CHALOUPKY

Desatero chaloupecké kuchyné

1. Omezujeme maso
e Vafime maximalné 1 masové jidlo denné (ale klidné i méné ©).
e Pfipravujeme vice pokrmi ryb.
e Snizujeme spotfebu uzenin, upfednostiiujeme mistni fezniky. Do snidani ani svacin nepatfi
pastiky a suché salamy.

2. Jime véci z blizka
e Upfednostriujeme mistni farmafe, fezniky, pekare... (Maso - Feznik Cech Brtnice, farma rodiny
Némcovy Netin, Vajicka, maslo - farma rodiny Némcovy Netin, MIé¢né vyrobky - ZD
Chaloupky Za3ovice, Pecivo - pekafstvi Opatov, Mouka - mlyn Stfizov, Brambory -
p. Neubauer Puklice ...)

3. Nebojime se alternativ a experimenti
e VyuZivdme tradi¢ni i méné tradi¢ni suroviny, kromé ryze a brambor i bulgur, kroupy,
pohanku, cizrnu atp.
e Kromé bilé p3eni¢né pouzivame i dalsi druhy mouky.

4. NepouZivame palmovy olej
5. S jidlem si vyhrajeme

6. Setfime jidlem
e Mnozstvi pfizplisobujeme chuti déti.

7. Nepouzivame polotovary

8. Zelenina a ovoce
e Pokud je to mozné, davame prednost sezénni zeleniné a ovoci.
e Na vafeni pouzivame Cerstvou a ne mrazenou zeleninu.
e VyuZivdame prednostné zeleninu a ovoce z nasi zahrady a od farmari z okoli (brambory,
cibule).
e V zimé obohacujeme jidelni¢ek o naklicené lusténiny (hrach, ¢ocka, cizrna, mungo ...).

9. Kofteni a dochucovadla
e Nepouzivdme zddn4 uméla dochucovadla a smési.
e Pouzivdme chutné a kvalitni koFeni.
e Béhem sezdny pouzivame Cerstvé bylinky z nasi zahrady.

10. Caj, kava, sirupy
e (aj a kdvu nabizime ve fairtradeové kvalité. Ke kavé nabizime tmavy cukr.
e Pouzivame sirupy bez konzervantd.
o Dé&ti nemaji pfistup k cukru, ¢aj je mirné oslazeny.



