\_I

STOLOWKA Z KLASA

- Jakie dzialania warto wprowadzic?

Opracowanie:

Il FUNDACJA
SZKOtA
NA WIDELCU




SPIS TRESCI

Wstep
Dni tematyczne
Wspolne swietowanie

Spotkania na temat zdrowego odzywiania dla dzieci,
rodzicow 1 nauczycieli

Dni otwarte dla rodzicow

Poznanie przez uczniow pracy kucharza
i funkcjonowania kuchni

Stolowka otwarta poza ,przerwami obiadowymi”

Warsztaty kulinarne

10

11



Wsstep

Obecny czas jest trudny i zdajemy sobie sprawe, ze nie wiadomo co
przyniesie kolejny dzien. Wierzymy jednak, ze uda nam sie w koncu
wrocic¢ do normalnosci. Wiemy tez, ze mimo wszystko warto dzialac
1uczyc dzieci, jak warto jesc i spedzac wolny czas. Nasz styl zycia ma
bowiem ogromny wplyw na stan naszego zdrowia, o ktore naprawde
powinnismy dbac. Na wszystko nie mamy wplywu, ale na to, co
znajdzie sie w naszych koszykach i na naszych talerzach mamy

1 warto o to dbac.

Zebralismy w tej publikacji duzo dobrych dzialan, ktore mozna
organizowac w przestrzeni stolowki szkolnej lub we wspolpracy

z gotujaca kadra stolowki. Pewnie wszystkiego w obecnej sytuacji
epidemicznej nie uda sie wdrozy¢, ale warto skupic sie na tym, co
mozna zrobic. Dostosuj to do mozliwosci szkoly i1 swoich, tak by przede
wszystkim czuc sie bezpiecznie i dziala¢ zgodnie ze swoimi
przekonaniami. A reszte pomysltow spisz 1 poczekaj z nimi

na lepszy czas.

Dbajcie o siebie i trzymajcie sie w zdrowiu!

Zespol Fundacji Szkola na widelcu

i FUNDACJA
SZKOLA
NA WIDELCU




Dni1 tematyczne

moga dotyczyc¢ serwowanego menu, konkretnego produktu

spozywczego lub jakiegos swieta

Jak to zrobic?

1. Warto zaplanowacé je
z wyprzedzeniem, np. na poczatku
roku szkolnego Iub semestru
i potwierdzi¢ swoje pomysty
z Dyrekcja i nauczycielami.

2. Wybrane tematy nalezy wpisac
do kalendarza szkoty i zapoznac
z nimi pracownikéw placéowki.

Tematem moze by¢ np.

22 marca Dzien wody
4 kwietnia Dzien marchewki

Dzien kuchni wtoskiej

27 pazdziernika Swiatowy dzien
ziemniaka

8 listopada Dzien zdrowego
jedzenia i gotowania

3. Zaangazuj innych. Wybrana klasa
moze ozdobi¢ stotowke lub tablice
przed stotdbwka szkolng. Na
stotbwce mozna z wyprzedzeniem
zorganizowa¢  gtosowanie  na
potrawe, ktéra tego dnia bedzie
serwowana, a wszystkich uczniéw
mozna zacheci¢ do tematycznego
przebrania tego dnia. Jesli jest taka
mozliwos¢ na stotdowce, mogtaby
wtedy lecie¢ tematyczna muzyka.

4. Zareklamuj ten dzien. Nalezy to
zrobi¢ z wyprzedzeniem, aby kazdy
wiedziat o tym i czekat na niego ze
zniecierpliwieniem.

Stolowka szkolna

zacheca do glosowania na danie,
ktore zaserwuje w dniu kuchni wloskiej

Opcjal
Zupa minestrone
Klasyczne spaghetti z sosem bolongnese i rukola

Opcja 2
Krem z pomidorow
Lasagne z warzywami

Buon appetito!

Wystarczy, ze na karteczce napiszesz 1 lub 2
i wrzucisz do kartonika na glosy,
ktory stoi przy wejsciu do stolowki szkolnej




Wspolne swietowanie

Stolowka szkolna moze byc¢ miejscem, w ktorym odbywajq sie klasowe
Wigilie lub Wielkanocne sniadania. Podczas takich spotkan mozna
uczyc tradycji i przygotowywania podstawowych potraw
swigtecznych.

Jak to zrobic?

1. Dowiedz sie od osoby zarzadzajgcej stotdwka i jadalnig o dni i godziny,
w ktérych chetne klasy mogtyby skorzystac z jadalni.

2. Zareklamuj te forme wspdlnego swietowania wsréd nauczycieli.
3. Zache¢ do tego by podczas spotkan swigtecznych na stole pojawity sie inne

dania niz stodycze, na pewno bedzie chetny rodzic do zrobienia satatki
jarzynowej, czy nawet barszczu.

4. Sprobuj w ramach obchodzenia swigt zaproponowacé bardziej aktywne niz
biesiadowanie spedzanie czasu razem, np. wycinanie, pieczenie i wspdlne
dekorowanie piernikéw pod okiem pracownikéw kuchni lub rodzicéw.




Spotkania na temat zdrowego odzywiania
dla dzieci, rodzicow i nauczycieli

Stolowka szkolna moze by¢ miejscem, w ktorym kilka razy w roku
moglyby sie odbywac spotkania na temat zywienia, zarowno
z kucharzami ze szkolnej stolowki, jak 1 z intendentem lub ekspertami.

Jak to zrobic?

1. Przeprowadz anonimowag ankiete
online lub tradycyjng wsrdd
rodzicbw i  nauczycieli aby
dowiedzie¢ sie ile osob bytoby
zainteresowanych spotkaniami.

Jak moga wygladac¢ przykladowe
pytania w ankiecie:

1. Czy chcialaby/chcialby Pani/Pan
wzigc¢ udzial w spotkaniu
dotyczacym zdrowego odzywiania?

O TAK O NE

2. Jakie zywieniowe tematy
Paniag/Pana interesujq?

|:| komponowanie diety dziecka,

[[] jak zachecié dziecko do jedzenia warzyw,

[ coiile powinno pi¢ dziecko,

[[] zakupy- jak je planowa¢ z gtowa,

[[] jak gotowaé i nie zwariowaé?,

[] cukier i sél - ile powinno byé ich w naszej diecie,
|:| hity i mity na temat znanych diet,

[[] zaburzenia odzywiania wéréd dzieci i mtodziezy,

[[] zdrowe przepisy

3. Jakie dania z warzywami
w roli glownej Pani/Pana dziecko
chetnie je w domu?

4. Ktory z terminow spotkania bylby
dla Pani/Pana najbardziej dogodny?

[0 DATAT [] DpATA2 [0 DATA3

2. Zréb rozeznanie wsrod
nauczycieli i sprobuj znalezé
w szkole rodzica zawodowo

zajmujgcego sie dietetyka. Sprébuj
sie z nim skontaktowac
i dowiedzie¢c czy  chciatby
poprowadzi¢ takie spotkania i czy
bytoby to dziatanie bezptatne, czy
ptatne (warto rozmawiaé szczerze).

3. Sprébuj znalez¢ fundacje lub
stowarzyszenia  zajmujgce  sie
tematemm  zdrowego  zywienia
w Twojej okolicy - do nich rowniez
odezwij sie w sprawie zaje¢, moga
mie¢ budzet w ramach swoich
projektow, aby poprowadzi¢ takie
spotkanie bezptatnie lub odptatnie,
ale zazwyczaj w bardzo rozsadnych
cenach.

Przykladowe organizacje to:

Fundacja Szkota na widelcu,
Polskie Towarzystwo Medycyny
Stylu Zycia,

Szczesliwi bez cukruy,
polskiedzieci.org.

4. Mozesz rowniez sprobowac
nawigzaC wspotprace z uczelnig
wyzszg w Twojej okolicy, jesli jest
na niej kierunek: dietetyka.
W ramach akcji lub studenckich
praktyk, student lub studentka



mogliby  poprowadzi¢ ciekawe
spotkanie zarowno dla rodzicow, jak
i dla dzieci. Poszukuj, a na pewno
znajdziesz mozliwosci.

5. Jesli zajecia sg odptatne, znajdz
budzet - mozesz zrobi¢ zrzutke
wsréd chetnych rodzicéw (wyjdzie
po kilka ztotych) lub poprosi¢ rade
rodzicbw o wsparcie. Czasami
warto napisa¢ projekt i poprosic
o dofinansowanie w organie
prowadzgcym, pod ktéry podlega
placowka oswiatowa.

6. Jak juz uda Ci sie znalezé
prowadzgcego i dogodny termin
oraz temat, przekaz informacje
wszystkim nauczycielom
i udostepnij jg rodzicom poprzez
dziennik elektroniczny/ plakaty/
informacje przekazang przez
ucznidw.  Najlepiej  skorzystac
z réznych form kontaktu.

7. Przyktadowy przebieg lub tematy
do poruszenia podczas spotkan:

* burza mézgow na temat dan, ktére
warto wprowadzi¢ na stotéwce,

« pokaz kucharzy szkolnych, jak
przygotowujg danie, ktore bardzo
smakuje dzieciom,

« informacje na temat tego, jak
rodzic i nauczyciel moga
wzmacniaé dobre postawy
Zywieniowe uczniow,

« przekazanie informacji o ilosci
marnowanego jedzenia na stotéwce
szkolnej (najlepiej obrazowe, np. ile
kg w danym miesigcu) i burza
maozgow, jak to ograniczy¢?

7. W obecnej sytuacji spotkanie to
mogtoby sie odby¢ online.

Poief



Dni otwarte dla rodzicow

Szkolna stolowka jest waznym miejscem, dlatego warto, aby rodzice
mieli okazje ja poznac. Zobaczy¢, kto gotuje dla ich dzieci i jaki ma na to
plan. Poznag¢, jakie sa warunki przygotowywania positkow i jadalni.

Jak to zrobic?

1. Najlepiej zorganizowac spotkanie
na poczatku roku szkolnego, kiedy
rodzice podejmuja decyzje
0 zapisaniu dziecka na obiady.

2. Date i przebieg spotkania nalezy
uzgodni¢ z osobami pracujgcymi w
szkolnej stotéwce. Warto pokazacé
im plusy takiej akcji i nakresli¢ im
szanse i mozliwosci.

3. Nastepnie nalezy powiadomié
rodzicow wszelkimi  mozliwymi
kanatami o takim spotkaniu.

4. Podczas spotkania warto
przedstawi¢  rodzicom = zespot
szkolnej stotowki i ich
doswiadczenie. Nakresli¢ ile osdb,
w jakich warunkach przygotowuje
positki dla ilu dzieci. Poinformowacé
rodzicéw, gdzie mogg znalez¢é menu
na dany tydzien.

5. Warto poinformowa¢ rodzicow
o obowigzujgcym Rozporzadzeniu -
http.//prawo.sejm.gov.pl/isap.nsf/DocD
etails.xsp?id=WDU207160007154 ktore
okresla, jak powinno wygladaé
zywienie w stotéwce szkolnej.

6. Dobrze bytoby opowiedzie¢
rodzicom o  doswiadczeniach
z jadalni szkolnej, o wyzwaniach
i 0 tym, jak mogg wesprzec personel
szkolnej stotowki w tej waznej misji,
jakg jest zywienie ich dzieci.

7. Jesli bedzie taka mozliwosé
spotkanie mogtoby sie skonczyé
mini degustacjg od kucharzy. W ten
sposdéb mozemy zbudowaé wiez
i wsréd rodzicow miec
sprzymierzencéw, ktorzy bedag
chcieli pomaga¢. W ten sposob
stotbwke bedg mogli poznaé

réwniez nieprzekonani rodzice, co
moze ich zacheci¢ do zapisania
dzieci na obiady.




Poznanie przez uczniow pracy kucharza/kucharki

i funkcjonowania kuchni

Szkolna stolowka moglaby organizowac dla klas spotkania na temat
tego, jak funkcjonuje kuchnia szkolna i co robi kucharz/kucharka.
Dobrze poprowadzone spotkanie moze byc¢ ciekawe zarowno dla
maluchow- ktorzy moga dowiedziec¢ sie, ze w stolowce zupa gotowana
jest w ogromnym garnku, w ktorym miesci sie 60 1 zupy, w porownaniu
w domu gotuje sie zazwyczaj 2-3 1 zupy, jak i dla starszych, ktorzy
moga dowiedziec sie, jaka szkole nalezy skonczy¢, aby zostac

kucharzem lub intendentem.

Jak to zrobic?

1. Date i przebieg spotkania, nalezy
uzgodni¢ z osobami pracujgcymi
w  szkolnej stotéwce. Warto
pokaza¢ im plusy takiej akcji
i nakresli¢ im szanse i mozliwosci.

2. Spotkanie z grupg mogtoby trwac
chocéby 15-20 minut.

Przyktadowy przebieg spotkania:
« powitanie i przedstawienie sie
grupie przez intendenta lub
kucharza oraz przedstawienie
wszystkich  oséb  pracujgcych
w szkolnej stotdéwce- 3 minuty,
krotka charakterystyka pracy
stotéwki szkolnej- ile dzieci je
obiady, ile litréw zupy jest
gotowane, ile kg ziemniakow trzeba
obraé, o ktérej zatoga kuchni
zaczyna prace, aby zdazyc
ugotowac obiad itp.- 6 minut,
« krotka informacja o tym jak zostac
kucharzem, do jakiej szkoty trzeba
sie wybrac i co po niej mozna robic -
2 minuty,
* quiz - pokazanie kilku sprzetéw
kulinarnych, do odgadniecia przez
grupe do czego stuzg - np.
gastronomiczny tluczek do

ziemniakdw, blacha gastronomiczna,
obieraczka lub inne, w kazdej
kuchni  mozna znalez¢ cos$
niezwyktego - 5 minut,

* pytania od grupy - 3 minuty,

* pozegnanie grupy - 1 minuta,

3. Relacje z takiego spotkania warto
wstawi¢ na strone www lub social
media.

4. Takie spotkanie moze byc¢
szczegolnie wazne dla
najmtodszych dzieci, ktére dopiero
zaczynajg szkolng przygode i taka
relacja mogtaby wptyngé na ich
lepszy stosunek i chetniejsze
prébowanie dan serwowanych

przez szkolng stotéwke.




Stolowka otwarta poza
~przerwami obiadowymi”

Przyjazna stolowka szkolna moglaby by¢ miejscem, w ktore;j

w godzinach porannych dzieci moga przyjsc zjesc przy stole kanapke
lub napic¢ sie wody, to samo po potudniu. To fajne, jesli w szkole jest
miejsce do komfortowego i higienicznego zjedzenia positkow, ktore
dzieci przynosza z domu- niektore stolowki szkolne moglyby nimi byc.

Jak to zrobic?

1. Razem 1z personelem kuchni
i dyrekcjg placowki wyznaczcie
godzin, w ktérych nie sg wydawane
obiady szkolne i okreslicie, w ktérych
godzinach mogliby korzysta¢ z nigj
uczniowie, aby zjesc¢ Il Sniadanie lub
lunch, ktory przyniesli z domu.

2. Nalezy opracowaé¢ regulamin
korzystania ze stotowki przez
uczniéw, w tym modwigcy np. o
odpowiednim pozostawieniu stotu
po konsumpcji- moze na stotowce
bytaby mozliwos¢é zostawienia

mokrych chusteczek do wytarcia
stotu.

3. Wyznaczenie dyzuréw pilnowania
jadalni, w trakcie przerw - moze
dyzury mogliby sprawowacé
uczniowie, ktérzy mieliby za zadanie
dba¢ o odpowiednie uzytkowanie
miejsca przez rowiesnikow.

W obecnej sytuacji epidemicznej
poranne godziny mogtyby byc¢
przypisane konkretnym klasom,
ktére przychodzityby zjesé
Il $niadanie z nauczycielem.



Warsztaty kulinarne

Jadalnia moze by¢ dobra przestrzenia do prowadzenia prostych
warsztatow na temat zdrowego odzywiania dla uczniow. Zajecia
moglyby by¢ czescig lekcji na temat zdrowego odzywiania lub
zajeciami pozalekcyjnymi dla chetnych, moglyby by¢ tez prowadzone
w ramach swietlicy szkolnej lub realizacji programu prozdrowotnego
np. ,Dobrze Jemy ze Szkolg na widelcu”.

Jak to zrobic?

1. Date i przebieg spotkania nalezy
uzgodni¢ z osobami pracujgcymi
w  szkolnej stotowce. Warto
pokaza¢ im plusy takiej akcji
i nakresli¢ im szanse i mozliwosci.

2. Nastepnie nalezy zbadac
mozliwosci zwigzane z przygotowa-
niem warsztatu - dostepny sprzet,
liczba oséb dorostych/ opiekunow
chetnych do pomocy.

3. Jesli chodzi o produkty
spozywcze mozna zrobi¢ to na dwa
sposoby - zebra¢ srodki wsrdd
rodzicow Ilub da¢ za zadanie
kazdemu dziecku kupi¢ jakis
konkretny produkt. Warto zacza¢ od
prostych  potraw np. satatki
owocowej lub satatki z pomidorow
i mozzarelli z dodatkiem bazylii.

4. Warto skorzysta¢c z gotowych
scenariuszy zaje¢, m.in. Fundacji
Szkoty na widelcu, ktére bezptatnie
mozna $ciggngé

Z www.dobrzejemy.szkolanawidelcu.pl.

Przykladowy przebieg zajec:

1. Przygotowania przed warsztata-
mi- umycie produktdw, rozstawienie
stanowisk, zaplanowanie prac, roz-
mieszczenie materiatéw, ew. podta-
czenie sprzetu.

2. Czesc¢ teoretyczna
wprowadzenie do tematu gtéwnego
+ ewentualne zabawy, gry ruchowe -
min. 15 minut, max. 25 minut.

@



3. Czes¢ praktyczna

rozdzielenie zadan, przygotowanie
i wyporcjowanie dan - min. 20 minut,
max. 1,5 h.

4. Smakowanie i podsumowanie
warsztatow - min. 10 minut, max. 30
min.t

5. Dzieki dostepowi do wody, po
zajeciach uczniowie z tatwoscig
moga samodzielnie posprzatac pod
okiem nadzorujgcego nauczyciela.

Uwaga wazne!

pamietaj, aby zawsze zebrac¢ od rodzicow
informacje o alergiach/nietolerancjach
pokarmowych dzieci!

To tylko kilka z pomysiow, ktére mamy. Pewnie wy wymyslicie
kolejnych 7 fajnych akcji i chetnie je od Was zbierzemy!
Wszystkim nam zalezy, by stolowki szkolne nabraly nowego zycia
1 staly sie super miejscami na mapie szkoly. Tak by uczniowie je
znali 1 lubili, a co najwazniejsze wspominali latami.



