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Shrnuti

Projekt ,,Centrum zdravé a levné kuchyn&” navrhuje moznosti, jak vafit zdravé, levné
a bezezbytku a v této Cinnosti se zamétuje predevSim na osoby, které jsou ohrozeny chudobou,
zaroven chtéji zménit své stravovaci nadvyky, chtéji umét hospodaftit s penézi a chtéji se naudit

néco nového v oblasti gastronomie.

Nas projekt se snazi pretrhnout pomyslny kruh, v némz se nékteré rodiny nachéazeji: rodice maji
malo penéz, kupuji pfedev§sim polotovary a primyslové zpracované potraviny, které nejen, ze
nejsou zdravé, ale jsou finanéné narocné. Vzhledem k tomu, Ze se déti doma nauci tento zpiisob
stravovani a chovaji se jako dospé€li ve svych domdcnostech stejné, pfenaSi se tento vzorec

% .

chovani i napfi¢ generacemi.

V naSem projektu bychom se také rady pokusily o zvySeni informovanosti ucastnikii projektu
o zdravé vyzive, specifickych vyzivovych potiebach déti a dospivajici mladeze. Kurz by mél vest
klienty jak posileni samostatnosti a ziskdni novych kompetenci, ale také k posileni dovednosti

prace v tymu.

Navrhujeme proto projekt “Centrum zdravé a levné kuchyne” v podobé¢ kurzii, které by pro kazdy
cyklus 20 osob probihaly 5x tydné. Na kazdém kurzu (tedy pravidelné v jeden urceny vSedni den)
by byly 4 osoby ze skupiny. Dohromady by si kazdy klient prosel 15 setkanimi, trvajicimi vzdy
2.5 hodiny.

Kurz je rozdélen na teoretickou a praktickou ¢ast. Teoretickou ¢ast piedstavuje 5 setkdni, jejichz
obsahem je seznameni UcCastnikd s obsahem projektu, pravidly, poucenim o bezpec¢nosti prace.
V teoretické ¢asti se take klienti setkaji s vyzivovym poradcem, ktery jim predstavi zdsady zdravé
vyzivy, zasady skladby zdravého jidelnicku. Finanéni poradce nauci ucastniky projektu tisporné

nakupovat, vyuzivat slevovych akei, planovat ndkupy a planovat rozpocet na ndkup potravin.

V praktické ¢asti — celkem v 10 setkanich, klienti programu pfipravuji pokrmy: snidani-obéd-

vecefi, ve dvojici, u jednoho varného mista, ve spolecné podle receptil, které ptipravi nutri¢ni



poradce. Ziskaji tak praktickou dovednost piipravy jidla na cely den. Po uvafeni a spolené

~ro

degustaci maji u€astnici prostor pro diskuzi a lekce se ukonci tiklidem kuchyné.

Pfi poslednim setkdni dostdva kazdy z ucastnikl certifikdt o absolvovani kurzu, ktery mu je
pfedan patronem projektu, kterym by méla byt medidln€ znamé osobnost z oblasti gastronomie
(napf. Pfemek Forejt). Ucastnik dostava rovnéz kuchaiku receptil, které si v pribéhu projektu
mohl uvafrit a mize si pak v budoucnu recepty ptipomenout. Kucharky vytiskneme v nédkladu 500
kust a kromé toho, Ze budou slouzit jako pomicka, kterou si odnese kazdy absolvent kurzu, bude
slouzit také jako propagacni material, s jehoZ pomoci se budeme snaZit nejen §ifit osvétu v rdmci
této problematiky, ale také ziskavat nové frekventanty pro nase kurzy. Tady planujeme oslovit
napiiklad ufad prace, nizkoprahova centra ve vylouc¢enych lokalitach a socidlni odbory.

Pro realizaci projektu je nezbytné vedeni koordinatora, zapojeni finan¢niho poradce, nutri¢niho

poradce a kuchare.

Domov se zvlastnim rezimem v Krasném
Brezné, kde by probihaly kurzy levného a
zdravého vareni.




o o o

Obsah

Popis vychoziho stavu - projektovy zimér
Cile projektu

Pfijemce podpory

Aktivity projektu

Zdroj financovani

Casovy harmonogram

Rozpocet projektu

SWOT analyza
Silné stranky
Slabé stranky
Prilezitosti
Rizika

Udrzitelnost projektu

10
10
10
10
11

11



1. Popis vychoziho stavu - projektovy zamér

V soucasné Ceské spolecnosti nariista pocet lidi, ktefi nemaji dostatek finan¢nich prostiedkti na
kvalitni stravovani. Nedostatek finan¢nich prostfedkii na jidlo fe$i nakupy levnych, nckdy
i nekvalitnich potravin, které kratkodob¢ zasyti, ale nemaji pro lidské télo potfebnou hodnotu
zivin a vitamint. Vyrazny zdravotni problém pak muze piedstavovat nevhodné stravovani
predevsim pro déti a mladistvé ve vyvinu. Dochézi tak ke stavu, kdy ¢ast “chudé” spolecnosti je
obézni a nemocna, pfesto podvyzivena. Podle Svétové zdravotnické organizace (WHO) ma 1,9
miliardy dospélych lidi nadvahu nebo obezitu, zatimco 462 miliond lidi trpi podvahou. Zajimava
je skuteCnost, ze podvyziva se nerovna vzdycky nizké vaze. Mnohdy je tomu pravé naopak.

Vysoka véaha se v posledni dob¢ rovna vysoké miie podvyzivy.

S ohledem na soucasné ekonomické problémy ve spolecnosti, nariist cen energii a jinych vstupii
lze ocekdvat narlst lidi, ktefi budou ohrozeni chudobou a timto i s tim spojenym problémem,

ktery lze jednoduSe popsat slovy “jak se najist kvalitné za malo penéz”.

Soucasna pomoc neziskovych organizaci se zaméfuje v této oblasti na distribuci potravinovych
balickli, nejvice ohrozenym, osobdm bez pfistiesi je poskytovano jidlo (nejcastéji polévky)
a détem z rodin ohroZenych chudobou je umoZznéno v né€kterych regionech v ramci probihajicich

projektt bezplatné stravovani ve Skolni jidelné (obédy).

Mame za to, Ze soucasny stav, kdy je lidem poskytovano jidlo ¢i potraviny zadarmo nefesi zcela
problém, jak zajistit kvalitni stravovani. Lidé ohroZeni chudobou se potiebuji naucit pracovat
s levngj$imi, ale kvalitnimi surovinami (napf. luSténinami, které predstavuji velky zdroj bilkovin)
a to netradi¢nim zptsobem (napi. vyroba pomazanek, kasi, placicek apod.), je potieba, aby um¢li
vyuzivat potraviny beze zbytku (napf. vyuzivani zbytkl zeleniny, odfezkt, kosti apod. k tvorbé
vyzivové hodnotnych vyvaril), byli schopni plénovat sviij jidelnicek, tak aby nedochazelo
k plytvani jidlem a byli schopni hospodateni s finanénimi prostfedky a minimalizovaly naklady
na energii spojené se zpracovanim surovin (vafeni vétStho mnozstvi na vice dni, vyuZzivani

zbytkového tepla apod.).



2. Cile projektu

Cilem naseho projektu proto je:

Naucit lidi ohroZené chudobou, vyuzivat pfi pfipravé pokrmi suroviny, které nejsou finanéné narocné,
a pfitom maji velky vyzivovy potencidl, naucit tyto osoby sestavovat denni/tydenni a mésicni
jidelnic¢ek tak, aby dochazelo k vyuzivani potravin beze zbytkii a zdroven aby uméli hospodafit
s financemi a uméli si finance rozvrhnout i na samotny nakup potravin. Méli by byt také, schopni
odhadnout mnozstvi porci a nemuseli tak plytvat jidlem.

Ucastnici projektu budou seznameni se zakladnimi informacemi o vyzivé. S uéastniky projektu budou
hledany i moznosti obohaceni jidelnicku sezoénnimi potravinami (ovocem a zeleninou) z mistnich
zdrojti, moznosti, jak si tyto zdroje za niz8i penize zajistit, rovnéz tak domaci pfiprava peciva Ci
pochutin, které predstavuji vysoké polozky v rodinném rozpoctu.

Soucasti projektu by méla byt finan¢ni analyza pokrmi, které uvaii tcastnik v domacich podminkéch v
protikladu s kupovanymi jidly, tedy zjisténi, ze “fastfood” nejenom, Ze neni zdravy, ale navic se ani
nevyplati.

Klienti by méli mit povédomi o bezezbytkovém vafeni. Jak vSechno zpracovat tak, aby nemuseli
vyhazovat zbytky potravin, které jest¢ mizou zuzitkovat a aby byli schopni odhadnout mnozstvi porci
a nemuseli tak plytvat jidlem.

Kazdy z ucastniki si odnese kuchatku, v niz jsou jidla, ktera si vyzkousel uvafit a ochutnal, soucasti
kuchatky bude i vzorovy tydenni /mésicni jidelnicek, kde budou uvedeny suroviny, které je potieba
nakoupit vcetné finan¢niho rozpoctu jednotlivych jidel.

Vznik nové komunity, ktera bude spojovat lidi na zakladé toho, Ze se chtéji zdrave, ale levné stravovat
a zlepsit tak zpusob stravovani déti a rodin s nizkymi piijmy.

Naplanovat a zrealizovat nové vybaveni stavajici vnitini kuchyneé.

Udrzet projekt tak, aby byl schopny fungovat i bez dotaci EU a mohl byt tak dale realizovan.

3. Prijemce podpory

Pifjemcem EU fondi bude nizkoprahové zaiizeni Charita Ceska Kamenice. Zafizeni Charita Ceska

Kamenice spliiuje podminky pro piijeti podpory z Evropskych fondi.



4. Aktivity projektu

Nakup spotiebici - kuchynska linka, mixér, Sleha¢, trouba, digestof, lednice, piibory, talife,
skleni¢ky, hrnicky, Cistici prostiedky, hrnce, panvicky, X dilna kuchytiska sada (vatecky, skrabka...),
rychlovarna konvice, mycka na naddobi, mop na vytirani, kuchyiiské utérky a houbicky.....

Instalace v§ech spotiebici

sepsani smluv se zaméstnanci

Osloveni dodavateli potravin - pomoci letackll, e-maild s nabidkou spoluprace, uzavieni smlouvy....
Kolik budou celkem stat potraviny na vsechny kurzy.

Propagace pomoci letacki a inzerce v novinach mésta

Navazani spoluprace s azylovymi domy pro matky s détmi pomoci letackd a predstaveni projektu
osobng

slavnostni zahajeni - v podobé rautu, pozvani dodavateli, majitele, instituce, se kterymi
spolupracujeme (azylovy dim, dodavatel potravin a Charita Ceska Kamenice)

provoz centra

sestavovani knihy recepti podle kurzi — foto a recepty z kurzu, zaplaceni vydavatele, tisk,
propagace a vydani knihy

pojisténi domacnosti a nemovitosti - dim i postavena zahradni kuchyné se nachazeji ve vyloucené
lokalit¢ a v piipadé poSkozeni nebo odcizeni jakéhokoli majetku by byl majetek diky pojisténi

nahrazen zpét.

Zaméstnanci:

e kucharka - musi mit vzdélani v oboru a praxi min. 2 roky, kurz sestaveni jidelni¢ku

e koordinator projektu - zaméstnanec charity, v projektu zaméstnan na ¢asteény uvazek)

e vyzivovy poradce - pieda klientim zakladni informace o stravovani a zaroven poradi, jak by se
meli stravovat (externé na Dohodu o provedeni prace)

e finan¢ni poradce - vzdélani (ekonomika) s praxi vedeni uCetnictvi (externé na Dohodu

o provedeni prace)



5. Zdroj financovani

Pro financovani naSeho projektu jsme si jako prvni zvolily operacni program s nazvem Zaméstnanost.

Specificky cil 1.1.1—-Zvysit zaméstnanost podpofenych osob, zejména starsich, nizko kvalifikovanych

a znevyhodnénych.

Jako druhy zdroj byl zvolen IROP. Prioritni 0sa 2 — Specificky cil 2.1 Zvyseni kvality a dostupnosti

sluzeb vedouci k socialni inkluzi — Vefejna vicetcelova zafizeni, ve kterych se setkavaji ¢lenové

komunity za ucelem realizace socidlnich, vzdélavacich, kulturnich a rekreacnich aktivit S cilem zlepsit

socialni situaci téchto jednotliveu a komunity jako celku.

6. Casovy harmonogram

Obdobi: 2022/2023

datum 012022 | 02.2022| 03.2022| 04.2022| 05.2022| 06.2022| 07.2022| 08.2022| 09.2022| 10.2022| 11.2022| 12.2022| 01.2023| 02.2023| 03.2023| 04.2023| 05.2023| 06.2023| 07.2023| 08.2023| 09.2023| 10.2023| 11.2023| 12.2023
Aktivity

Nakup spotfebith X X

instalace v3ech spotfebith X

Pojisténi majetku a odpovédnosti X X X

\Vyhlaseni vybérového fizeni X X X

vybérové fizeni X X X

sepsani smluv se zamé i X X

osloveni dodavateld potravin X X X

Propagace X X X

Navazani spoluprace X X X

Slavnostni zahajeni X

Provoz centra X X X X X X X X X X X X X X X X

Sestavovani knihy X X X X X X X X X X X X X X X X




7. Rozpocet projektu

Vydaje Cena( véetn& DPH) za dva roky| Obchod(instituce) dodani odkaz na vyrobek
lednicka 1x 17990, IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/koeldgrader-chladnicka-mraznicka-ikea-750-vestavene-70496375/
mikrovinna trouba 1290, IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/tillreda-mikrovinna-trouba-bila-50486792/
rychlovarna konvice-2x 798,- ( cena za jeden kus 399,-) DATART https://www.datart. cz/rvchlovarna konvice-gallet-montargis-bou786-sklo.htmI?gclid=CjwKCAiAiKuOBhBQEiwAId_sK7sSL4m10U8TL131sPnx6fDrtQl6Fke516PdIoXWgl_RyyxOlsuUzBoCBfoQAVD _BwE
rucni mixér 2x 798,- ( cena za jeden kus 399,-) DATART : . -rucni| - . id=Cj i i
panev-5x 645,- (cen za jeden kus 129,-) IKEA https://www.ikea. com/cz/cs/p/h emlagad-panev-cerna-70467962/
velké hrnce 2x (objem 5 1) 998 - (jeden kus za 499,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/hemlagad-hrnec-s-poklici-cerna-00462213/
malé hrnce3x ( objem 31) 1047,- ( jeden kus za 349,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/ikea-365-hrnec-s-poklici-nerezavejici-ocel-90484244/
mycka na nadobi 1x 13990~ IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/hygienisk-vestavna-mycka-ikea-500-20475610/
digestoi-2x 1798 - (jeden kus 899,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/lagan-nastenna-digestor-bila-50401383/
39-dlin sada kuchyriskeho nacin-2x | »coe <o den kus 22 1299,) ALINDA -//alinda.cz/39-dilna-sada-kuchynskeho-nacini?gclid=CiwKCAIAKUOBhBQEWAIA_skwsgySTRSFtOHLuImp30NDLsTI9wSVLBI7UEf3087BUGIPCO0Q2AX0CU-AQAVD. BWE
sada pfibord- 30 ks 699, IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/martorp-sada-priboru-30-ks-nerezavejici-ocel-30167507/
kuchynské utérky na nadobi-20 ks 300,-( jeden kus za 12,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/hildegun-uterka-cervena-00484007/
zastéry 60x 2940,- ( jeden kus za 49,-) IKEA https://www.ikea. com/cz/cs/p/hlldegun zastera-00484045/
Cistici prostredky do kuchyné 6936, ( jedna sad az 289,-) MALL i id? e4f3DgTVZQnQxFka2MM88rOUBwil9iruUMpkl4fhd_hJ3n7-fgoRoC6HYQAVD BwE
Uklidové sada- 1x 499,- IKEA https: [[www ikea. com(cz[cs[p[p pprig-uklidova-sada-50499558/
sklenice na piti- 30 x 450,-(jeden kus za 15,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/pokal-sklenice-cire-sklo-10270478/
hrnecky na piti- 30 x 750,- ( jeden kus za 25,7) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/faergrik-hrek-kamenina-bila-60143992/
hluboky talif/miska 570,- ( jeden kus za 19,) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/oftast-hluboky-talir-bila-00318942/
malé talitky- 30 x 750,- ( jeden kus za 25,-) DOMOSHOP https://www.domoshop.cz/dezertni-talir-ambiance-19-5-cm-luminarc/?gclid=CiwKCAiAiKuOBhBQEiwAld_sk4qOxTby4pxhkUxHg_gmntDVYa68iNbalcilHe-GletbZi3wzkhtlhoCNxUQAVD BwE
velké talife- 30x 570,- (cena za jeden kus 19,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/oftast-talir-bila-30258913
instalace spotfebici 1936,- KOVACEK.CZ https://www.kovacek.cz/instalace-vestavneho- wotrebme?gclld C|wKCA|A|KuOBhBQE|wAId skzWNoCG969XZVnxeZkbzhcs2CIOE2Di-| MFFOBUAGlPoKEava7RVW hoCUngQAvD BwE
zahradni kuchyné s plynovym grilem 13999, AVENBERG -
horkovzdu$na trouba 2x 12 980;- (jeden kus za 6490,- IKEA https: [[www ikea. com(cz[cs/p/mattradltlon horkovzdusna-trouba-cerna-80411724/
malé misticky 570,- (cena za jeden kus 19,-) IKEA https://www.ikea.com/cz/cs/p/oftast-miska-bila-80258915/
Jidelni stil a Zidle- 5x 95,- ( cena za jeden kus 1999 - ) OKAY : ?
Cisti¢ nadobi-JAR- 24x 840,- ( jeden kus za 35) DM https://www.dm.cz/jar-prostredek-na-nadobi-s-vuni-citronu-p4015400922407.html
Dievény box - lékarnicka 309,- CISTE DREVO https://www.cistedrevo.cz/dreveny-box-lekarnicka?gclid=CjOKCQiA_c-OBhDFARIsAIFg3eyUBMVdqyOAe3Un1PwzYaamzYVKALFNwelJFSGjiQCHT6QKNerGtMaAj9fEALw_wcB

Bezpecnostni viozka 3x

1980,-( cena za jeden kus 1980)

1980,-( cena za jeden kus 1980)

https://www.loomah.cz/bezpec--vlozka-rc3-45-55-3-klice-nikl/ ?gclid=CjOKCQIA_c-OBhDFARIsAIFg3eym90A02TMxNVZaNf-NhKIJNg5YI_0IV-KWO5b8FZDsj4-3X30p0sMaAljgEALw_wcB

Spotiebice celkem:

96.937,-

Potraviny na 2 roky

450 000 K¢




Vydaje za knihu( kuchatku) cena za jeden kus (bez DPH) dalsi informace o knize

Kucharka- vytisk 500 ks 60 500,-( 121,- je cena za jeden kus) Kniha A4

Cernobily vnitfek na ofsetovy papir 80 g/m?

obdlka na pevnych deskach

200 stran

Vazba $ita V8

odkaz na stranky, kde by byla kniha vytisknuta: https://www.reprotisk.cz/knihy/

Pojisteni majetku a odpédnosti

Pojiéténl'doma'cnostianemovitosti| 4200, ( za dva roky) |https://www.kIik.cz/pojisteni-domacnosti/

Platy zaméstnancu:
plat finan¢niho poradce 20000 ,- ( 400 ,- za hodinu x 2,5 hod. x 20 skup.)
plat kucharky 432 000,- ( za jeden mésic 18 000,- x 16. més.)

plat vyZivového poradce 20000 ,- ( 400 ,- za hodinu x 2,5 hod. x 20 skup.)

Patron (predava certifikdt o
Uspésném dokoncenim 10 000,-
kurzu)

Koordinator Projektu (pol.
Uvazek)
Celkova ¢astka platd 722 000,-

240 000,- (15000 x 16 més.)




SWOT analyza

. Silné stranky

Lidé ohrozZeni chudobou se nauci jak zdravé a levné vatit

Spoluprace jednotlivych cilovych skupin navzijem

naudit a zacit zit kvalitn€ byt i pfinosem ostatnim lidem

Klienti si po absolvovani kurzl umi sestavit vlastni zdravy a levny jidelni¢ek

Klienti si uvédomuji, Ze se oni i své okoli se nestravuje zdravé, a proto se rozhodli zménit pfistup.
Napi: Matka samozivitelka chce kvalitni a zdravé jidlo pro své dité - rozhodla se zlepsit zivotni styl
pomoci kurzi.

Mistni dostupnost (diim se nachazi blizko centra a snadna dostupnost pomoci MHD)

Project by byl realizovan ve vyloucené lokalité. V misté, kde ziji osoby, pro které je projekt

uréen. Odehrava se a misté, kde je to pro né znamé.

. Slabé stranky

Omezena kapacita klientd.

Klienti si osvoji praci s jednotlivymi spotiebiéi, ovSem neni samoziejmost, Ze tyto spotiebi¢e budou
mit k dispozici i ve své vlastni domacnosti, a tudiz nebudou mit moznost vyuzit osvojené schopnosti
z kurzu.

Hodiny, kdy klient bude chybét, nebudou vyukove, ani financné klientovi nahrazeny.

Potraviny, které se uvaii, nemusi klienti pfijmout za své - jsou zvykly na primyslové zpracované

potraviny

. PrileZitosti

ZvySeni sebevédomi klientd
Zatraktivnéni lokality

Ugastnici vytvaii, podporuji komunity

Zvyseni zajmu klienti o tuto ¢innost

10



. Rizika

Riziko vykradeni domu a kuchyné, ve které se nachazi drahé spotfebice. Této udalosti
muzeme piedejit tak, Ze celou kuchyn (vcetné vybaveni pojistime) nebo nechame
naistalovat bezpecnostni kodovy zamek.

Slaba spoluprace v tymu, absence tymového duchu. Tomuto problému muZzeme piedejit
tak, Ze od zacatku se budeme snazit stmelovat klienty a rozdé¢lit je na tymy, kde se
navzajem vice poznaji.

Riziko trazu klientd pfi vykonu vafeni (popaleniny, fezné rany....). Prevence: zaméstnanci
by méli absolvovat skoleni k prvni pomoci a v budové by méla byt dostupna 1ékarnicka se
zékladnimi pomiickami a vSichni kurzist¢ by méli byt pfed zacitkem kurzu seznadmeni
s pravidly, jak se chovat v kuchyni.

Neptedpokladané zvySovani cen energii, ptipadnd inflace.

9. Udrzitelnost projektu

Piedani celého projektu majiteli charity Ceska Kamenice (zaru¢eni chodu projektu)
Nabidka cateringové sluzby pro vefejnost) na oslavy, firemni vecirky maturitni plesy
a mensi svatby)

Kurzy by byly klientiim zpoplatiiovany (samoziejmé za rozumnou cenu)

Spoluprace a uzavieni smlouvy s VS Keplerova. Studenti, ktefi studuji obor kuchar/ cisnik
by se podileli, v rdmci praxi, jako pomocna sila v kuchyni.

Vybudovani détského koutku pro matky samozivitelky, které chtéji na kurz chodit, ale
nemaji nikoho, kdo by jim déti v dob¢ trvani kurzu pohlidal.

Vytvoreni dalSich navazujicich dild kucharky a ke kuchatce pfidat vytvofeny vlastni video
navod na ptipravu a postup jednotlivych receptii.

Centrum se miiZze stat mistem sdileni — zdjemci by si tu mohli vyménovat prebytky ze
zahrad, sdilet napiiklad chlebovy kvések, kulturu pro vyrobu domaciho jogurtu, ¢i

kombuchu.
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