AKCE CENTRA KOLEGIALNI PODPORY
Stiredni Skola socialni péce a sluzeb Zabieh

Implementace krajského akéniho planu v Olomouckém kraji 11

Spolupracujici Skoly
Stiedni Skola socidlni péce a sluzeb Zabieh
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Workshop pro zaky

»Od seminka k listim a plodim*
v Zaci spolupracujicich ZS se dozvédéli informace o:
o vysevu a predpéstovani zeleniny,
o rychleni a pfirychlovani zeleniny,
o péstovani mikro zeleniny, mikro bylinek, klickti a vyhonkd.
v" Nechybgéli praktické ukazky vysevi a vlastni prakticka ¢innost.
v Zaci budou pokradovat v oSetiovani vlastnich vysevi.

: WORKSHOP
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Program bude
Zameéren na
péstovani
mikrozeleniny

Mikrozelenina je
vitaminova bomba,
kterou vypéstujete

i na parapefu
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Povidani na téma:
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¥ Vysevy a predpéstovani zeleniny % A
¥ Rychleni a pfirychlovani zeleniny

¥ Péstovani mikrozeleniny, mikrobylinek, klickd a * .g’é\ - ?{
vyhonku e -

Ukéazky vysevi (fedkvicky, salat, $penat a dalsi...)




Workshop pro zaky

wJedovaté a chranéné rostliny*
v’ ZAaci spolupracujicich ZS se dozvédéli informace:

o o Narodnich parcich a o Chranénych krajinnych oblastech v Ceské republice,

o ziskali informace o chranénych krajinnych oblastech v regionu, konkrétné o
CHKO Litovelské Pomoravi a CHKO Jeseniky.

v’ Seznamili se s nejzndméj$imi chranénymi a jedovatymi rostlinami v regionu.

.

WRKSHOP
JEDOVATE A CHRANENE
ROSTLINY

v Olomouckém kraji

15. 03, 2022 Vv 13:00 - 15:00 hod
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Workshop pro zaky

»Od listl a ploda ke zdravému talifi“ s podporou ¢tenarské gramotnosti
v Moznosti zpracovani bylinek a zeleniny s kratkou vegetaéni dobou v kuchyni.
v' Ptiprava bylinkového masla.
v’ Ptiprava $penatovych téstovin a fedkvi¢kového salatu.
v Poznavani bylinek a moznosti pouziti.

ORKSHOP

Od listli a plodii ke zdravému taliFi

Program:
v Uvod

v Moznosti zpracovani bylinek a zeleniny s krdtkou
vegetacni dobou v kuchyni

v'Priprava bylinkového mdsla

v Priprava spendtovych téstovin a rFedkvi¢ kového saldtu

v'Pozndvadni bylinek a moZnosti pouZiti
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Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
prijmu potravin. Cim vice rozmanité
zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zelenin& nepogitajf a brambory
patii svym sloZenim spise

K polysacharidiim.

Ovoce tvofi druhou

Etvrtinu talife. Nejzdravéjsi
a nejuyzivnéji je jist
sezénnf ovoce riznjch
druhi a barev. Pfijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi
v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado &i ryby. Vhodné je i kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.
Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové
upravené tuky a oleje.

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenjch &aji.
Slazené napoje a &aje
radéji zcela vynechte.

Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejleps{ v pFirozené podobe.
Napfiklad jahly, ovesné vlogky, Zitné kvaskové
chleby &i divoka ryZe. Diilezité je omezovat
pojidani vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, lusténin,
ofechil, seminek, zakysanjch mlééngch
vyrobkil, vajec & masa. VétSiné z nas prospiva
vyt podil rostlinngch zdrojii bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokélni a bio potraviny ped nekvalitnf

velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopfavejte
také venkovnf pohyb, dostatek spanku, pratel a dobré nalady!






,»Vitani jara“

Workshop pro zaky

v" Aktivity na stanovistich byly vedeny zaZitkovou formou
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WORKSHOP

VITANI JARA

stanovisté — pleteni pomlazky,

stanovi$té — jizda s malotraktorem a traktorem,

stanovisté — vyroba velikonocni vazby,

stanovi$té — ochutnavka (velikono¢ni nédivka, jarni tvarohova pomazdnka
s pazitkou a s paprikou, Cerstvé sklizené fedkvicky) a peceni velikono¢nich
specialit (figurky ptackl a berank),

stanovisté — zajimavosti o Velikonoc¢nich zvycich a tradicich (prace s QR kody).







