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Na podporu zdravého a vyvazeného stravovani Garantem projektu je odborné konsorcium PPP (Public-Private Partnership),
sloZené ze soukromych a vefejnych subjektd, jehoZ &leny jsou odbornici ze
N e . Sesti evropskych zemi (Belgie, Ceské republiky, Francie, Italie, Spanélska
Kdy: I 6' rll na 2009 Od I 0 do I 8 hOdIn a Svédska), kterym velmi zileZi na dosaZeni spole&nych cilii stanovenych
Kde: Nam&sti Republiky, Praha | Evropskou komisi v oblasti zdravi a ochrany spotrebiteld, zejména pak v boji Rovnovaha zdravi a chuti

Lo , i proti obezité. Evropska komise projekt FOOD také spolufinancuje.
Co vas ceka: bohaty celodenni program

* odborna poradna PhDr. lvy Malkové (STOB) Odborné konsorcium je tvoFeno 21 partnery, kteFi piredstavuji zdkladni
o rady a zdravé tipy mistra kuchare pfinos v utvareni a realizaci programu. Odborné konsorcium je organizovino

« tipy na sestaveni jidelni¢ku nésledovné:

* méfeni cholesterolu Hlavni partner: Accor Services, spole¢nost, ktera projekt koordinuje a zajistuje
¢ divadelni jednoaktovky, které vam vysvétli, jeho chod v kaZdé ze Zesti zapojenych evropskych zemi. Prostrednictvim

pro¢ se stravovat zdravé stravenek Ticket Restaurant® predstavil Accor Services svij pilotni program
Gustino, pojmenovany ,,Chut & zdravi v rovnovaze*.

Zapojeni partneri: Odbornici na vyZivu, statni sprava
a univerzity
* Akademie: Institut Paul Bocuse — Francie, University of Perugia — Italie,

Karolinska Institutet — Svédsko

* Verejné zdravotni instituce: AESAN (Agency for Food Security and Nutrition)
— Spanglsko, SFP SP (Public Health — Federal Public Service) — Belgie

Cile projektu FOOD: + Odbornici na vyZivu: Haute Ecole Lucia de Brouckére-Centre for Information
and Research on Food Intolerances and Hygiene (HELdB-CIRIHA) — Belgie,
* Zvysit povédomi mezi zaméstnanci a Sirokou verejnosti Fundacién Dieta Mediterranea (FDM) — Spanglisko, STOB (STop OBezit&)
v oblasti kaZdodenniho stravovani — Ceska republika

 Accor Services: 6 narodnich pobocek, zajistujicich koordinaci projektu

* Zlepsit nutri¢ni kvalitu nabizenych jidel diky spolupraci
s manaZery restauraci a Séfkuchari

Spolupracuijici partnefi, kteFi tvoFi komisi poradct

FOOD tak oslovuje miliony zam&stnancii v $esti zemich, - odborniki projektu FOOD z ¥ad vefejného a soukromého
aby se stali soucasti projektu. sektoru
* Evropské projekty: Move Europe, FOOD Pro-Fit (Government of the Balearic
Islands)

Hlavhim partnerem a organizitorem zodpovédnym * Mezinarodni organizace: International Labour Office (ILO)

ACCOR R . .
— zalkoordinacilprojektuljeispolecnostiAccorSeryices * Univerzity: Université de Lyon | — Francie, City University of London
Services — spolegensky odpové&dna firma. Nabizi uzkou spolupraci mezi _Velka Britanie
verejnym a soukromym sektorem, aby svym jedine¢nym
néstrojem, kterym jsou zam&stnanecké stravenky Ticket * Ministerstvo zdravotnictvi: Key Hole Programme, Svédsko

Restaurant, oslovila 32 miliond uZivateld a 1,2 milionu * Asociace, sit&, restaurace: EuroToques, European Network for Workplace

zapojenych restauraci po celém svété. . (4 L]
—— Helh Promocion ENWHP) Evropsky projekt FOOD*

Obéanské sdruzeni Hravé Zij zdravé, o. s, bylo zaloZeno jako V|Ce |nf0rmac| na
dobrovolné nevladni neziskové ob&anské sdruzeni. Projekt
STOB (STop OBezité) pomaha hubnout lidem

s rozumem. Propagace zdravého Zivotniho stylu a prevence
obezity u déti i dospélych je oblast vyzadujici velmi
systematicky postup. Cilem je vytvofit zakladnu, ktera se

vénuje pravé systematizaci péce o déti i dospélé s nadvahou Rovnovaha zdravi a chuti
&i obezitou a sdruZuje jak odborniky, tak i laiky se zdjmem
o danou problematiku. www.stob.cz
* Fighting
Obesity through . .
artner projektu

Akce planovana na 6. fijna 2009 v Praze je poradana pod Offer and

Demand

zastitou pana Petra Hejmy, starosty méstské &asti Praha |. o - -
www.prahal.cz ; . . = )] S Clarizay ' k t
= e S e pomoci nabidky l c e

At @ - A
o @ wEso @« a poptavky Restaurant®

——
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Prakticka doporuceni,
jak si vybirat jidla
v restauracich

POLEVKY

Je-li vydatna polévka v nabidce, dejte si ji
s pecivem jako hlavni jidlo.

Vybirate-li si denni menu, snazte si k hlavnimu jidlu zvolit
méné energeticky narocné polévky, jako napf. vyvar se
zeleninou.

MENSI PORCE

Ptejte se obsluhy, zda nabizeji mensi porce.

PRILOHY
K HLAVNIM JiDLUM

Vybirejte si z nabidky jidel, jejichz
soucasti je i zeleninova priloha.

U typicky ceskych jidel (svickova, gulas apod.), kde

tvori pFilohu knedliky, se snazte dat si polovi¢ni porci.
Vyhybejte se smazenému masu ¢i zeleniné v kombinaci
se smazZenou pFilohou.

Je-li moZnost volit si pFilohu, zvolte si namisto hranolki
— brambory, €erstvou ¢i dusenou zeleninu apod.

ZELENINA

Dejte si alespori Ix tydné jedno cisté
zeleninové hlavni jidlo (nesmazené), stejné
tak varite-li doma, Fidte se sezonni nabidkou zeleniny,

vyjde vas to levnéji.

V letnich mésicich si davejte zeleninové salaty jako hlavni jidlo.
Hlavni jidla dopliiujte mensi porci salatu.

Klasické salaty typu okurkovy, rajéatovy apod. se mohou
stat pevnou soucasti vaseho jidelnicku.

HOTOVA JiDLA

Hotova jidla byvaji €asto cenové
dostupnéjsi. Zde se snaZte vas vybér cas
od &asu obohatit o jidla méné kaloricka,
nesmazené zeleninové pokrmy, salaty z cerstvé zeleniny
¢i lehceji a energeticky méné narocné pripravena jidla.

——

PotFebna denni davka energie neni u kazdého z nas stejna.
Zavisi nejen na typu postavy a hmotnosti, ale i na mnozstvi
vydané energie (tedy zda sedime u pocitace, ¢i cely den
chodime; zda pravidelné sportujeme, ¢i naopak holdujeme
jen ,,televiznim sportim*).

Ramcové lze Fici, Ze primérna denni davka energie

se pohybuje okolo 9500 kj. P¥i obvyklém pracovnim
programu = dennim zaméstnani by tato energie méla
byt v pribéhu dne rozdélena takto: do 5-6 dennich jidel
- snidané zhruba 25 %, presnidavka 5 %, obéd 35-40 %,
svacina 5-10 % a vecefe 25 % denni energetické davky.

* ,Zleh¢it” ¢i ozdravit Ize i pokrmy raVI’ vV,
méné zdravé, pokud nahradite ’Ld olfo
nékteré soudasti jidla méné [y % (o)
energetickymi ¢i méné tuénymi s’ <
variantami. 'y ?q‘\
Y] n
% &
Ker Restau"a“
Tuky Smetana Masa

* Smetanu &i Slehacku
Ize nahradit jogurtem

* Tuky na pripravu
pokrmii Ize ¢asto

* Vybirejte kvalitni
libové kusy bez

vynechat &i pouZzit nebo syry typu Lucina, viditelného tuku.
mensi mnoZstvi. Zervé Ci tavenym
. syrem. Pecivo

K vareni pouZzivejte
pouze rostlinné
tuky a do salatd
rostlinné oleje.

Nabizite-li pecivo
k polévce, je
vyhodné;jsi nékolik

Majonéza

* Majonézu Ize stejné
tak nahradit jogurtem platkd celozrnné
v tatarské &i jiné bagety nez klasické
podobné omacdce. bilé pecivo.

Idedlnim predkrmem je zeleninovy salat, ktery zasyti a nedovoli snist
velkou davku dalSiho jidla.

Vhodné je vyuZit i lehké polévky na zalatek jidla (vyvary, nezahusténé
zeleninové polévky).

DileZity je i priméFeny prijem tekutin — tedy dostatek tekutin pFi jidle
i v pribéhu dne, zakladem je vZdy voda a je vhodné se napit pred
zalatkem jidla.

Strava spravné sloZena a zvolena dokaze zajistit optimalni prijem viech
zékladnich Zivin — bilkovin, tukd i sacharidd a vldkniny, ale také vitamind,
mineralnich latek, véetné stopovych prvka.

—b—

Ticket Restaurant prinasi tip
na zdravy obéd:

Hrachova polévka s kvétakem
Prisady: 30 ml rostlinného oleje, | cibule, hrub&é nakrdjend, 2 Salotky,
hrubé& nakrdjené, | stonek fapikatého celeru, nakrdjeny na vétsi kousky,

| stfedné velky kvétdk, rozdéleny na mensi kousky, 500 g mrazeného
hrdsku, 1,5 | zeleninového bujonu, 20 g nasekané petrzele, 20 g Cerstvého
nebo 10 g suSeného kopru, 5 g suSené bazalky, 3 g suSené Salvéje,

3 g anyzu, siil a pepF k dochuceni

Postup: Ve vétSim hrnci si na masle zpénime nakrajenou cibuli se
Salotkou, pridame nakrajeny rapikaty celer, kvétdk, chvili osmahneme,
zalijeme vodou, pridame zeleninovy bujén,
stl, vSechen zbytek koreni a zeleniny,
dusime pod pokli¢kou 15 minut. Poté )
rozmixujeme do krémovité konzistence,

opét zahrejeme a dochutime soli

a pepiem.

Pocet porci: 4

Prisady: 1-1,5 kg celého kufete, rozkrdjeného na ctvrtky, 30 ml olivového
oleje, 30 ml citronové Stdvy, 2 stredné velké cibule, oloupané a drobné
nakrdjené, 4 strouzky Cesneku, drobné nakrdjené, 10 g suSeného oregana,
3 g fimského kminu, 150 g zlatych rozinek, 150 g zelenych oliv,
rozpllenych, 15 g kapary i s ndlevem, 60 g hnédého cukru,

250 ml suchého bilého vina, sil a pepr dle chuti

Postup: Na pekac rozdélte kureci ¢tvrtky. V mise smichejte olivovy
olej, citronovou Stavu, cibuli, esnek, oregano, Fimsky kmin, rozinky,
olivy a kapary. Smés rozdélte na kureci maso,
prikryjte a nechte pries noc marinovat. Takto
marinované Ctvrtky posypte hnédym cukrem,
zalijte vinem a dochutte soli a peprem. Pecte
odkryté v troubé pFi 100 °C, a to 50-60
minut, dokud maso nezmékne. Podavejte

s vafenymi brambory nebo dusenou ryzi.

Pocet porci: 4

Ananasové carpaccio

s pistaciemi

Prisady: 300 g ananas, 2 cl jahodového sirupu,
3 g pistdciovych ofiski, 4 ks mdtovych listkd,

4 ks jahod na ozdobu

Postup: Ananas nakrajime na tenké platky,
které skladame na talif. Polijeme lehce
jahodovym sirupem, posypeme pistaciovymi
ofiSky. Ozdobime na platky pokrajenymi
jahodami a matou.

Pocet porci: 4
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