Skutecné
zdrava skola

Desatero skolni kuchyné

Doporuceni Skuteéné zdravé skoly pro pripravu pokrmu ve skolnich
jidelnach

1. Pouzivame jen zakladni suroviny
Pokrmy pripravujeme ze zakladnich surovin, jako jsou: ¢erstva zelenina a ovoce, brambory, lusténiny, ryze,
téstoviny a dalsi obiloviny (pfednostné celozrnné), maso, ryby, neochucené mlééné vyrobky, vejce, koteni atd.

2. Uprednostnujeme lokalni a sezénni potraviny
Suroviny k ptipravé pokrmu nakupujeme od mistnich vyrobcu a dodavatelu — podporujeme regionalni trh.
Vyuzivame prednostné zeleninu a ovoce, které dozrava v daném roénim obdobi.

3. Minimalizujeme pouzivani polotovaru a instantnich potravin

K ptipraveé jidel nepouzivame hotové ¢i instantni vyrobky, konzervy (s vyjimkou rybi¢ek napt. k p¥ipravé
pomazanek), uzeniny, kompoty, sterilovanou zeleninu. Z mrazené zeleniny vyuzivame predevs$im druhy
celoroéné nedostupné (hrasek, fazolky).

4, Omezujeme konzumaci bilé pseniéné mouky

Na pripravu mouénych jidel a ptiloh prednostné pouzivame celozrnnou mouku, zafazujeme i neps$eni¢né
druhy, pecivo kvasové. Zbyteéné nenastavujeme a nezahustujeme jidla moukou. Jako vhodné alternativy pro
zahusténi doporucujeme naptiklad cervenou €ocku a jahly.

5. Minimalizujeme mnozstvi soli
Jidla dochucujeme cerstvymi a susenymi bylinkami, nepouzivame hotova dochucovadla, zejména ptripravky
s glutamatem.

6. SniZujeme spotrebu cukru

Sladka jidla zafazujeme maximalné 2x mési¢né (idedlné podle receptu z nabidnutého receptare), pokrmy
nedoslazujeme (omacky atd.), napoje podavame pouze neslazené, nepouzivame uméla sladidla ani vyrobky,
které je obsahuji. Nekupujeme slazené mlééné dezerty, sladké pecivo ani jiné sladkosti.

7. Pouzivame kvalitni tuky
K pripravé pokrmu pouzivame rostlinné nerafinované oleje, maslo a sadlo. Nepouzivame potraviny obsahujici
castecné ztuzené tuky.

8. Hlavni jidlo podavame s dostatkem zeleniny
Obéd tvoti hlavni jidlo a neslazeny napoj. K tomu si dité muze pridat polévku, salat, pripadné jednotlivou
zeleninu ¢i ovoce.

0. Dbame na vyvazenost mezi masitymi a nemasitymi pokrmy
Pfi nabidce jednoho jidla se k hlavnimu chodu stfidaji masita a bezmasa jidla. Idealni je nabidka dvou jidel,
z nichz jedno je bezmasé. Polévky jsou prevazneé zeleninové a lusténinové.

10. Respektujeme potreby ditéte a ¢as k jidlu

Kazdé dité dostava porci s respektem k jeho skuteénym potrebam a chutim. U zdravych prospivajicich déti jsou
respektovany dietni zasady vyjadiené rodici. Jidelna podle svych moznosti nabizi dietni stravovani nebo
alespon uskladnéni a prihrati domaciho obéda. Vedeni Skoly planuje dostatek ¢asu na jidlo, zajiStuje klidnou
atmosféru v jidelné.



