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SHOINT JIDELNA

Uzdravme
svou Skolni
jidelnu



Metodicky manual
pro zvysent nutri¢ni kvality
skolniho stravovani

Pitny rezim S omezenim jednoduchych cukri

e Nabizime vzdy nesladky napoj a jako druhou moznost na vybér napoj mirné slazeny nebo
mlécny.

e Ke sladkému jidlu nabizime pokazdé pouze neslazeny napoj ¢i neochucené mléko (a to i v
piipad¢€, ze druhé vybérové jidlo je jidlo slané). Totéz dodrzujeme, pokud podavame jako
soucast obéda sladky dezert.

e Napoje s nahradnimi sladidly nepodavame viibec.

e U slazenych napoji pouzivame koncentraty na bazi ptirodnich barviv.

e Pokud nabizime mlé¢ny napoj, nabizime zaroven i ndpoj nemlécny.

e Pokud nabizime mlé¢ny napoj, upiednostitujeme neochuceny.

e Ochuceny mléény napoj nabizime jen ziidka.

Napoj ma byt zdrojem tekutin, ne zdrojem jednoduchych cukri (které se spolupodileji na vzniku
nadvahy ¢i zubniho kazu).

Planovani jidelnicku dle nutricniho doporuceni ke
spotfebnimu koS
Cilem je vramci platné legislativy odstranit nékteré nedostatky spotrebniho kose

Skolni jidelna planuje mésiéni jidelnicek dle Nutriéniho doporugeni ke spotiebnimu kosi.

Smazena jidla jidelna zatfazuje maximalné 2X mésicné.



Nutri¢ni doporuceni ke spotiebnimu kosi vychazi ze spotiebniho kose stanoveného vyhlaskou, je tedy
v souladu s legislativou (vyhlaska 107/2005 Sh., 0 $kolnim stravovani).

Nutri¢ni doporuceni je dopliujici metodikou ke spotiebnimu Kosi.

Nutri¢ni doporuceni je souborem doporuceni, Ktera maji usmérnovat a vést Skolni jidelny k
nutricné vyvazenému a pestrému jidelnicku.

Nutri¢ni doporuceni jsou obecné konstruovana na 20 stravovacich dnu (tedy 4 tydny).

Nutri¢ni doporuceni nepopisuji vSechny potraviny, zejména ne ty, kterych je

v jidelnicku dostatek a u nichz nema smysl tvofit dalsi nastroj pro jejich sledovani (napft.
brambory, mléko, mlécné vyrobky, vejce...). Rovnéz popisuje pouze nékteré druhy masa. Ty,
Které popsany nejsou, je mozné zatazovat libovolné dle uvazeni a moznosti. To plati i pro
masove vyvary, ¢ipolévku s masem.

Pro¢ metodika Nutri¢ni doporuceni ke spotiebnimu kosi vznikla

Skolni jidelna je pfi sestavovani jidelni¢kd povinna se fidit spotfebnim koSem stanovenym
vyhlasSkou. Spotiebni ko§ vznikl pied 20 lety na zdkladé¢ v té dobé dostupnych dat a je
propo¢itan dle davek z roku 1989, které jsou v CR stale platné. V dobé& vzniku spotiebniho kose
nebyla vypocetni technika standardnim vybavenim Skolnich jidelen, 1 proto je spotfebni kos
jednoduchy a pocitd s 10 potravinovymi skupinami, u nichz vyzaduje plnéni v gramech na zaka
(dle veéku) a den v jednotkach ,,jak nakoupeno*.

Abychom pochopili, pro¢ se zavadi Nutricni doporuceni, musime nejdiive pfesn¢ znat, co
vSechno nam jednoduchd metodika spotiebniho koSe nepopisuje:
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Spotiebni ko§ sleduje omezeny pocet potravinovych skupin, napt. obiloviny se nesleduji
vibec, prestoze by mély tvofit podstatnou Cast jidelniCku. PSenice, zito, je¢men, oves,
kukufice, ryze, jahly a pohanka jsou velmi diilezitymi zdroji vlakniny a energie. Bohuzel, v
dobe¢ pred 25 lety, kdy normy vznikaly, se na obiloviny nekladl diraz.

Ovoce — spotiebni koS udava, kolik gramt by zdk mél dostat denné, ale v mnoZzstvi ,,jak
nakoupeno®.

Zelenina — nejvétsim nedostatkem je, ze spotfebni koS nerozliSuje, zda je vafena, nebo
Syrova.

Maso — spotiebni kos nepopisuje druhy masa ani tu¢nost.
Ryba — nepozname, zda se jedna o motské, ¢i sladkovodni ryby.
MIéko — nepozname tucnost ani obsah cukru.

Milécéné vyrobky — nepoznadme tucnost, obsah cukru, ani druh vyrobku (je rozdil mezi
tvarohem a nekvalitnim, pfeslazenym dezertem).

Cukr volny — do této kategorie nespadaji hotové nakoupené dezerty, sladké napoje.

Tuk volny — tato kategorie nepopisuje tuk v potravinach, tedy tuk skryty. NerozliSuje ani
kvalitu tuku a vhodnost jednotlivych druhii ke kulinarni uprave.

10. Sul — nesleduje se viibec, kuchaiky soli podle své chuti.



Doporucena Realna cetnost Hodnoceni
cetnost mésicné

Polévky
Zeleninova 12x
Lusténinova 34 X
Obilné zavarky (jahly, viocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus aj.) 4x
Vhodna kombinace polévky a hlavnich jidel vétSinou vhodna
Hlavni jidla
Dribez (kute, krita, slepice) nebo kralik 3x
Ryby 2-3 X
Veptové maso max. 4 X
Bezmasé, nesladkeé jidlo (véetn¢ lusténin bez masa) 4x
Uzeniny nikdy
Sladké jidlo max. 2 X
Napaditost pokrm, zatazeni regionalnich pokrmi napadité
Lusténiny 1-2x

‘ Prilohy
Obiloviny (celozrnné téstoviny, ryze, kuskus...) 7x
Houskové knedliky max. 2 X

‘ Zelenina
Zelenina cerstva 8x
Zelenina tepelné upravena 4x

‘ Napoje
Neslazeny, nemléeny népoj —kazdy den ano
MIéeny napoj je vzdy doplnény moznosti zvolit nemléény — vzdy ano
Presnidavky a svaéiny
Lusténinova nebo zeleninovd pomazanka 4x
Rybi pomazanka min. 2
Obilné kase (ryze, vlocky, jahly, kukutic¢na krupice...) min. 2 x
Zelenina ¢iovoce vzdy soucasti svaciny vzdy
Celozrnné, vicezrnné, Zitné ¢ispecidlni pecivo (véetné chleba) 8x
Z4dné uzeniny ani pastiky nikdy




Obecna pravidla

Nutri¢ni doporuceni ke spotfebnimu kosi (dale také ,,ND*), jsou sestavena tak, aby pfi jejich
dodrzeni byl splnén spotiebni koS a soucasné i doporucené vyzivové davky, protoze z nich
spotiebni ko§ vychéazi. Nutricni doporuceni se snazi v mezich danych soucasnou legislativou co
nejvice zpestfit Skolni stravovani. V ND jsou zaroven zohlednény nové informace, které nemohl
spotiebni kos v dob¢ svého vzniku zahrnout.

ND se snazi ukazat smér pii sestavovani jidelniho listku. Nema byt presnym navodem, jak
sestavit jidelni¢ek na kazdy den v mésici, ale u zddoucich potravin udava minimalni frekvence
(napt. u ryb), u méné¢ Zadoucich potravin pak frekvence maximalni (napt. u vepfového masa).
Neurcuje tedy vSe, co ma byt v jidelniC¢ku obsazeno, ale snazi se usmérnovat, ne diktovat ¢i
striktné¢ vyzadovat. Polozky, které nejsou nijak problémové (napi. brambory), ND nijak
nesleduje.

Polévky

ND ftesi jen ty polévky, kterych jidelny Casto nenabizeji dostatek — tedy zeleninové a
lusténinové. Ostatni druhy polévek jako rtizné vyvary a krémy nechédvaji na rozhodnuti jidelen.

Zeleninové

Tyto polévky by mély v jidelnicku pievazovat, protoze pomahaji zvySovat piijem zeleniny.
Mezi zeleninové polévky fadime nasledujici:

e Jednodruhové (nebo ptevazuje jeden druh zeleniny) — kvétakova, brokolicova,
mrkvova, Spenatova, kapustova, fazolkova, celerova, porkova, kedlubnova, hraskova,
dynova, zelna, zeleninovy borsc. ..

e Zeleninové vyvary
e Mixované a pasirované — napf. rajcatova

o Zeleninové krémy (s piidavkem smetany ¢i mléka) — hraskovy krém, dynova,
Spenatova, porkovy krém...

o Presnidavkové polévky (bezmasé) — zahusSténé a vydatné polévky jako jsou
bramboracka, zeleninovy bors¢, dr§tkova z hlivy...

Zakladem zeleninové polévky je zelenina, a to 1épe Cerstva, protoze mrazena nedoda takovou
chut’ a je nutricné mén¢ hodnotna.
LuSténinové

Lusténinové polévky pomahaji zvysit pfijem rostlinnych bilkovin, které maji v jidelniCku
pfevazovat. Mezi lusténinové polévky fadime nasledujici:

1. Klasicka luSténinova polévka — cockova, hrachova...



2. Polévka s pridanou lusténinou — polévky s mensSim pfidanym mnozstvim lusténin
(fazole, cizrna, tofu, lusténinové vlocky...) jako jsou minestrone ¢i hrstkova polévka.

3. Polévka zahusténa rozvaienou lusténinou — polévky zahusténé lusténinami (Cervenou
cockou, bilymi fazolemi...) jako jsou fenyklova polévka ¢i polévka z kotenové zeleniny.

4. Polévka se sojovym masem

Lusténiny jsou lépe stravitelné a détmi 1épe piijimané, pokud je podavame v menSim mnozstvi,
coz je mozné praveé prostiednictvim polévek.

Masové vyvary

Nutriéni doporuceni je nelimituje, jen se jimi nezaobird. ND reaguje na potiebu zvysit piijem
zeleniny, a proto doporucuje prevahu zeleninovych polévek. Diky velké Skale druhii zeleniny
jsou i tyto polévky chutové atraktivni. Masovy vyvar byva monotonni.

Pokud jidelna vati vyvar z hovéziho masa, vétSinou postupuje ekonomicky a maso z vyvaru
pouzije k rajské ¢i koprové omacce.

Obilninové zavarky

Mezi tyto zavarky nepoé€itame klasické téstoviny (nudle, muslicky, pismenka...). Naopak mezi
n¢ pocitame obilné vlocky, jahly, kroupy, pohanku, kukufi¢nou krupici, bulgur, celozrnny
kuskus, Spaldové noky ¢i celozrnné téstoviny.

Hlavnim cilem je jidlo obohatit o celozrnné, neboli vysoce vymilané obiloviny, tedy takove,
které maji co nejvice obalovych vrstev. Takovymi zavarkami obohatime polévku bud’ o celé
zrno nepomleté (napt. bulgur, jahly), nebo pomleté na mouku (noky), ovSem i s vétSinou obali
zrna. Ty jsou na celém zrnu to nejhodnotnéjsi. Obsahuji vldkninu, vitaminy, minerdlni latky,
tuky 1 bilkoviny.

Kombinace polévek a hlavnich jidel

Pred sladké a bezmasé pokrmy nezarazujeme polévky s masem (masové vyvary, masové
krémy, pfesnidavkové polévky s masem). To je oproti dosavadnim navykiim zména. Vychazi se
z toho, Ze dnes jiz déti maji dostateCny piijem plnohodnotnych bilkovin a neni tfeba je za
kazdou cenu a vSude doplnovat. Bezmasa jidla slouzi k odlehCeni jidelnicku a podle toho by
mély byt vybirany i bezmasé polévky.

Hlavni jidla

Pfi dodrZzovani pravidel ND stfiddme tyden, kdy stravnikim nabidneme 4 masita jidla a 1

bezmasé nesladké jidlo, a tyden, kdy zafazujeme 3 masita jidla, 1 bezmasé nesladké jidlo a 1
sladké jidlo.



Drubezi a kralik

Dribezi rozumime kufata, slepice, kruty, perlicky, kachny, husy a husokachny. Stfidmé
zafazujeme dritbezi maso s kiizi.

Ryby
- Stifidame jak sladkovodni, tak motské ryby. Motské ryby jsou pro déti nutricné

hodnotné;si.

M v

rovnéz zafazujeme.
- Zarybi pokrm je povazovana i rybi polévka.

Veprové maso
Pouzivame ptednostné libovéjsi ¢asti — kotletu, peceni, kytu, panenku...
Uzeniny (zcela vylouceny)

V jidelnicku nékterych déti se vyskytuji Casto, protoze je dostavaji k snidani, sva¢iné a mnohdy
1k vecCefi. Je proto dillezité, aby se jim jidelny zcela vyhnuly. Vyjimku mohou tvofit uzené ryby.

Ostatni druhy masa

Nutri¢ni doporuceni ostatni druhy masa nijak nelimituje. Zatazujeme je dle libosti. Hovézi nebo
teleci maso do jidelni¢ku déti jednoznacné patfi. Je vybornym zdrojem Zeleza.

Bezmasa slana jidla

Mezi tato jidla fadime plnohodnotna zeleninova a lusténinova jidla, jejich vzajemné kombinace
a kombinace s obilovinami.

Tato jidla pokladame za odlehfena (co se tyCe masa). Neni je potieba kombinovat s
masovymi vyvary, masovymi krémy ¢i masovymi polévkami!

Diky zelening€, obilovinam, lusténinam a zaroven piidanému mléku, smetan¢€, tvarohu a vejcim,
které takovy pokrm mtize obsahovat, ziskame dostatek bilkovin.

Zelenina je obecné na tuky chuda, tudiz je do jidla musime pfidat, aby se uvolnily vitaminy
rozpustné v tucich. Preferujeme ptevazné rostlinné tuky (napt. fepkovy, olivovy olej), ale pro
déti je vhodné 1 maslo.

Kazdy tuk se hodi na jinou upravu. Panensky olivovy olej je vhodny do salatl a studené
kuchyné. Repkovy olej mlizete pouzit pro tepelnou upravu.

I bezmasy pokrm miizeme doplnit salatem (zeleninovym ¢i ovocnym).

Sladka jidla
Pozitivni je, pokud tyto pokrmy dopliiuje ovoce.
Tato jidla jsou u déti velice oblibena. Cilem neni, abychom je ze stravy uplné vyloudili.

Nabizime jejich nutricné vyvazengjsi varianty, které détem pfinesou néco vice nez jen energii z
jednoduchych cukrti.



LuSténiny
Lusténiny mély historicky v nasem jidelni¢ku svou opodstatnénou roli. Obsahuji velké mnozstvi
bilkovin a zaroven s sebou neptindSeji nasycené tuky jako zivoc¢isné potraviny. Jsou zaroven
hodnotnym zdrojem vitaminli a minerdlnich latek a rovnéz vlédkniny. Za lusténinova jidla
povazZujeme:

1. LusSténinova hlavni jidla — naptiklad ¢ocka nakyselo ¢i hrachova kase.

2. Jidla s pridavkem lusténin — rizota, téstoviny, sekané, karbanatky, gulése...
Lusténinové jidlo mize byt bezmasé (nejlépe doplnéné obilovinou), lusténiny také
mohou byt sou¢asti masitého pokrmu, kde slouzi jako nahrada c¢asti masa.

Lusténiny maji velmi vysoky obsah bilkovin. Kombinaci s obilovinami tak dosahneme jidla s
dostate¢nym mnozstvim plnohodnotné bilkoviny (i bez ptidani masa). Obilovinu mizeme piidat
ve formé peciva.

Druhy lusténin:

Fazole:

e Strakaté — velice bézny druh, hodi se pro jakoukoli upravu.

e Cervené — velice bézny druh. Jsou hodné mouéné a hodné zasyti. Hodi pro kombinace s
rajcatovym protlakem (chilli con carne).

e Bilé — mohou byt jak drobng;si, tak vétSi. Hodi se do lehich pokrmt, polévek,
pomazanek. Daji se dobie kombinovat se zeleninou.

e Cerné oko — maji krémovou barvu s typickou ¢ernou te¢kou. Hodi se do polévek ¢&i
zeleninovych jidel.

e Adzuki — drobnd zrna tmavé Cervené az hnédé barvy. Vynikaji ofiSkovou chuti.
Pouzivaji se hojn¢ v Asii. Hodi se do polévek, pomazanek, kasi i salatt. Vyborné jsou v
kombinaci s ryzi.

e Mungo — jsou znamé spise ve formé klickti nebo vyhonkt. Casto se ptidavaji do
zeleninovych salatt.

e Pinto — mou¢ny, ¢ervenohnédy druh. Jsou vhodné na pomazanky ¢i zahusténi jidel.

e V evropské kuchyni je oblibena zejména zelena ¢ocka. Pti vafeni si udrzuje tvar.
e Tmava francouzska ¢ocka (beluga) je jednou z nejkvalitnéjSich a nerozvaii se.

e Zlutd cocka je vzhledem ke svému asijskému plivodu casto oznaCovana indickym
vyrazem ,,dal®.

e Indicka hnéda ¢ocka nazyvana také ,,masoor dal“ se pfi vafeni zméni na kasi.
Hrach:

Semena mohou byt zelend nebo zluta. Nezrald semena hrachu jsou velmi oblibenou luskovou
zeleninou. Hrach jako luSténina je k dostani v fad¢ Uprav jako celd nebo plilend semena,
hrachova mouka, hrachov¢ instantni vlocky, téstoviny z mouky ze Zlutého hrachu...



Cizrna (neboli fimsky hrach):

Podle mnohych je viibec nejchutnéjsi lusténinou. U nds ovSem je$té neni tak ¢asto pouzivana.
Ma ofiskovou chut’.

Prilohy

Nutricni doporuceni nijak nelimituje brambory a vyrobky z nich, protoze jich je ve stravé
dostatek. Pestra je 1 jejich uprava.

Nutriéni doporuceni se snazi o zvySeni nabidky riznych obilovin a sniZeni nabidky kynutych
knedlikl z bilé mouky.

Houskové knedliky z bilé mouky

Vhodné je, abychom je nahradili napiiklad knedliky $paldovymi nebo cizrnovymi. Cast bilé
mouky tak nahradime moukou s vysokou nutri¢ni hodnotou.

Obiloviny

Obiloviny jsou velice bohaté na sacharidy, a proto by mély tvotit zdklad stravy. Nas jidelnicek
obohacuji rovnéz o vitaminy skupiny B, hoicik, draslik, zelezo a zinek. Obalové vrstvy jsou
cennym zdrojem vlakniny.

Za obilninovou pfilohu povazujeme rizné druhy ryze, kuskus (Iépe celozrnny), bulgur, jahly a
kroupy (i v kombinaci se zeleninou), pohanku, ryzové nudle, téstoviny (vhodnéjsi jsou
celozrnné), kukufi¢nou polentu, pec¢ivo (i chléb) a dalsi. Obilovin i jejich uprav je na trhu velké

mnozstvi druhu.

Ryze®
Je lehce stravitelnd, nenadymad, a je tedy vhodnd mimo jiné pro osoby se zaludecnimi ¢i
sttevnimi potizemi. Ryzovy skrob pozvolna uvolituje do krve glukozu, ¢imz reguluje mnozstvi
cukru v krvi, a proto se ryze hodi i do stravy pro diabetiky. Neobsahuje lepek, tudiz se hodi pro
bezlepkovou dietu.

Nejcastéji délime ryzi podle tvaru obilky:

- dlouhozrnna

- Se stfedné€ velkymi zrny
- kratkozrnna

- kulatozrnna

Bulgur
Vyrabi se z tvrdozrnné pSenice €i ze Spaldy. PSenice se nejdiive predvati, poté vysusi a nalame

na mensi kousky. Bulgur byva bud’ celozrnny, nebo polozrnny. Bulgur se miiZze ptfipravovat na
sladko 1 na slano. MiiZe slouzit jako nahrada ryze. D4 se dobfe pouzit jako zavarka do polévek.



Pokud chceme zvysit pouzivani bulguru, miizeme ho také ptidavat do mletych mas misto
strouhanky.

Jahly®

Jahly jsou loupané obilky prosa setého. Jsou pfirozené¢ bezlepkovou potravinou. Jsou dobie
stravitelné, neobsahuji tolik vlakniny a jsou cenény pro piiznivy obsah nenasycenych mastnych
kyselin. Pfipravené naslano se zeleninou jsou vynikajici. Jsou vhodné jako zavarky do polévek,
jako ptiloha, k zapeceni, do sladkych dezertii a pohart.

Jecné kroupy

Kroupy jsou obrousend zrnka je¢mene. JeCmen sety patfi mezi nejstar$i obilniny. Jedna se 0
odolnou rostlinu, kterd snasi i vysokohorské podminky. Nejzndméj$im produktem jsou je¢né
kroupy a krupky, které se pridavaji do polévek a duSenych jidel. Kromé& béznych krup se
vyrabégji také jecné celozrnné vlocky. Do téstovin, knedliki, zavarek ¢i omacek se pfidava jecna
mouka. Je¢men obsahuje malo lepku,

Kuskus

Kuskus je téstovina vyrabéna ze semoliny (druh tvrdé pSenice). Existuje nékolik druhti kuskusu,
pro nase zdravi je rozhodné nejlepsi tzv. celozrnny kuskus. Ten je zpracovavan z celych zrn
pSenice vcetné slupek a uchovava si diky tomu vSechny zdravé latky, zejména vlakninu.
Jednotliva zrnka maji velikost okolo jednoho milimetru. Kuskus se obecné dobfe vaii na pare. Je
mozné ho zalit také vyvarem a chutna skvéle.

Quinoa (merlik chilsky)®®

V soucasné dobé je velice popularni. Jiz Inkové ji povazovali za posvatnou rostlinu. Quinoa je
velice dobie stravitelnd a obsahuje téméf plnohodnotnou bilkovinu. Hodi se tam, kde byste
bézné pouzili ryzi — do rizot, nakypi, na piipravu kasi, do salath, s lusténinami, nebo jako
priloha. Quinou je mozné upravit na slano i na sladko. Chutové se pfizplisobi, natdhne chuté
pokrmu. Je bezlepkova. Miva zlutavou, ¢ervenou i ¢ernou barvu.

Amarant (laskavec) @

Je ptirozené¢ bezlepkovy a pro lidi s bezlepkovou dietou se velmi Casto vyuziva. Je velice
vyzivny a doporucuje se piidavat ho do jidel i jako dopln€k, protoze zvySuje jejich nutriCni
hodnotu. Lze ho pouzit jako pfilohu, do plnénych paprik a nakypi. Je mozné ho kombinovat s
ryzi. Z amarantové mouky lze ptipravit jiSku. Do jogurti je skvély amarantovy popkorn. Na trhu
jsou k dostani vlocky, téstoviny, ndpoj, chlebicky a dalsi vyrobky z amarantu.

Oves

Oves mezi bezlepkové obiloviny netadime, i kdyZ se ukazuje, Ze osoby trpici celiakii ho dobte
toleruji. Nicméné byva lepkem kontaminovan béhem sklizné, ptepravy, skladovani i zpracovani.
U nas je oves zndm zejména v podobé& riznych vlocek, s klicky, bez klicku, s vlakninou,
jemnych ¢i klasickych. Oves se hodi napt. do kvétakovych nebo brokolicovych placek (vlocky
ale ubiraji na Stavnatosti).

Kukufrice - poIenta@
Polenta je kukuti¢na kase. D4 se pouzit i na polentovy knedlik ¢i pecené hranolky z polenty.

Pohan ka@



Pohanka je bezlepkova obilovina. Jeji nejvetsi prednosti je vysoky obsah bioflavonoidu, rutinu,
obsazeného v semenech i slupkach, ktery ptisobi 1€¢ivé na cévy v celém organismu. Rutin
také brani znehodnoceni vitaminu C a zvysuje jeho u¢innost.

Zelenina

Zeleninu détem nabizime denné, podavame jak syrovou, tak vafenou zeleninu.
U zeleniny preferujeme krats$i dobu vareni.

Upftednostitujeme Cerstvou zeleninu pred sterilovanou, zeleninové oblohy ¢i ozdoby ze zelenych
nati.

Barva duhy

Zelenina je bohata na vitaminy, mineralni latky a vlakninu. Kazdy druh je trochu jiny, proto je
rizng stfiddme a kombinujeme.

Krasnou pomickou jsou barvy duhy. Aby strava nebyla monoténni, vybirame tedy stiidavé z
riznych barev:

e 7Zluta a oranZova
Kukuftice, kapie, dyné, zluta cuketa, mrkev...

o Zelena
Listova zelenina, kedluben, okurky, paprika, cuketa, brokolice, kapusta, hrasek, jarni cibulka,
Spenat, bylinky...

e Modra a fialova
Cervené zeli, lilek...

e Cervena
Kapie, fepa, cibule, fedkvicka, rajce, rebarbora...

e Bila
Cibule, kvétak, brambory, cesnek, petrzel, celer...

Zelenina je vyznamna zejména pro svou vysokou nutri¢ni hodnotu — obsahuje Ziviny, vitaminy,
minerdlni latky a biologicky aktivni latky, které jsou pro zdravi ¢lov€ka velice piinosné.
Zelenina mé& naopak nizkou energetickou hodnotu, kterd je déna nizkym obsahem tukid a
sacharidu.

Zelenina je dobrym zdrojem vitaminu C a karotenoidl (provitaminQi A). Nekteré druhy jsou
vyznamné i pro obsah vitaminll skupiny B. Minerdlni latky jsou vétSinou vazany do Spatné
vyuzitelnych sloucenin s fytaty a oxalaty. Konzumace zeleniny ma vyznam zejména z hlediska
piijmu drasliku a hoifc¢iku (ty jsou soucasti chlorofylu — zeleného barviva). Zelenina je
vyznamna také pro vysoky obsah vldkniny.



Napaditost pokrmii, regionalni pokrmy

Zatazujeme sezonni jidla (dynova polévka, leco, kvétak aj.) a tradi€ni jidla z rozmanitych zemi a
regionl. Sledujeme moderni gastronomické trendy a vyzivova doporuceni

Zatazeni potravin do jednotlivych skupin

Ve spotiebnim kosi se vykazujeme nasledujici skupiny potravin:

e Do skupiny maso patri:
Vepifové maso a vnitfnosti, uzené maso, hovézi maso a hovézi vnitinosti, teleci maso, driibezi
maso a vnitfnosti, ostatni masa vysekova, masné vyrobky

o Do skupiny ryby patfi:
Mrazené filé a ostatni ryby, uzené ryby, ryby cerstvé, rybi konzervy

e Do skupiny mléko patri:
MIléko, mléko kondenzované, mléko suSené

e Do skupiny mlééné vyrobky patri:
Biokys, jogurt bily, ovocny, smetanové krémy, mrazené smetanové krémy, podmasli, smetana
do 12 %, syry tvrdé, tavené, ostatni, termix, tvaroh

e Do skupiny tuky patfi:

Maslo, smetana ke Slehani (33%), olej, tuk na smazeni, sadlo, slanina, tuky ztuzené (Omega,
Ceres Soft, Iva), margariny (Alfa, Rama, Hera), margariny se snizenym obsahem tuku (Flora,
Alfa plus), margariny nizkotu¢né (Diana, Perla), pomazankové maslo

e Do skupiny cukr patri:
Dzemy, sirupy, marmelady, cukr

e Do skupiny zelenina patri:
Zelenina Cerstva, zelenina mrazena, zelenina sterilovana bez nalevu, zelenina suSena, kecup,
meloun

e Do skupiny ovoce patri:

Mrazené ovoce a ovocné protlaky, ovoce suSené, ovoce Cerstvé mirného pasma, hrozny, ovoce
cerstvé jizni, citrony, dZusy podle % na obalu, kompoty (bez néalevu), ofechy, ovocné diené
sterilované, presnidavky ovocné, rozinky

e Do skupiny brambory patri
Bramborova kase v prasSku, bramborové knedliky v prasSku, bramborové tésto, brambory,
brambory loupané

e Do skupiny luSténiny pat¥i:

Cocka, fazole, hrach, soja, sdjova mouka, cizrna (mouka), tofu
e Do skupiny rostlinné ,,maso* patri:

S6jové ,,maso*, ,,maso* z rostlinnych zdroji



e Do skupiny vejce pat¥i:
Vejce Cerstva, vejce mrazena pasterovand, vejce susena pasterovana

Cilem vsech, ktefi maji zdjem o kvalitni Skolni stravovani, by mélo byt nejen vafit pestie, ale
zaroven z kvalitnich surovin s vysokou nutri¢ni hodnotou.

Pro mnohé déti je obéd ve Skolni jideln€ jedinym teplym jidlem, které dany den dostanou.

Omezeni pouzivani  dochucovadel a instantnich
dehydratovanych smés

e Pii pfipravé pokrml jen vyjimecné pouzivame ochucovadla (zeleninovd dochucovadla,
prumysloveé vyrabéné sdjové omacky atp.), a to pouze na finalni dochuceni jidel, kde je to
opravdu nutné.

e Pii nakupu upfednostiiujeme ochucovadla s vys§im podilem susené zeleniny a s co
nejmenSim podilem aditivnich latek a soli.

Skolni ob&d tvoii 35 % celodenniho pifjmu energie a my v téchto 35 % miZeme vyraznd
ovlivnit pfijem aditivnich latek a soli. VSe ostatni je v rukou rodict.

Nepouzivani polotovart vysokeho Stupné konvenience

VétSinu pokrmi vatrime z Cerstvych surovin ¢i produkta s nizkym stupném
konvenience — produktt ptipravenych ke kuchyiské ¢i tepelné uprave.

NepouZzivame nasledujici typy vyrobku:

Instantni polévky, instantni omacky, bujony jako zaklad pokrmt, vyvary jako zéklad pokrmu,
instantni masové $tavy, zadklady pokrmu (jisky), instantni bramborové kase, smési pro pripravu
dresinku, smési pro piipravu zéalivky, smési pro pripravu krému, smési pro piipravu dezertu,
smési pro pripravu polevy, smési pro piipravu zmrzliny, masové konzervy.

Hleddme jednoduché recepty ze zdkladnich a Cerstvych surovin. Dochucujeme jednodruhovym
kofenim a bylinkami, ¢esnekem, ¢erstvym zazvorem, atd.

[afazovani receptur s limitovanym mnozstvim Soli

Pravideln¢ zatazujeme jidlo dle receptur: Vim, co jim. Naleznete je na webu
www.zdravaskolnijidelna.cz.



http://www.zdravaskolnijidelna.cz/

[nformovanost rodicu

Rodice ve stravném plati ¢astku uréenou na nadkup surovin.

Rodice se mohou zajimat o sestavovani jidelnicku.
Rodice jsou informovani o filozofii Skolni jidelny, tak, aby mohli spravné stravovaci navyky
déti podporovat svym vlastnim chovanim

Ctvero rocnich obdobi - zafazovani sezonnich potravin

Zatazujeme v zavislosti na ro¢nim obdobi zejména sezénni druhy potravin. V kazdém ro¢nim
obdobi déti libovolnym zplisobem seznamujeme se sezénnimi surovinami, zvyky ¢i tradicemi.

V zimnich a podzimnich mésicich ma télo nedostatek vitamini C a D. Je nachylné na
prochladnuti a musi odolavat velkému mnoZzstvi virli a bakterii. Je proto tfeba télo zahiat a

posilit imunitu. Dbame na zatazovani mlé¢né kysané zeleniny.

Na jafe a v 1été¢ maximalné vyuzivame vseho Cerstvého, véetné bylinek. Jidelnicky mohou byt
leh¢i 1 diky vys$$im teplotdm vzduchu.



