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Cilem ndsledujicich doimruc"
nabizenych masitych pokrmii,

eni je jidelnicky Skolnich jidelen ,,odlehcit®, mirne snizit mnozsti
zarazovat vice zeleniny a upravit kombinace pokrmui tak, aby byly

giviny co nejlepe a nejefektivneji zkombinovany a prinesly stravnikiim co nejvetsi uzitek.
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Doporucenijsou sestavena na zaklade nutricntho sloZent jidelnich listku dlouhodobé sledovanych
vypocetnim programem. Jsou v. souladu s legislativou reprezentovanou spotrebnim kosem. Dopo-

ruceni jsou propocitana vypocetnim programem tak, aby byly respektovany vyzivove doporucené
davky pro CR a spotrebni kos, ktery je sestaven na jejich zaklade. Zarovern doporuceni zohlednuje
nejnovejsi trendy ve vyzive.

V dalsich cislech budou nasledovat ¢lanky podrobné se vénujici zeleniné, lusténindm, bezmasym

pokrminm, pokrmum z ryb a z kralictho masa.

.Polévky

® Polévky by mély pievazovat zeleninové.

®  3xvmésici nebo radéji kazdy tyden doporuéujeme zafa-
zoval lu§téninovou polévku nebo polévku s lusténinami
(sta¢i pdr fazoli nebo napf. cizrny na porci, polévka
nemusi byt hutnd). Lusténiny jsou zdrojem mineralnich
latek a rostlinnych bilkovin a vlakniny. Vzdy musi byt
dobfe uvafené — radéji vice nez méné, nebot’ pro fadu
stravnikh jsou lusténiny hiife stravitelné.
Hovézi vyvar zafadit max. I - 2x v tydnu, ne Castéji.
Jako zavarku do polévek je vhodné pouzivat i jahly,
pohanku, kuskus, obilné vlo¢ky, krupky apod.

® Dnes jiz neplati, ze déti maji nedostatek bilkovin a neni
proto nutné ani zadouci, volit masovou polévku, pokud
neni maso soucasti hlavniho pokrmu. Masové polévky
nekombinujeme s lu§téninovymi pokrmy z davodu
zbyteéné zatéze bilkovinami, Lusténinové polévky
popi. masové je vhodné kombinovat s pokrmy s nizsim
obsahem masa (napf. rizoto) ¢i bezmasymi pokrimy.

2.Hlavni pokrmy

a/ U hlavnich pokrm dbét na pravidelné st¥idani a frek-
venci zarazovani riznych druhi mas. Doporu¢ujeme
do mesicniho jidelniho listku zafadit 3x driibez, mini-
malné 2x ryby, max. 4x vepfové maso a max. 5x dle
moznosti zatadit jiné druhy mas /hoveézi, kralik atd./.

b/ Nepridavat uzeniny do pokrmii pro ,,vylepSeni®, napf.
fazolové polévka s uzeninou. Z nutriéniho hlediska to
neni vhodné ani zadouei.

¢/ 4x za mésic by mélo byt zafazeno bezmasé zeleninové
Jjidlo. Bezmasy pokrm zajisti pfiméfenou a pozadova-
nou dodavku vlakniny, mineralnich latek a vitamini.

d/ Mezi bezmasé pokrmy fadime také pokrmy lusténinové.
Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, je dilezité
znat spravnou kombinaci surovin. Pro ziskani plno-
hodnotné bilkoviny z rostlinnych zdrojii — tedy napt.
z lusténin je nezbytné kombinovat lusténiny s obilovi-
nami (chléb, ryze, téstoviny, Spagety, kuskus apod.).
Napf. jsou vhodné kombinace — lu§téninova polévka

a rizoto, nebo rizoto s lu§téninami /napt. s fazolemi
nebo cizrnou/, fazolovy gulas s chlebem, cocku je
vhodné kombinovat s chlebem a dusenou zeleninou
nebo zeleninovym salatem.

3.Prilohy

® Dbejte na pestrost piiloh.

® Doporucujeme mési¢né zafadit 5x brambory, 2x
bramborovou kasi, 3x téstoviny, 4x ryzi, 2x houskoveé
knedliky, 1x bramborové knedliky, 1-2x [usténiny, 2x
pokrmy sladke.

® Preferujte ryzi parboiled, kterd obsahuje mineralni latky
a vitaminy, pred ryzi bilou. Zafazena mize byt také ryze
celozrnna.
Vhodnou ptilohou je také kuskus, bulgur.

® Postupné je vhodné do jidelni¢ku zafadit i celozrnné
téstoviny. Cast mouky (napt. do knedliki) miize byt
nahrazena celozrnnou.

. PFesnidavky a svaciny v matei'skych Skolach

* Kazdy tyden zafad'te lusténinovou pomazanku

® Minimalné 2x za mésic zatad’te rybi pomazinku

® Kazdy tyden nebo minimalné 2x za mésic zarad’te
obilnou kasi (z vlocek, jahel, kukufiéné krupice, ryze
apod.)

® Presnidavky naslano dopliiujte zeleninou, pesnidavky
nasladko dopliiujte ovocem. Napf. rybi pomazanka
s pomeran¢em neni vhodna kombinace.

® Obménujte druhy peciva, zatfazujte také celozrnné
druhy.

® Je-li zatazen mléény vyrobek — napf. jogurt, nepoda-
vejte jiz mléény napoj.

5. Nipoje

® Pokud nabizite sladky napoj, nabidnéte i nesladky.

® Déti by se mély uéit pit také neochucenou vodu, méla
by jim byt pravidelné nabizena.

® Pokud nabizite mléény napoj k obédu, nabidnéte i ne-
mlécny,




Napoje nepreslazujte, radéji vice fed'te.

Pro zdravé déti preferujte radéji napoje pfislazené cuk-
rem pred napoji s umélymi sladidly. Cukr je prirozenéjsi
nez uméla sladidla.

Snazte se volit napoje bez nadbytku barviv a aromat,
nezafazujte vyrazné barvené napoje jako napt. modré
nebo napoje kolového typu.

Napoje je dilezité stridat. Stejné tak druhy mineralek.
Nipoje obohacené jodem zafazujte maximalné 2x
v tydnu.
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Napoj je ,,pouze” napoj, hlavnim zdrojem minerélnich
litek a vitaminu je jidlo.

Ovoce

Preferujte ¢erstvé ovoce pied kompoty.

Druhy ovoce a zeleniny volte s pfihlédnutim k ro¢ni-
mu obdobi, nabizejte rozmanitou skladbu a vhodné
kombinujte s hlavnimi pokrmy, napf. k buchtickdm
s krémem radgji ovoce nez zeleninovy salat.



