici Fetézec a funkcnost vybaveni. Pfipravi pisemnou recepturu a

alergenni matici. U¢astnici s pFiznaky infekéniho onemocnéni nebo otevienou nechranénou ranou
nepfipravuji jidlo pro ostatni.
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5. Harmonogram pétihodinového programu

Cas Blok Hlavni €éinnost

0-30 min Co znamend zdravé a Setrné Potfeby skupiny, bezpecnost, pestrost a dostupnost

30-75 min Cesta suroviny Sezona, produkce, obal, doprava, skladovani a odpad
75-120 min  Menu a pracovni plan Receptury, mnoZstvi, alergeny, role a ndvazné vyuziti
1_22;;:;\2? PFestavka Myti rukou a pfiprava kuchyrskych stanovist
135-195 min  Priprava surovin Cistota, oddélenti, krajeni a Setrné vyuziti jedlych Easti
195-255 min Vareni a dokon¢eni menu Tepelna Uprava, chut, textura a bezpecny vydej
2—52;557;;\7;: PFestavka UloZeni porci a uklid horké zény
270-300 min  Ochutnavka a bilance Zpétna vazba, alergeny, odpad a doméci plan

Casy jsou orientacni,

Zasady vedeni programu

bezpecnost potravin ma prednost pfed snahou zachranit kazdy zbytek;

nepouzivejte moralni nalepky ,dobré” a ,Spatné” jidlo; hodnotte skladbu a kontext;

u ekologickych tvrzeni porovnavejte konkrétni alternativy, ne pouze nazvy;

umoznéte Ucastniklim odmitnout ochutnavku a nabidnéte bezpecnou alternativu;

pfi déleni roli zohlednéte zkuSenosti, pohybové moznosti a praci s horkem &i ostrymi nastroji.
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6. Podrobny scénar

Blok 1: Co znamena zdravé a Setrné (30 minut)

Skupina vytvori spolecnd kritéria bez jediné povinné diety.

1.

2
3.
4

PFedstavte cil, alergeny a hygienicka pravidla.
Ucastnici vyberou z karet vlastnosti ddleZité pro zdravi, bezpe¢nost, dostupnost a Zivotni prostredi.
Ve dvojicich porovnaji dva modelové talife a doplni, co nelze rozhodnout bez kontextu.

Dohodnéte pét kritérii, ktera pouZzijete pri zavérecné ochutnavce.

Poznamka pro lektora: Respektujte kulturni, etické a zdravotni volby; skupina nehodnoti jidelnicek
konkrétniho ¢lovéka.

Vystup bloku: Spole€na kritéria menu.

Blok 2: Cesta suroviny (45 minut)

Ucastnici posoudi surovinu ve vice fdzich neZ jen podle mista ndkupu.

1.

2
3.
4

Kazda skupina dostane jednu surovinu z planovaného menu.
Zmapuje produkci, sezonu, dopravu, obal, skladovani, pfipravu a konec Zivotnosti.
Oznaci jeden doloZeny Udaj, jeden predpoklad a jednu nejistotu.

Porovna dostupnou alternativu se stejnou kulinarni funkci.

Poznamka pro lektora: Mistni ani rostlinny ptivod neni sdm o sobé Uplny vypocet dopadu.

Vystup bloku: Mapa Zivotniho cyklu a srovnani alternativ.
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Blok 3: Menu a pracovni plan (45 minut)

Skupina sestavi proveditelné menu a bezpecnou organizaci kuchyné.

1.

2
3
4.
5

Zvolte hlavni pokrm a doplnék z pfipravenych surovin tak, aby menu bylo pestré a dostupné.
Spocitejte mnoZstvi podle poctu Ucastnikl a ponechte jen rozumnou rezervu.

Vyplnte alergenni matici a urCete oddélenou alternativu.

Rozepiste poradi krokd, tepelné procesy, role a vybaveni.

Doplnte, jak bezpelné ulozite porce a vyuzijete jedlé prebytky.

Poznamka pro lektora: Novou improvizovanou recepturu s alergenni nahradou nejprve ovérte;
zaména muze zménit strukturu i bezpecnost Upravy.

Vystup bloku: Menu, mnoZstevni plan, alergeny a role.

Blok 4: Pfiprava surovin (60 minut)

Ucastnici bezpecné a usporné pfipravi suroviny pro vareni.

1.

2
3
4,
5

Umyjte ruce, vycistéte plochy a rozdélte prkénka a noZze.

Zkontrolujte suroviny a oddélte nejedlé nebo poSkozené casti.

Krajejte podle pozadované tepelné Upravy a uchovejte bezpecné pouzitelné casti pro dalsi recept.

Pribézné odkladejte odpad do spravnych nadob.

PFed varenim provedte hygienickou kontrolu stanovisteé.

Poznamka pro lektora: Pfistup ,zpracujeme v3e” nesmi vést k pouZziti zkazené, neznamé nebo
nevhodné skladované &asti.

Vystup bloku: Pfipravené suroviny a prtibéZna bilance zbytku.
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Blok 5: Vareni a dokon¢eni menu (60 minut)

Skupina zviladne tepelnou upravu, chut a bezpecny vydej.

1.

2
3
4.
5

DodrZujte poradi receptury a kontrolujte Cas a teplotu.

Ochutnavejte Cistou Izickou a nikdy ji nevracejte do spolecné nadoby.
Upravuijte chut postupné s ohledem na sul, alergeny a potreby skupiny.
Hotové jidlo chrafte pfed kontaktem se syrovymi surovinami.

Porce, které se nebudou ihned jist, rychle zchladte, oznacte a uloZzte.

Poznamka pro lektora: Vzhled ani viiné nemusi odhalit vSechny mikrobiologické problémy;
rozhoduje také cas, teplota a kfizova kontaminace.

Vystup bloku: Bezpecné pripravené a oznac¢ené menu.

Blok 6: Ochutnavka a bilance (30 minut)

Ucastnici vyhodnoti menu podle pfedem dohodnutych kritérii.

1.

2
3
4,
5

PFedstavte sloZeni a alergeny kazdé ¢asti menu.

Ochutnavka je dobrovolna a pouziva Cisté nadobi.

Skupiny poskytnou zpétnou vazbu k bezpe¢nosti, chuti, pestrosti, dostupnosti a odpadu.
Zvarzte, co by se pFisté zmenSilo, nahradilo nebo pfipravilo jinak.

KaZdy vytvori jeden domaci krok na pfFisti tyden.

Poznamka pro lektora: Zpétna vazba hodnoti jidlo a proces, nikoli télo, vdahu nebo moralni kvalitu
Clovéka.

Vystup bloku: Hodnotici karta a tydenni domaci plan.
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7. Klicovy prakticky postup: Sezonni menu beze zbytecného odpadu

Praktické jadro Ize pouZit pro libovolné jednoduché menu, pokud lektor pfedem ovéri recepturu,
alergeny, mnozstvi, chlazeni a navazné vyuZiti surovin.

Cas Cinnost Co lektor sleduje
Kazdy zna cistou zénu, vlastni kol a
0-15 min Hygiena, role a alergenni kontrola y ,
omezeni
dlé ¢asti Zivaji b cné
15-45 min Pfiprava a tfidéni surovin Jedle ce?s ' s€ qu2|vaJ| ezpecne a
odpad je oddélen
- Cas, teplota a oddélenf éh
45-80 min Tepelna uprava hlavni ¢asti menu as e,p o.a a oddeteni syroveho a
hotového jsou pod kontrolou
. SV - . Alergeny jsou znamé a prebytky rychle
80-100 min Dokonceni, vydej a oznaceni porci vg ¥ Prebytiy ry
ulozeny
Zpétna vazba zahrnuje bezpecnost,
100-120 min Ochutnavka a bilance surovin P vazba z Y 2P

dostupnost i odpad

Hygienicka a alergenni pravidla

e udrZujte Cistotu, oddélujte syrové a hotové, dikladné tepelné upravujte a hlidejte teploty;
e pouzivejte bezpecnou vodu a suroviny v dobé pouZzitelnosti;

e alergennivariantu pfipravujte oddélené cistymi pomUlckami a jasné ji oznacte;

e rychle se kazici jidlo nenechavejte dlouho pFi pokojové teploté a zbytky rychle zchladte;

e ochutnavka je dobrovolna a Ucastnik s nejistotou ohledné alergenu jidlo nekonzumuje.
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8. Prace lektora, reflexe a hodnoceni

Role lektora

e nese odpovédnost za pfipravenou recepturu, alergenni pfehled a bezpecnou organizaci kuchyné;
e vysvétluje vyZivu bez predepsani jedné univerzalni diety;

e hlida oddéleni syrovych a hotovych potravin a bezpecné teploty;

e vede environmentalni srovnani mezi konkrétnimi alternativami;

e pomdaha ucastniklim planovat mnozstvi a zbytky bez rizikového ,zachranovani” potravin.

Doporucené reflexivni otazky

e Ktera ¢ast menu nejvice pfispiva k pestrosti?

e Kde vzniklo nejvice odpadu a ¢emu Slo predejit?

» Které ekologické tvrzeni potrebovalo vice tdajd?

e Bylo menu dostupné casem, cenou a dovednostmi?
e (o prisSté pfipravime v jiném mnozZstvi nebo poradi?

Hodnoceni programu
Co sledujeme Jednoduchy nastroj PFiklad ukazatele
Bezpecnost Hygienicka karta Skupina dodrZi pét zdsad bezpecnéjsiho jidla
Pestrost e e Jsl'sll;)d(;l:;sahuje razné skupiny a primérenou
Udrzitelnost Cesta suroviny Ucastnik porovna konkrétni alternativy
Prevence odpadu Bilance Je zndmé mnozstvi odpadu a dalsi cesta porci

Jak postupovat pri zpétné vazbé

1. Nechte skupinu nejprve popsat sloZeni, alergeny a bezpecnostni postup.

2. Pojmenujte silnou stranku chuti, pestrosti, organizace nebo vyuZiti suroviny.

3. Doplnte otazku na teplotu, kfizovou kontaminaci, mnozstvi, obal nebo dostupnost.
4

Uzavrete jednou konkrétni Upravou receptury nebo pracovniho planu.

Jednoducha osnova odpovédi: Co je spravné — co je tfeba doplnit = pro¢ na tom zalezi — jaké reseni
je za danych podminek bezpecné a proveditelné.
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9. Pracovni list: Kontrola sezonniho menu

Menu posuzujte soucasné z hlediska bezpecnosti, vyZivy, dostupnosti a dopadu.

_ Co mame vyreSeno Co upravime nebo ovéfime

Bezpecnost surovin
Pestrost a skladba
Alergeny

Sezona a puvod
MnoZstvi a rozpocet
Obal a doprava

Skladovani a zbytky

Otazky pro kontrolu navrhu

Které rozhodnuti ma nejvétsi prakticky prinos?
Které tvrzeni je zatim pouze domnénka?

Co se musi zménit, aby byla alergenni varianta skutec¢né bezpecna?

*
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10. Pracovni list: Tydenni plan bez plytvani

Zacnéte tim, co uZ doma mate, a planujte bezpecné uloZeni i dalSi pouZiti.

Kontrolni otazka m Termin / bezpecnost

Co uZz médm doma?

Kterd sezonni surovina bude
zakladem?

Jak zajistim pestrost?
Kolik porci potrebu;ji?
Jak ozna¢im alergeny?
Jak uloZim prebytek?
Kdy zkontroluji zasoby?

MUj prvni kuchynisky krok

Jidlo nebo surovina:

Co vyuZiji beze zbytku:

Termin:

Jak zajistim bezpecné ulozeni:

PFipominka: Pfedchazeni odpadu ma smysl jen tehdy, kdyz zlistane zachovana bezpecnost potravin.
PFi pochybnosti o skladovani nebo zkazeni jidlo nepouzivejte.

*
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11. Zdroje a odborné ukotveni

Metodika vychdzi z principl zdravé a udrZitelné stravy, bezpecné manipulace s potravinami a
predchazeni plytvani.

WHO: Healthy diet. https://www.who.int/news-room/fact-sheets/detail/healthy-diet

2. WHO a FAO: Sustainable healthy diets: guiding principles.
https://www.who.int/publications/i/item/9789241516648

3. WHO: Five Keys to Safer Food. https://www.who.int/activities/promoting-safe-food-handling/five-key-to-safer-food
4. WHO: Food safety. https://www.who.int/health-topics/food-safety
5. US EPA: Preventing Wasted Food at Home. https://www.epa.gov/recycle/preventing-wasted-food-home

Odkazy ovéreny 20. 8. 2026.

Autorska poznamka: Metodika je ur¢ena pro neformalni environmentalni vzdélavani dospélych.
Lektor ji mUZe prizpUsobit zkuSenostem a mistnim podminkam skupiny pfi zachovani vzdélavacich
cill, bezpecnostnich zdsad a vécné spravnosti.

Vytvoreno v ramci projektu ,,Cesta k pFirodé a zpatky k sobé&”, reg. €. CZ.10.01.01/00/24_062/0000987. Prijemce:
Bludisté, z. s.
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