ZDRAVA VYZIVA DO
MATERSKYCH SKOL
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Fit, zdravi, vyziva ®

Specializujeme se na prednaskovou, lektorskou cinnost v oblasti
zdravého stravovani a zdravého zivotniho stylu. Pomahame
sestavovat vyvazené jidelnicky v MS.

Specializujeme se:
Déti v predskolnim a skolnim veéku.
Aktivné sportujici déti a dospélé.
Pri onemocnéni diabetu typu 1, 2 , problematiky cholesterolu,
hypertenze atd.
Aktivné se podilime na prednaskach pro verejnost.
Vyukové programy pro MS, ZS ,VS.




Fit, zdravi, vyziva ®

Spolupracujeme:

-MS Okrouhlo Praha

-Mpntessori Na cesté Pardubice
«ZS v Pohybu

Universita Pardubice

‘Krajska knihovna Pardubice

*EUC Klinika Prelouc

-eVito medical

«Judo Pardubice

*HC Dynamo Pardubice

-Damskeé fitness Skutec

Spinningové centrum Gol¢hv Jenikov
*FitRevolution EMS Pardubice

*Malaya centrum jogy Pardubice
*Multisport Praha

«Joga Marga Chrudim

*TopFit Prelouc

«Zameckeé knihkupectvi Chocen




_Projekt lusteniny:
MS Okrouhlo Praha ...

MS Okrouhlo zadala pozadavek na téma Lusténiny v rozsahu
1,5 hodiny.

Realizace :
* 5 minut zahrivaci jégy.
Pohadka: ,Jak sel hrasek ke slunicku".

Ochutnavka 3 pokrmd z lusténin( cizrnovy zadmecky pernik, jemna
coCkova pomazanka s vejcem, cizrnova pomazanka)

Soutéz o nejchutnéjsi recept.
Spontanni povidani s dotazy déti o zdravém stravovani.




_Projekt lusteniny:
MS Okrouhlo Praha ...




) Jidelnicky
MS Montessori Na ceste
Pa rd U b I Ce 2016-2017

jidelni listek
28.11. - 02.12. 201é

ovocnd miska s bilym jogurtem. orechy a javorowym sirupem
cibulovd(13.16.19)

jdhlovd polenta s zeleninou a Zampieny dusené sladkokysele zeli. vareny list
kukuriény kiehky pldtek, mdslo, eidam, saldt z cerevené fepy s jablkem

polentovd kase s ovocem

dynovd se zdzvorem(1,2.3)

pecend veprovd plec, duseny Spendt, brambarovy knedlik(1.3)
kvdskovy zitmy chléb. tvarch s nastouhanou mrkvi a redkvi vodnice

knackerbrot s pomazdnkovym mdslem, klicky mungo, lodicky papriky
hrachovd krémovd(5,10,13 14 ,16)
stireda grilovand ryZe, rybi karbendtek. restovany celer s kedlubnou. strouhand red

rohlik. mdslo. Sipkovd marmeldda. joblko

pistdciowy pudink = ovesnymi pikoty, hruska
faleznd rybi s opecenou houskou(1,2,3.5)
&tvrtek krdti gulds s hraskem, teéstoviny(1.5)

pomazdnka z ¢ervené cocky ., chléb dr.Popov. rajcatovy saldt s olivovym olej

livance zapecené s tvarohem a rozinkami, Spaldovd kava z ovesného mleka
Fampignovd = nudlemi(B.13.14,16)
batdtowvd kaZe, restovand zelenina = chucenym tofu, saldt z kysaného zeli

tundkowd pomazdnka, selsky rohlik, ledovy salat
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Zaklad vyukovych programu

T o
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volné tuky, cukry, sdl

3. patro

mléko, mlécné vyrabky,
ryby, drlibez, lusténiny,
vejce, maso bez tuku, ofechy

2. patro
zelenina a ovoce

1. patro
obiloviny,
pecivo, ryze,
téstoviny




Témata vyukovych programu

Témata vyukovych programi mohou byt dle individualnich poZadavkd
MS a nebo vychéazeiji z vyZivové pyramidy.

A celoroéniho stravovani, kde mdze byt zminéno i stravovani podle
tradicni Cinské mediciny.




Odebll pOdZ| m LI (zari - listopad)

1.blok - téma: Mléko (kravské, rostlinna mléka)

prakticka Cast: vyroba kokosového mléka s cokoladou
2.blok - téma: Mlécné vyrobky

prakticka cast: ovocné smoothie, domaci pribinacek
3.blok - téma: Brambory

prakticka Cast: peCené bataty s rozmarynem,

4.blok - téma: Tuky

prakticka cast: avokadova pomazanka se slunecnicovym seminkem
5.blok - téma: Cukry

prakticka cCast: jednoduchy pokus?
6.blok - téma: Orechy

prakticka ¢ast: domaci neslazené musli s orechy




Odebll Zlmy (prosinec — unor)

7.blok - téma: Maso
8.blok - téma: Vejce (opakovani maso, navaznost na bilkoviny)
prakticka Cast: vajickova pomazanka s petrzelkou
9.blok - téma: Lusténiny (opakovani maso, vejce, navaznost na
bilkoviny)
prakticka cast: cizrnovy zamecky pernik
10.blok - téma: Sl
prakticka cast: jednoduchy pokus?
11.blok - téma: Téstoviny
prakticka Cast: téstovinovy salat s jemnym dipem a zeleninou
12.blok - téma: Ryze
prakticka cast: ryzové kokosky s merunkami
13.blok - téma: Susené ovoce
prakticka Cast: nepecené sladkosti z datli, merunék, sezamu




Odebll Ja ra (brezen - duben)

14.blok - téma: Obiloviny
prakticka cast: zeleninova quinoa s orechy
15.blok - téma: Pecivo
prakticka cast: celozrnny vlockovy chléb
16.blok - téma: Zelenina
prakticka cast: mrkvova pomazanka, knackerbrot

17.blok - téma: Seminka (opakovani tuktl)
prakticka Cast: krackery se Inénym seminkem
18.blok - téma: Klicky
prakticka cast: zeleninovy salat s bulgurem a klicky mungo




Odebll Iéta (kveten - Cerven)

19.blok - téma: Ovoce
prakticka Cast: ovocny salat se sedmikraskami, chia seminka a Inény
olej

20.blok - téma: Ryby
prakticka cast: rybi rizoto




Pilotni projekt v ZS v Pohybu
Pardubice

Intenzivni vyuka (10 mésict) déti v ZS v Pohybu

Kazdy meésic 1 hodina teoreticka vyuka.
1x 2 mésice 1 hodina praktické vyuky.
Tvorba vlastni kucharky s recepty.

Tvorba vlastnich pracovnich listd.

Prednaskové bloky pro rodice z oblasti zdravé vyzZivy.




Pilotni projekt v ZS v Pohybu
Pardubice




Pilotni projekt ZS
v Pohybu Pardubice

Jable€na nutela

20 minut

Postup pripravy:

1

Weisrve sl olougeme iablka, nakriime na mand kousky
aviafime do henca, Mimé pediejeme vadou.

,.
Vafime do mékka oca 10 minut

%

Wakanes natimeme hofkou éakalidy na kousky, prida
me hotandské kakao 3 Ptinovou melasu

&
2a sadiého michdni nechéme fokolddu rozpustit. Horke
plnime do sklenic, waviome.

Suroviny

mnaistvi | 1 ke)

Louganjch jablek
lka
Zokolida na vaFeni

Helantské kikan

2 liice (14 g
TnowE melasa
Objem (100 ml)

Vads

Vylivowé hodnoty: na 2 chieby

Enargie - 340 KI
Sacharidy :72.1 g
Tuky:3g
Bilkawiny - 0,8 §
Vidknina: 1,068

Kfehké kokosky

lana Kakrusovi
Polet p

pipravy: 20 minut

Postup pfipravy:
1

kos @ knfu ofachy dejte do mixdry, pfideite vadu,
2

Déle pfidame IHd medu a vie wmissjte.

3
Smés by mila byt malinke hust Pokud je hodné
busstd Klidné pridejte jedté trochu vady,

a

7 hotove smés vytvarujeme bochinky, Do nich vrndik-
nema kustevnicl a polejeme rozehfiteu hotkou Eokals-
dou.

Suroviny
Mncistyil 1 Sakak)
Strauhany kokas
Kedu oty

Mnodstvi |
Wady

Mnodstvl | 1 13
Medu

Kustounice
Hofkd rarehiitd fokoldda
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Pilotni projekt ZS
v Pohybu Pardubice
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ProC vyukové programy -
Fit, zdravi, vyziva?

Individudlni pfistup vyuky podle pozadavkd MS.

Dlouholeté zkusSenosti z oblasti zdravé vyzivy déti a mladeze.
Vyukové programy, které jsou hravé, soutézivé a pro déti zajimavé.
Délka vyuky a jeji rozsah je podle moZnosti MS.

Vyuka je doplnéna i o praktické casti.

Prednasky pro rodice.
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kanceldf: Nam. Cs. Legii 500, 530 02, Pardubice
mobil: 777 305 857

e- mail:jana.kolrusova@fitforlive.cz
www.fitforlive.cz
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