Doporuceni pro sestavovani jidelnich listku
ve skolnich jidelnach

Material KHS Jihlava uteny pro vedoucich Skolnich jidelen

Doporué¢ena pestrost (dale jen ,DP*)je sestavena tak, Z&i jpejim dodrzeni bude spin
spotebni koS a saiasre i vyzZivové dopordené davky, protoZe z nich spetbni koS vychazi.
Zarovei jsou zohleddny nové informace, které nemohl sfedini koS v dobsveého vzniku
zahrnout. V DP je nastavena dopmuoa frekvence *azeni gkterych druli potravin i
vyrob¢ pokrmi, kombinacetznych druti pokrmi a skladby pokrrin. Tyto zasady kladou
duraz na prevenci neinfékich onemoc#ni s hromadnym vyskytem, na jejichz vzniku se
podili vyZiva.

Doporwena pestrost se snazi ukazatspii sestavovani jidelniho listkngma byt presnym
navodem jak sestavit jidelnéek kazdy den v résici, ale u Zadoucich potravin udava
minimalni frekvence (nd@pu ryb) u mén Zadoucich potravin udava maximalni frekvence
(nap. u vegfového masa). Nedwje tedy vSe, co ma byt v jidetki obsazeno, ale snazi se
usmernovat, ne diktovati striktné vyZadovat. PoloZzky, které &iai Zadny problém, nd&p
brambory, nejsou pragtdnictvim DP sledovany.

Cilem nésledujicich dopateni je jidelnéky Skolnich jidelen ,odletit*, mirné snizit mnoZzstvi
nabizenych masitych pokimznenit pristup k zéazovani zeleniny do jidekku céti a upravit
i kombinace pokrrin tak, aby byly Ziviny co nejlépe a nejefektljirckombinovany a finesly
stravnilkim co nejetsSi uzitek. V neposleditact je cilem také natit déti od nejatlejSiho vku
zasadam zdraveho stravovani tim, Ze se s nim hiefow setkavat ve Skole.

Vychozi skute&nosti a doporuweni:
1. Nedostaténé mnozstvi zeleniny v jidelnicich Skolnich jidelen a nedostatma
frekvence zdazovani tepel& upravené zeleniny.

Doporucéeni:

Zarazovat zeleninu k aolu kazdy den, a to formou polévky, géati pokrmu, gilohy nebo
oblohy.

Zarazovat roviiZz zeleninu kratkodabnebo Setrétepelr® upravenou - nap napaovani,
blanSirovani apod.

Preferovat zeleninové polévkyga masovymi.

2. Stavajici doporuweni dle spotebniho koSe obsahuje vysSi davky masa, snahou jeof
zohlednit také aktualni doporuéeni (DACH, EU PRI), kde jsou stanoveny nizsi davky
bilkovin.

Doporuéeni:

PInit spotebni koS v ukazateli maso blize ke spodni hramipodeni — 75%.
Nezdazovat uzeniny. ,NevylepSovat" pokrmy uzeninamiinapckova polévka s parkem,
Soulet s uzeninou apod.

Kazdy tyden z&azovat zeleninovy/lushinovy bezmasy pokrm. 2



3. Bezmasé pokrmy jsou obvykle voleny jako ,odletené”, nikoli jako plnohodnotné.
Cilem by n¢lo byt nabizet nuténé vyvazené pokrmy s masem i bez masa, nikolt.njegnou
na bilkoviny bohaty pokrm naplusgéniny s uzenym masem a jindy pouzeaspvy salat s
chlebem, nebo duSeny hraSek s brambory apod.

Doporuéeni:
Zarazovat plnohodnotné bezmasé pokrmy, tj. pokrmygkbdsahuji optimalni mnozstvi
zékladnich Zivin ve sprdvném vzajemném pam

4. LuSténiny jsou zaFazovany v nutriéné nevhodnych kombinacich, nebt) jsou ¢asto
kombinovany s masem, uzeninou nebo vejcerusininy jsou samy o s@wyznamnym
zdrojem bilkovin a neni vhodné je daplat Zivaisnymi bilkovinami, které znesnalji
traveni rostlinnych bilkovin. Zdravi prospejsi je doplnit je obilovinami, které obsahuji
rostlinné bilkoviny doplujici spektrum bilkovin obsazenych v Eréinach.

Doporuéeni:

Lustniny za&azovat v mensSich porcichtasgji. Pro dti, které nejsou zvyklé na lugtiny, je
gulase dopléného chlebem).

Na zaklad vySe uvedeného byla zpracovana dopenil pro sestavovani jidelnich ligtke
Skolnich jidelnach.

Doporuéeni pro ozdrawni Skolnich okéd:
1. Polévky

* Polévky by ndly prevazovat zeleninove.

» 3x Vv nesici nebo ragi kazdy tyden by rély byt zatazenyluSténinove polévky.
LuStniny jsou zdrojem mineralnich latek, rostlinnyctkbvin a vidkniny. VZdy musi
byt dolie uvaené — radji vice nez mé#, neba protfadu stravnik jsou luséniny hiie
stravitelné.

o Jako zaviku do polévek pouzivat i jahly, pohanku, kuskusingoviocky, krupky
apod.

* Pred sladké a lu&hinové pokrmy nezazovat masovou polévku, na buchtékam s
krémem neni nejvhodjsi gulaSova polévka nebo k lgsinam masovy krém. Dnes jiz
neplati, Ze &i maji nedostatek bilkovin, a neni proto nutnéZidouci, volit masovou
polévku, pokud neni maso s@sti hlavniho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme
s lus&ninovymi pokrmy z dvodu zbyténé zakze bilkovinami, a ani se sladkymi
pokrmy z divodu horSi stravitelnosti ¢da.

2. Hlavni jidla
» U hlavnich pokrmi dbat na pravidelnéistiani a frekvenciiznych druli mas.
Doporutuje se do mssicniho jidelniho listku Zadit 3x bilé druhy mas (dbez, krélik),
minimalré 2x ryby, max. 4x vejfové maso. U mas je tedy dopéena frekvence ryb,
draibeZe a maximalni frekvence Yepého masa. Do pibné konéné frekvence mas
za nesic mohou byt Zazeny i jiné druhy mas.



Doporuweni pro sestavovani jidetkiu jde cestou minimalni intervence. To, Ze jiné
druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamena, Zze néytajijidelntku nabizeny. Z
ostatnich druth mas z&azovat i ho¥zi maso. Nefidavat uzeniny do pokrinpro
»vylepseni®, nap. slaninu, parky apod. Z nutriiho hlediska to neni vhodné ani
zadouci.

4x za ngsic zaazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Beznalayrpzajisti
piimérenou a poZzadovanou dodavku vidkniny, mineralnitdkla vitamiri.

Mezi bezmasé nesladké pokrmyipéké pokrmy lu&ninové, pokud neniimano
maso. Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, igedité znat spravnou kombinaci
surovin. Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z riostych zdroji — tedy nap z lustnin
je nezbytné kombinovat lugtiny s obilovinami (chléb, ryze¢gtoviny, Spagety, kuskus
apod.). Nap jsou vhodné kombinace — lg8inova polévka a rizoto, nebo rizoto s
luS€ninami (nap. s fazolemi nebo cizrnou), fazolovy gulas s chhepi@cku je vhodné
kombinovat s chlebem a dusSenou zeleninou neboinelgym salatem.

3. Prilohy

Je nutno dbat na pestrosilph.

Je teba preferovat obilovinydstoviny, ryze, ryze parboiled, kuskus, bulgur, bhlg.
Postup# je vhodné do jideldku zaadit i celozrnnédstoviny. Cast mouky (nap do
knedliki) maZe byt nahrazena moukou celozrnnou, SpaldovowZitpak Ize hodnotit
knedlik jako Zadouci obilovinu.

Frekvenci podavani houskovych knedlikmezit na maximath2x za nsic.

4. Presnidavky a svéiny v mateiskych Skolach

Kazdy tyden je vhodné gadit luS€ninovou pomazanku.

Minimalné 2x za mésic zaadit rybi pomazanku.

Kazdy tyden nebo minim&ir2x za ngsic zdadit obilnou kasi (z viek, jahel,
kukuri¢né krupice, ryZe apod.).

Slané pesnidavky dopilovat zeleninou, i@snidavky sladké dapbvat ovocem. Nap

rybi pomazanka s pomekgam neni vhodna kombinace z hlediska dobré straosl
Doporutuje se obrsnovat druhy péiva, zaazovat také celozrnné druhy.

Je-li zaazen mlény vyrobek nap k sva&iné nag. jogurt, neni nutno podavat k téze
svainé i mléény napo;j .

Alespai 2x za tyden tedy 8x zadsic z&azovat celozrnné pvo.

Nezdazovat uzeniny ani pastiky.

5. Napoje

Déti by se ngly ugcit pit také neochucenou pitnou vodwlanby jim byt pravidela
nabizena nejen k jidlu, ale i vijihu dne v ramci pitného rezimu.

Pokud je nabizen miéy napoj k obdu, je vhodné nabidnout i nertihd). Neznamena
to, Ze pokud je nabidnut nertihdy, musi byt nabidnut i mtay. Jde o to, abydti
pokud je nabizen mi@y napoj, ntly moznost z vybru i neml€ného.

Napoje neni vhodnéreslazovat, ragi vice redit.
Pokud je nabizen sladky napoj¢lry byt nabidnut i nesladky.

Pro zdravé é&i jsou preferovany ragi napoje giislazené cukremipd napoji s uglymi
sladidly.



Doporutuje se volit napoje bez nadbytku barviv a aromezgazovat vyrazé barvené
napoje, jako nap modré nebo napoje koloveho typu.

Je vhodné preferovat jiné drubigje nexerny,éernyéaj obsahuje povzbuzujici
kofeinové a theinové latky.

Napoje je dlezité stidat. Stejg tak druhy mineralnich vod.

Pokud jsou zimzeny napoje obohacené jodem, slgrby byt z&gazovanyastji nez 1x
v tydnu.

Napoj je ,pouze” napoj, hlavnim zdrojem mineralniétek a vitamii je jidlo.

6. Zelenina

Denre je vhodné nabizetétem zeleninu, jak syrovou, tak i tep&lmpravenou. Syrova
zelenina obsahuj@du dilezitych latek, ale zarowemize byt i hire stravitelna. V
tepelré upravené zelenéjsou jiz rekteré pevné vazby narusSeny tepelnou Upravou, a
proto se zelenina stava Iépe stravitelrididdlouhym varem je vSak znehodnocena
fada dilezitych latek, proto je nutné do jidelkli zarazovat zeleninu kratkodéb

tepelré upravenou — ndpblansirovana, napavana. Tepekupravena zelenina by
mela byt pravidelnou saiésti pokrni. Tepelna Uprava tize byt kratkodoba nap
blanSirovani nebo ize trvat delSi dobu — nagluSeni nebo wani v polévce apod.

Je nutné preferovat zeleniterstvou ped sterilovanou. N&psterilované okurky
organismu nedodaji skoro Zzadnou nintrihodnotu.

Vhodné je pravidekhzarazovat kysané nesterilované zeli, které je gr&sp zdravi pro
jeho obsah vitaminu C a také proto, Ze ma pozitimina imunitni systém dite.

Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymidmat.

7. LuSténiny

Lustniny za&azovat v menSich davkackast;ji.
Kazdy tyden z&azovat ludtninovou polévku nebo polévku s l&8inami.

Pravidelrg zarazovat do jideldku polévky s pidavkem lu&nin a pokrmy s
luSttninami — nap. zeleninova polévka s cizrnou, rizoto s fazoldmgteniny by se
mely stat girozenou sogasti jidelnéku, nebudou tak zbytaé budit pozornost ani
zpausobovat pipadné zazivaci obtize. Na porci polévky l#dat nap. 3-4 fazole, nebo
cizrny apod.

Lustniny mohou byt pouzity i k zahusti polévek (nap rozmixovan&erven&ocka,
bilé fazole apod.).

V MS je vhodné pravidetnzarazovat ludtninové pomazanky.

Doporutuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do paanek).

Pro spravné vyuZziti bilkovin z lugtin je nezbytné kombinovat je s obilovinami —fiap
cockova polévka a rizoto, fazolovy gulas s chlebesstavinovy salat s fazolemi, cizrna
na paprice s ryzi, ludtinova pomazéanka s chlebem apod.

8. Ovoce

Preferovaterstvé ovoceigd kompoty.

Druhy ovoce a zeleniny volit giplédnutim k rénimu obdobi, nabizet rozmanitou
skladbu a vhodhkombinovat s hlavnimi pokrmy, nak buchtékam s krémem ragi
ovoce nez zeleninovy salat, k rybi pomazancejiradleninu nez ovoce.

Tabulka doporuéené pestrosti pro olédy Polévky
prevazrie zeleninove (12x za &sic)
luStninové (min. 3 - 4x za Bsic)



zaazovani obilnych zavék (jahly, viaky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus ...)
(4x za ngsic)
vzdy vhodn& kombinace polévek a hlavnich jidel

Hlavni jidla

bilé druhy masa (ke, krita, slepice, kralik ...) (3x zadsic)
ryby (2-3x za nisic)

vepové maso (max. 4x zadsic)

bezmasa jidla, ne sladk&etre lus€nin, pokud jsou nabidnuty bez masa (4x za
mesic)

nezd&azovat uzeniny

sladka jidla (max. 2x zaésic)

zarazovat regionalni pokrmy, preferovat napaditostlijiidku
lustniny (1-2x za msic)

Prilohy

obiloviny (tstoviny, ryze, kuskus apod.) (7x z&srt)
houskové knedliky (max. 2x zasic)

Zelenina

zeleninaterstva (min. 8x za Bsic)

tepelr® upravena zelenina (min. 4x za&sic)

Néapoje

denrg vybér slazenych i neslazenych nafpoj

pokud je mlény napoj, tak nabidka i nentléého napoje

Tabulka doporuéené pestrosti pro fesnidavky a svéiny v materskych Skolach
lus€ninové pomazanky (4x zadsic)

rybi pomazanky (min. 2x zadsic)

obilna kasSe (z vieek, jahel, kukécné krupice, ryZze apod.) (min. 2x z&sit)
kombinace pesnidavek a s¢m:

- slan& se zeleninou

- sladk& s ovocem

nabidka celozrnnych dratpe&iva (8x za ndsic)

nez&azovani uzenin a pastik



