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SKOLNT JIDELNA

\

Projekt Zdrava skolni jidelna vznikl na podporu skolniho stravovani, které ma v nasi zemi
desitky let trvajici tradici. Pro rodice je skolni stravovani neocenitelnou sluzbou, protoze védi,
Ze je o jejich déti postarano a jim odpada starost se zajisténim obéda. Nicnéné doba se od
zavedeni skolniho stravovani zmenila. Lidé si vice hlidaji, za co vydavaji své penize, a chteji
za né kvalitu. Zaciname se Castéji setkavat s rodici, kteri vyzaduji od skolni jidelny, aby varila
jinak - podle jejich predstav o spravné vyzive déti. V posledni dobé se objevila nadmiru ostra
a nékdy nespravedliva kritika skolniho stravovani. Tato kritika odhalila néktera slaba mista

soucasného systému skolniho stravovani.

Tyto nedostatky Ize odstranit i v mezich stavajici legislativy - a praveé to je cilem projektu
Zdrava skolni jidelna. Prostrednictvim 10 kritérii vam ukazeme, Ze Skolni stravovani je mozné
dale zlepsovat, a docilit tak toho, aby déti dostavaly nutricné hodnotnou, vyvazenou a pestrou
stravu.

Dalsi vec, ktera je nutna, a na kterou se zapoming, je systematicka edukace zaméstnancd
Skolnich kuchyni. Ti pak casto ziskavaji informace o zdravé vyzivé z rdznych neovérenych
zdroj0. Paklize jsou takové informace podany atraktivni formou, neni tézké jim uvérit. Radi
bychom proto zaméstnancim skolnich kuchyni dali presné informace a naudili je o rdznych
vyzivovych doporuceni kriticky premyslet. Verime, ze zvyseni jejich nutricni gramotnosti zvysi
také jejich odborné sebevédomi, coz se mUze priznive projevit na komunikaci skolni jidelny
navenek. Spravné funguijici jidelna by méla byt autoritou, ktera ukazuje spravnou cestu, a této
spravné cesteé by méli zaméstnanci skolnich jidelen sami vérit.

Projektu Zdrava skolni jidelna cely nas tym véri a déni kolem néj je pro nas praci, zabavou

a zaroven konickem. Velmi nas také inspiruje spoluprace se skolnimi jidelnami, ktera nas
utvrzuje v tom, Ze nas projekt ma smysl. Pridejte se k nam a zaregistrujte se do projektu. Vasi
Skolni jidelnu budeme odborné vést, individualné s ni pracovat a spolecné zlepsime jeji kvalitu.
Ziskejte certifikat a oznaceni Zdrava skolni jidelna a dokazte, ze pro své stravniky délate
opravdu maximum.
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PREDMLUVA

Byl jednou jeden kral, mistr slova a nesmirné moudry clovek,
Jan Werich. Zivot nemél lehky, ale vzdy se ho snazil brat

s humorem a nadsazkou. Téchto par citatd by mohlo byt mottem
naseho projektu.

,Dobré neni jen to, co je nové. Nové je naopak to, co je dobré.*
,Nadseni je nakazliva véc a cloveku je tézko micet, kdyz kolem vsechno jasa”

,Jestlize neumis, naucime, jestlize nemuzes, pomUzeme ti, jestlize nechces,
nepotfebujeme te

vvvvvv

budes chtit a nebudes moci”

.Clovék prigel na svét proto, aby tady byl, pracoval a 7il. Jen moudry se snazi nas svét
postrcit dal, posunout vys. A jen vOl mu v tom brani.”

.Clovék nem0ze nikdy délat vic, nez je mu dovoleno Elovégenstvim. Mifi mdze délat
vzdycky. A jak jste si vSimli, to s Uspéchem probiha. Ale premyslet, a to da praci, umi jen
¢ast lidstva. Ona cast, ona tenoucka vrstva, ktera valci s lidskou hlouposti.

Mnohdy jsem sedél u stolu pokrytého ubrusem, na kterém vcerejsi a predvcerejsi
omacky nakreslily mapy neznamych svéty, a premyslel, proc je tolik vedoucich a tak malo
védoucich?”



iy

10 KRITERIT
DRAVE SKOLNT
JIDELNY




1110 kritérii Zdravé skolni jidelny

Tato kapitola obsahuje obecny popis kritérii. Podrobné navody,
jak je plnit, jsou popsany dale v textu.

1. PTTNY REZIM S OMEZENTM TEDNODUCHTCH CUKRY

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

Ke sladkému jidlu nabizejte pokazdé pouze neslazeny napoj ¢i neochucené mléko
(atoiv pripadé, ze druhé vybérové jidlo je jidlo slané). Totéz dodrzujte, pokud
podavate jako soucast obéda sladky dezert.

Napoje s nahradnimi sladidly nedoporucujeme podavat.

U slazenych napojo pouzivejte koncentraty na bazi pirodnich barviv. Redéni
koncentratu provadéjte tak, aby obsah cukru byl maximalné 20 gramu/litr napoje.

Pokud nabizite mlécny napoj, nabidnéte zaroven i napoj nemlécny.
Pokud nabizite mlécny napoj, uprednostnéte neochuceny.

Ochuceny mlécny napoj nabizejte jen zridka. Obsah cukru by nemeél prekrocit
20 gram0/litr napoje.

) PLANOVANT TIDELNCKU DLE NUTRLCNTHO
DOPORUCENT KE SPOTREBNIMU KOS

Skolni jidelna planuje mésiéni jidelniéek dle Nutriéniho doporuéeni ke spotiebnimu kosi.

Pokud skolni jidelna kritérium plni, znamena to, ze v hodnoceni jidelnicku na zakladé
metodiky Nutri¢niho doporuceni (viz metodika) dosahuje velmi dobrého ci vyborného
hodnoceni. Kladné musi byt také slovni hodnoceni a hodnoceni pri namatkovych
kontrolach. Hodnoceni provadeji odborni zaméstnanci organG ochrany verejného
zdravi (zaméstnanci krajskych hygienickych stanic a Statniho zdravotniho Ustavu)

na zakladé presné stanovenych pravidel bodovani a vysledek predavaji skole formou
slovniho hodnoceni.

Vybérovy jidelnicek musi splnovat pravidla Nutricniho doporuceni pro kazdé menu zvlast.

Smazena jidla jidelna zarazuje maximalné 2x mésicneé.
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3. SPRAVNE A BEZCHYBNE VEDENT SPOTREBNTHO KOS

Pro splnéni tohoto kritéria musi jidelna bezchybné vést spotrebni kos - dle spravného
rozlozeni stravniky dle vekovych kategorii, pracovat se spravnymi koeficienty
a vypocitavat ze skutecného mnozstvi pouzitych surovin (viz metodika).

b OMEZENT POUZEVANT DOCHUCOVADEL A INSTANTNICH

v

DERYDRATOVANTCH SMEST

PFi pripravé pokrmU opravdu jen vyjimecné pouzivejte ochucovadla (zeleninova
dochucovadla, aromata, bujony, promyslove vyrabéné sojové omacky atp.), a to pouze
na finalni dochuceni jidel, kde je to opravdu nutné.

Pri nakupu uprednostnujte ochucovadla s vyssim podilem susené zeleniny a s co
nejmensim podilem aditivnich latek a soli (viz metodika).

. NEPOUZEVANT POLOTOVARD VYSOKEHO STUPNE
(ONVENTENCE

Vetsinu pokrm0 varte z Cerstvych surovin ¢i produktd s nizkym stupném
konvenience - produktu pripravenych ke kuchynskeé Ci tepelné Upraveé (viz metodika).

Zdrava skolni jidelna nepouziva nasledujici typy vyrobku:

Instantni polévky, instantni omacky, bujony jako zaklad pokrmu, vyvary jako zaklad
pokrm0, instantni masoveé stavy, zaklady pokrmu (jisky), instantni bramborové kase,
smesi pro pripravu dresinku, smeési pro pripravu zalivky, smeési pro pripravu krému,
smeési pro pripravu dezertu, smési pro pripravu polevy, smési pro pripravu zmrzliny,
masové konzervy.

Takové potraviny mohou byt pouzity pouze ve vyjimecnych pripadech:
Dodavatel nedoda potraviny.

Dojde k neocekavanemu znehodnoceni pripravovaného obéda, napr. spaleni,
presoleni, a z casovych ddvod’ neni mozné postup opakovat.
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V pripadé nemoci personalu.
V jiné krizové situaci.

| pro tyto pripady by mély byt konvenience voleny dle jasnych pravidel kvality
a nutricni hodnoty.

b VERETNE DOSTUPNY TIDELNTCEK

Jidelnicek je volné (bez hesla) vefejné dostupny na webovych strankach skoly, je
vzdy aktualizovany pro dany tyden.

Jsou dostupné i jidelnicky drivéjsiho data (archiv), aby byl do budoucna patrny
jidelnicek za cely skolni rok.

I VIM, (0 TIM ~ ZARAZOVANT RECEPTUR
S LIMITOVANTM MNOZSTVEM SDLT

Pravidelné zafazovat jidlo dle receptur Vim, co jim. Naleznete je na webu
www.zdravaskolnijidelna.cz. Receptury pro Ucely naseho projektu jsou sestaveny tak,
aby kromeé jinych nutrient zohlednovaly (snizovaly) také doporuceny pfijem soli.

b VTIDOBA TIDELNY

Jldelna e pro zaky zdrOJem informaci a mlstem spolecneho setkavam D|ky

tematické vyzdobe.
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1 KOMUNTKACE TIDELNY S RODTCT, ZAKY A PEDAGDGY

Jidelna, Zaci, rodice a pedagogové mezi sebou efektivné komunikuji.

Informovanost rodicu

Rodice ve stravném plati ¢astku urcenou na nakup surovin. Maji tedy pravo
védet, jakeé suroviny jidelna nakupuje.

Rodice se mohou zajimat o sestavovani jidelnicku, podilet se na ném a davat
jidelné tipy na recepty.

Rodice, kteri s jidelnou pro své dité domluvi dietni stravu, jsou zaméstnancdm
jidelny napomocni a problémy resi spolecné, dle pravidel stanovenych platnou
vyhlaskou

Rodice jsou informovani o filozofii Skolni jidelny tak, aby mohli spravné
stravovaci navyky deti podporovat svym vlastnim chovanim.

Vyuka v predmétech, jako jsou vychova ke zdravi, prvouka, pfirodovéda a dalsi, moze
byt prakticky propojena se skolni jidelnou - napfiklad v ramci projektovych dnd ¢i
tydnd mezinarodnich kuchyni.

Jidelna porada rozmanité akce, kterymi podporuje zdraveé stravovani,
a o zodpovédnost za spravnou stravu ditéte se déli s rodinou (ktera obstarava
cca 60 % stravovani ditéte).

10, CTVERO ROCNICH OBDOBL — ZARAZOVANT SEZONNICH
POTRAVIN

Skolni jidelna zarazuje v zavislosti na rocnim obdobi zejména sezonni druhy
potravin. V kazdém rocnim obdobi zaky libovolnym zpUsobem seznami se sezonnimi
surovinami, zvyky ¢i tradicemi.
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IV. Jak pri plnéni kritérii postupovat?

Na splnéni kritérii ma kazda skolni jidelna 10 mésicU, pokud bude
potieba i déle. Radu kritérii pravdépodobné plnite jiz nyni nebo vas
jejich spinéni nebude stat tolik sili. Cast kritérii vam pomohou splnit
zaci vasi skoly za pomoci pedagogu, jen je treba je jasné namotivovat.
Nezapomente na rodice, kteri by méli byt aktivni soucasti skolniho
stravovani.

PIneni kriteria ¢. 1

PLINT REZIM S OMEZENTM JEDNODUCHTCH CUKRU

Pokud dosud détem nabizite pouze slazeny napoj, zacnéte jim nabizet i napoj neslazeny.
Slazeny napoj zacnéte redit vice nez doposud, 1 litr napoje by mél obsahovat maximalné

20 gram0 cukru. Pokud je k obédu podavano sladke jidlo, nenabizejte slazeny napoj, a to ani

v pfipadé, Ze jako druhy vybér je jidlo slané. To samé plati, pokud je soucasti obéda sladky
dezert. Jako mlécny napoj nabizejte prednostné neochucené varianty, stfidmé pak i ochucené,
kde obsah cukr( neprekroci 20 gramuU na litr napoje. Verte, ze splnénim tohoto kritéria velice
prispejete ke zdravi deti. A v nemalé mire prispéjete ke snizeni spotreby jednoduchych cukrd.
Napoj ma byt zdrojem tekutin, ne zdrojem jednoduchych cukrd (které se spolupodileji na
vzniku nadvahy ¢i zubniho kazu).

PInéni kritéeria ¢. 2
LANOVANT TIDELNTCKU DLE NUTRICNTHO DOPORUCENT
CE SPOTREBNIMU KOST

Zajisténi pInéni tohoto kritéria zabere vice ¢asu. Sestavovani jidelnicku na zakladé Nutricniho
doporuceni si nejprve musite nékolikrat vyzkouset. Urcité budete mit fadu dotazU, nevahejte
se na nas obratit, radi vam je zodpovime. Az budete podle pravidel jidelnicek sestavovat
ponékolikaté, zapamatujete si je a stanou se pro vas rutinou.

Neni vhodné, abyste se snazili zavést vsechny zmény v jidelnicku najednou. Déti nemaji
radikalni zmény rady - je dobré, aby si na né zvykaly postupné. Timto zpUsobem byste méli
zvysovat pestrost a zavadét nékteré nutriéné vhodnéjsi kombinace.

PFi pInéni tohoto kritéria si naplanujte, jaké kroky, a v jakych casovych intervalech, zavedete.
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PIneni kritéeria¢. 3

SPRAVNE A BEZCHYBNE VEDENT SPOTREBNTHO KOSE

Naplnit toto kritérium vam nezabere ani cely mésic. Staci si podle navodu zkontrolovat
vykazovani. Pokud si nebudete jisti, obratte se na nas. Jsme tu proto, abychom vam pomobhli.
Radi vam poradime, ale zalezi nam na tom, abyste kontrolu proved|i vy sami. Jediné kdyz
pripadné chyby sami odhalite, tak vedeni spotrebniho koSe spravné pochopite. Pri vasem
vstupu do projektu kontrolu spotfebniho kose provedeme sami a upozornime vas na pripadné
nedostatky ¢i chyby v jeho vedeni.

PIneni kriteria ¢. 4
OMEZENT POUZIVANT DOCHUCOVADEL A INSTANTNTCH
DEYDRATOVANTCH SMEST

Shroméidéte Si v§echna dochucovadla dehydratované smési a instantni smési které ve §kole

vvvvvv

s cenou, za kterou toto baleni nakupuijete. Zjistéte, jak casto vyrobek nakupujete.

Projdeéte si receptury a oznacte ty, do kterych dochucovadlo pouzivate, pripadné si napiste,
kolik ho pouzivate. Zvazte, do kterych receptur dochucovadla pouzivat vibec nemusite. Verte,
ze jsou Skoly, kde vari bez nich a jidla jsou velice chutna. Na internetu si najdéte firmy, které
vyrabi kvalitni dehydratované 100% zeleninové smési.

Splnéni tohoto kritéria zalezi zejména na vas - na zméné vaseho pristupu a systému
organizace dosavadni prace a pochopeni principd vhodné vyzivy pro déti.

Skolni obéd tvori 35 % celodenniho prijmu energie a vy v téchto 35 % mozete vyrazné ovlivnit
prijem aditivnich latek a soli. VSe ostatni je v rukou rodicu.

PInéni kriteria €. 5

NEPOUZVANT POLOTOVARY VYSOKEND STUPNE KONVENTENCE

Opeét si sami zrevidujte, které konvenience pouzivate, zejména pak konvenience 2., 3. a 4.
stupné (viz metodika). Zamérte se na jejich kvalitu a slozeni. Zvazte, zda stejny nebo podobny
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produkt nedokazete udélat zdravéji a lepe. Urcete si zebricek priorit:

Suroviny, na kterych nebudu Setfit a vybiram vyhradné kvalitu (maso, mrazena
zelenina, Cerstva zelenina a ovoce, téstoviny, brambory...)

Polotovary, které mi Setfi praci, ale pfi jejich pouziti mohu zapoijit svou kreativitu

a znalosti o zdravé vyzivé (napr. neslazené instantni obilné kase, které dochutim
podle uvazeni ovocem, susenym ovocem i malym pridavkem cukru - cca 10g cukru
na porci kase)

Polotovary, které maji jednoduché slozeni, minimum aditiv, Setti mi praci, Cas i penize,
ale vyuzivam je jen obcas (smés na halusky, smés na knedliky).

Polotovary, které Zdrava skolni jidelna vibec nepouziva - instantni polévky, instantni
omacky, bujony jako zaklad pokrmd, vyvary jako zaklad pokrm0, instantni masové
stavy, zaklady pokrm (jisky), instantni bramborové kase, smési pro pfipravu
dresinku, smési pro pripravu zalivky, smési pro pripravu krému, smési pro pripravu
dezertu, smési pro pripravu polevy, smési pro pripravu zmrzliny, masové konzervy.

Polotvary v minimalni zasobé pro pripad nouze (bramborova kase v prasku..)

Hledejte jednoduché recepty ze zakladnich a cerstvych surovin. Dochucujte jednodruhovym
korenim a bylinkami, esnekem, Cerstvym zazvorem. Pamatuite, Ze v jednoduchosti je krasa.
Kvalita vasi jidelny a vami pripravované stravy zavisi na nakupu kvalitnich surovin. A kvalitni
vzdy neznamena nejdrazsi.

PInéni kriteria ¢. 6

VERETNE DOSTUPNY TIDELNTCEK

Veétsina skol uvadi aktualni jidelnicek na svych strankach, casto je ovsem zpfistupnén

pod heslem. Pro transparentnost projektu a pro namatkové kontroly dodrzovani pravidel
Nutricniho doporuceni ke spotrebnimu kosi je potreba jidelnicek zpristupnit bez hesel a mit
zaroven moznost zobrazovat historii jidelnickd.

Pokud by tento bod byl pro skolu problematicky a nesplnitelny, nabizime zverejnénijidelnicku
primo na webovych strankach projektu - www.zdravaskolnijidelna.cz, a to na interaktivni
mapé pod vasi skolou. Je vsak nutné se s nami na tomto postupu predem domluvit.




IV. Jak pri plnéni kritérii postupovat?

Plneni kritéria ¢. 7
VML CO TEM™ ~ ZARAZOVANT RECEPTUR S LIMITOVANTM
MNOZSTVIM S0LT

Zarazujte pravidelné receptury ,Vim co jim", které uverejiujeme na nasich strankach a jasné
definuji mnozstvi pouzité soli. PInéni tohoto kritéria by nemeélo byt slozité.

Plnéni kritérii c. 8-9

V7DOBA TIDELNY A KOMUNTKACE TIDELNY S RODICT
A PEDAGOGY

Tato kritéria Ize plnit pouze ve spolupraci s pedagogy, zaky, pfipadné jejich rodici. Zalezi na
domluve a planu, co jste schopni v podminkach své skoly zrealizovat. | maly projekt ma vyznam,
vse nemusi byt velkolepé. Spise zvazte smysl a dopad podobnych projektt a napadd tak, aby
mély vzdy konkrétni cil, ktery muizete néjak sledovat, popsat a zhodnotit. Nechte zaky tvorit
avymyslet, jejich napady jen prakticky usmériujte. Zaci si vice zapamatuji a pochopi, kdyz projekt
realizuji od prvotniho napadu az do konecné faze sami, jen s omezenou pomoci dospélych.

PIneéni kriteria ¢. 10
(TVERO ROCNTCH 0BDOBT - SEZONNT ZARAZOVANT
POTRAVIN

Rozepiste si seznamy sezonnich potravin, zejména ovoce a zeleniny, které jsou typickeé pro
jednotliva rocni obdobi.

V zimnich a podzimnich mésicich ma télo nedostatek vitaminG C a D. Je nachylné na
prochladnuti a musi odolavat velkému mnozstvi vir( a bakterii. Je proto treba télo zahrat
a posilit imunitu. Vhodné je zarazovani mlécné kysané zeleniny.

Na jare a v |été je nejvhodnéjsi maximalné vyuzit vseho cerstvého, vcetné bylinek. Jidelnicek
muze byt lehdii diky vyssim teplotam vzduchu.



IV. Jak pfi pInéni kritérii postupovat?

Nad timto kritériem se dikladné zamyslete. Je jasné, ze kazdé jidlo nebude sezonni, kdyz je
dnes na trhu vseho dostatek, nicéné trend zarazovani sezonnich potravin by mél z jidelnicku
byt zrejmy. Sezonni potraviny jsou také finanéné méné narocné.

Vsech 10 kritérii si serad'te. Ta, ktera jiz plnite, vyrad'te. Pak planujte zavedeni téch
kritérii, jejichz plnéni vam zabere nejméné casu a ktera jsou pro vas jednoduse
splnitelna. Poté si presné naplanujte a rozvrhnéte ta, ktera potrebuji vice casu, a budete
jim muset vénovat vice prace. PInéni kritérii si rozvrhnéte a zaznamenejte primo do
kalendare. Stanovte si cile pro jednotlivé mésice, abyste méli alespon kostru, které se
muzete drzet, a bylo pro vas snazsi kontrolovat jednotlivé kroky.
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V. Podrobny rozbor jednotlivych kritérii

Kritéerium 1
PTINT REZIM S OMEZENTM TEDNODUCHTCH CUKRD

Cilem je zaky naucit pit neslazené varianty napoju.

Nabizejte vzdy nesladky napoj a jako druhou variantu napoj mirné slazeny nebo napoj
mlécny - max. do 20 g cukru/litr napoje (cca 4-5 kostek cukru na 1 litr napoje).

Ke sladkému jidlu nabizejte pokazdé pouze neslazeny napoj ¢i neochucené mléko
(atoiv pripadé, ze druhé vybérové jidlo je jidlo slané). Totéz dodrzujte, pokud
podavate jako soucast obéda sladky dezert.

Napoje s nahradnimi sladidly nepodavejte vibec.

U slazenych napojo pouzivejte koncentraty na bazi pirodnich barviv. Redéni
koncentratu provadéjte tak, aby obsah cukru byl maximalné 20 gramU/litr napojel.

Pokud nabizite napoj mlécny, nabidnéte zaroven i nemlécny.

Pokud nabizite mléény napoj, uprednostnéte neochuceny. Ochuceny mlécny napoj
nabizejte zridka. Obsah cukru by nemél prekrocit 20 gram0/litr napoje.

Pitny rezim predstavuje pravidelny privod vhodnych tekutin v dostatecném mnozstvi
v prabéhu celého dne. Bez vody vydrzi lidsky organismus jen 7-10 dni.

U déti tvori voda 60 % jejich télesné hmotnosti. Détsky organismus je na ztraty tekutin
mnohem citlivéjsi nez organismus dospély. Potreba tekutin stoupa v horkém, suchém pocasi,
pFi zvysené télesné zatézi a v pribehu nemoci, kdy nemocny zvraci, ma prijem nebo horecku.

10 % vody si télo umi ziskat v prbéhu dne samo.
25 % vody prijimame z potravin - polévek, ovoce, zeleniny, mlécnych vyrobka...

65 % vody musime télu dodat tekutinami.

Uz 1-2% ztrata tekutin se u ditéte projevuje zcela zretelné. Dité je unavené, nepozorné,
roztékané, zpomaluje se jeho mysleni, zhorsuje se postreh, celkové mUze pocitovat slabost,
ma Zizen a velice Casto si mUze stézovat na bolest hlavy. Nedostatek tekutin naznacuje také
tmave zluta az hnéda barva moci.

Dité by mélo behem dne vypit 7 sklenic tekutin (sklenice o obsahu 140-200 ml).
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Neslazené varianty napoju (u citrusu je lepsi kiru ofezat nebo velice dUkladné omyt, bylinky je
treba rovnéz ddkladné omyt):

Neochucena voda

Voda ochucena Cerstvym nakrajenym citronem
Voda ochucena limetkou

Voda ochucena grapefruitem

Voda ochucena okurkou

Voda ochucena matou

Voda ochucena citronem a zazvorem
Voda ochucena medunkou

Voda ochucena zazvorem a bylinkami
Voda ochucena citrusy a bylinkami
Caj bylinkovy neslazeny

Caj ovocny neslazeny

Slaby Cerny Caj s citronem, neslazeny

Mléko neslazené (prevazné polotuéné, obcas je mozno zaradit mléko tucné)

Mirné slazené napoje (pouze jako druha mozna varianta) max. do 20 g cukru na 1 litr napoje
(WHQ doporucuje 60 g cukru/den - tj. 15 kostek cukru. V pripadé velmi sladkych napoju by
doslo k napInéni doporucené denni davky pouze pitnym rezimem. Za mirné slazené povazujeme:

Mirné slazené caje (slaby cerny, bylinkovy) s pridavkem cukru maximalné 20 g/litr
napoje doporucujeme ochutit citronem. Ovocny Caj podavame vzdy bez cukru!

Mirné sladkou vodu se sirupem

Napoje z ovocnych koncentratt fedéné tak, aby obsah cukru byl max. 20 g/litr napoje
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Vetsina vyrobcd koncentratt doporucuje redeni 1:10, tedy 1 litr koncentratu na 10 litrd vody.
Napoje z ovocného koncentratu pri doporuceném redéni 1:10 bézné obsahuji 115 kJ/100 ml
napoje. 100 ml takového napoje obsahuje asi 6,5 gramu cukru. Na 1 litr je to 65 gramd cukru.
Kdybychom pocitali, ze kostka cukru ma 4 gramy, pak by v 1 litru napoje bylo vice nez 16 kostek
cukru.

Zkusebneé jsme si napoje v tomto poméru namichali - a zjistili jsme, Ze jsou extrémneé sladke.
NemUzeme se divit, Ze dité nedoji obéd, kdyz v jeho prubéhu popiji takto preslazeny napoj.

Firmy, které koncentraty vyrabéji a prodavaji, doporucuji toto redéni nikoli kvdli optimalni
chuti, ale aby se baleni brzy vypotrebovalo.

Nejvhodnéjsi je, pokud si vyzkousite pripravit napoj, jehoz chut povazujeme za mirné sladkou,
a porovnate ho s napoji, které tradicné ve své skolni jidelné pripravujete.

Uvarte si1litr slabého cerného caje tak, jak ho varite détem ve skole. Pridejte 20 gramd cukru,
dukladné promichejte a pridejte trochu citronové stavy. Vysledny napoj povazujeme za mirné
sladky. Takto mirné sladké by mély byt i napoje pripravené z ovocnych koncentratd. Pokud
bézné pripravujete napoje jesté méné sladke, zGstante u své praxe, ktera je lepsi a velice
chvalyhodna.

V pripadé ovocnych koncentraty byste se neméli nechat oklamat rdznymi pozlatkovymi
tvrzenimi: Navod rika ,,Pro konzumaci je doporuceno redit pitnou vodou v poméru 1:6...
Naredénim dostanete dzus stejny jako z Cerstvé vymackaného ovoce. Jeden kilogram
koncentratu Ize pfirovnat k 6 kg cerstvého ovoce.”

Realita:

Vymackanim tekutiny z ovoce ziskame spolu s tekutinou jednoduché cukry, vitaminy

a mineralni latky. Cast vitaminG a mineralnich latek ale zUstane v nezpracovanych zbytcich,
stejné tak jako velice dUlezita vlaknina. Proto 1 kg koncentratu nikdy nemuze zastoupit 6 kg
ovoce.

Matematicky:

WHO doporucuje denni prijem 500 g ovoce a zeleniny v poméru 2:3, tzn. 200 g ovoce a 300 g
zeleniny.

Jestlize by se 1 kg koncentratu rovnal 6 kg ovoce, pak by 1 kg koncentratu mél stacit jako zdroj
ovoce na 30 dnd.
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Kdyz 1kg (vice nez 1litr) koncentratu naredime 6 kg vody (cca 6 litrd), ziskame vice nez 7|
ovocného dzusu na 30 dn, coz znamena cca 2,3 dcl dzusu na den. Zvazte, zda toto mnozstvi
opravdu predstavuje dostacujici zdroj ovoce.

Nez si déti zvyknou na neslazené napoje, je mozné doslazovat caj prirodnimi sladidly. Myslete
vsak na to, ze ackoli néktera sladidla (med, sladidla s melasou...J mohou obsahovat malé
mnozstvi vitaminG a mineralnich latek, tak z 99 % jsou to stale jednoduché cukry. Mnoha
tato sladidla obsahuji velké mnozstvi fruktozy, ktera ma nepfiznivy vliv na jatra. Kromé
rafinovaného cukru je cena takovychto sladidel take vyrazné vyssi a do skolni jidelny se
nevyplati. Mély by slouzit jen k obcasnému zpestreni jidelnicku.

Klasicky bily cukr - rafinovany

Rafinace znamena (velice zjednodusené) cisténi. Z cukrové repy, titiny a dalSich rostlin se
lisuje, louhuje a odstreduje co nejCistsi sachardza. Sachardza je disacharid, to znamena, ze

je slozena ze dvou molekul jednoduchych cukri. V sachardze jsou to 1 molekula glukozy

a I molekula fruktozy. Sacharoza se ziskava hlavné z cukrove repy a cukrové trtiny. Procesem
jejiho Cisténim se odstranuji mineralni latky, vitaminy a dalsi latky pritomné v pGvodni melase.
Nicméneé téchto latek je v cukru malo a cukr neni v nasi stravé jejich vyhradnim zdrojem. Proto
nelze rici, ze cukr trtinovy, ktery obsahuje melasu, ¢i cukr hnédy, do kterého se melasa pridava,

jsou vyrazné zdravéjsi.

Pojem zdravéjsi cukr je celkové velmi zavadgjici. Jednoduché cukry by v nasi stravé mély tvorit
pouze 10 % z celkového energetického prijmu. Tento limit je u nas vyrazné prekracovan. To
plati zejména u deéti, u nichz uz v raném véku péstujeme zavislost na intenzivni sladké chuti.
Déti se sice rodi s preferenci sladkeé chuti, ale ta by méla v predskolnim veku prirozené mizet.
To se v dnesni dobé nedéje, protoze pro déti jsou sladkosti a sladké napoje snadno dostupné -
a denné je dostavaji v nadmeérném mnozstvi. Obrovsky problem predstavuje take skryty cukr,
ktery je obsazen nejen v jemném pecivu, mlécnych vyrobcich, ale i tam, kde byste ho necekali
- vinstantnich vyvarech, instantnich omackach, kecupech...

Praveé jednoduché cukry odbornici davaji do souvislosti s nadvahou, obezitou a z nich plynouci
cukrovkou II. typu.

Bily rafinovany cukr je u nas po staleti tradicné pouzivany a je také cenové nejdostupnéjsi.
Nasledujici sladidla jsou vyrazné drazsi, do skolni jidelny se pro bézné uzivani nehodi, mohou
vsak byt pouzity pro zpestreni, zejména pro svou odlisnou chut.
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Hnedy cukr
Hnédy cukr se da vyrobit nékolika zpUsoby.

Rafinovany neboli vycistény bily fepny cukr se bud dobarvi a dochuti trtinovou melasou.
Nebo se mdze dobarvit karamelovym sirupem a vznikne napriklad cukr kandys - cukrkand|.

Dalsi sladidla jsou pomeérné draha, a proto nejsou do skolniho stravovani bézné pouzitelna,
uvadime je pouze pro orientaci.

Trtinovy cukr

Cena trtinového cukru byva vyssi, nebot k jeho vyrobnim nakladdm je treba pfipocitat

i naklady na dopravu do Evropy z tropickych oblasti, odkud se dovazi. Ve vétsiné pripadd

je jeho slozeni, tedy skutecnost, Ze je vyroben z cukrové trtiny, uvedeno na obalu. Dale ho
pozname podle typické zlatavé barvy. Pouziva se vsude tam, kde byste pouzili cukr repny.
Trtinovy cukr obsahuje melasu, ktera se do néj nepridava behem vyroby, ale je jiz v zakladni
suroviné a béhem zpracovani trtiny se z ni neodstranuije.

Obilné sirupy a slady

Jecny, ryzovy, kukuricny, psenicny, Spaldovy sirup. Nékteré sladi méné nez cukr.

Ovocné sirupy, sirupy z rostlin

Datlovy, brusinkovy, svestkovy, borUvkovy, agave, javorovy.

Medy

Jejich kvalita na trhu velmi kolisa a zaroven mohou u nékterych deéti vyvolat alergickou reakci.

Jina sladidla

Drive oznaCovana jako umeéla (nahradni - jelikoz nejsou pro télo zdrojem energie) pro zdrave déti
nejsou vhodna. Neodnauéuiji je sladké chuti. Nedoporucuje se pouzivat ani rostlinu stévie. Byla
provedena rada studii, které potvrdily jeji pozitivni Gcinek na snizeni hypertenze nebo cukrovku
II. typu, ale zaroven jedna studie prokazala mutagenitu urcité latky stévie. AC byla tato studie
vyvracena, panuje mezi odborniky vici této rostling jista ostrazitost a jeji G¢inky se dale zkoumaji.
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Barviva

Barviva jsou v potravinarském promyslu pouzivana dnes a denné. Atraktivni barva totiz
vyrobek prodava. Skolni jidelna, ktera vafi z Eerstvych surovin a nepouziva instantni smési,
problém barviv fesi viceméné jen v napojich. V napojich pripravovanych skolni jidelnou

by méla byt barviva pouze prirodni. Zde musime zopakovat, ze v nabidce napojd pro zaky
uprednostnujeme vodu.

Nasledujici barviva by napoje podavané skolni jidelnou nemély obsahovat, nebot mohou mit
nepfiznivy vliv na Cinnost a pozornost déti:

ZIut SY (EN0)

Chinolinova zlut SY (E104)
Azorubin (E122)

Cerveri Allura AC (E129)
Tartrazin (£102)

Ponceau 4R (E124)

Pri vybeéru koncentratu proto dbejte na jejich kvalitu. Vybirejte koncentraty s cukrem, nikoli

s umelymi sladidly, dale s minimem konzervantd a s pfirodnimi barvivy. Rovnéz vybirejte
takové koncentraty, jejichz barva odpovida ovoci - vyhybejte se intenzivnim barvam, jako je
neonove zelena, modra, neonove rizova ¢i barvy kolovych napoji. Koncentraty redte tak, aby
v 1litru ndpoje bylo maximalné 15 - 20 g cukru. Mnozstvi cukru naleznete na obalu vyrobku,
napriklad v nutricni tabulce, a je uvadéno na 100 ml napoje.

Priklad: Na obalu je uvedeno, ze 100 ml napoje (jiz redéného dle doporuceni vyrobce 1:10)
obsahuje 6,4 g cukru. Vy vSak napoj chcete naredit tak, aby obsahoval pouze 15 g cukrd na 1 litr.

Nejdrive zjistime, kolik g cukru je v 1litru napoje:

B4g......100 ml

= 64
xg......1900 ml X=0h8

V 1litru napoje je 64 g cukru (16 kostek cukru). Pak spocitame, kolikrat vic cukru oproti
pozadovanému mnozstvi (t]. 15 g cukru/litr napoje) napoj obsahuje:

x=064:15 x=42

V napoji je 4,2krat vice cukru, nez chceme. Abychom dosahli optimalni mirné sladké chuti,
musime tedy pro redéni pouzit vice vody. K jednomu litru koncentratu tak pridame 42 litrG
vody (4,2x vice nez doporucuje vyrobce).
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Kritérium 2

7/

PLANOVANT TEDELNVECKU DLE NUTRICNEHO DOPORUCEN

)

KE SPOTREBNIMU KOST

Cilem je v ramci platné legislativy odstranit nékteré nedostatky
spotrebniho kose

—\

Skolni jidelna planuje mésicni jidelnicek dle Nutriéniho doporueni ke spotrebnimu kosi.

Pokud skolni jidelna kritérium plni, znamena to, Ze v hodnoceni jidelnicku na zaklade
metodiky Nutri¢niho doporuceni (viz metodika) dosahuje velmi dobrého ¢i vyborného
hodnoceni. Kladné musi byt také slovni hodnoceni a hodnoceni pri namatkovych
kontrolach. Hodnoceni provadeji pracovnici odborni zaméstnanci organd ochrany
verejného zdravi (zaméstnanci krajskych hygienickych stanic a Statniho zdravotniho
Ustavu) na zakladé presné stanovenych pravidel bodovani a vysledek predavaji skole
formou slovniho hodnoceni.

Vybérovy jidelnicek musi splnovat pravidla Nutricniho doporuceni pro kazdé menu
zvlast.

Smazena jidla jidelna zarazuje maximalné 2x mésicneé.

Slova séfkuchare:

,Slovo pestrost neznamena zapomenout nasi pGvodni kuchyni, ale znamena vyuzit nabizena
jidla tak, abychom zacali ochutnavat a testovat. Tak se nase osobni pestrost zacne vyvijet od
Utlého véku a budeme rozeznavat vice chuti. Je to podobné, jako kdyz znate vic svétovych
jazyk(. Pamatuijte, ¢im vice budeme Setfit na nasich zaludcich, tim vice sami sobé ublizime.
Mala pestrost, nekvalitni strava, nekvalitni levné potraviny a prechucena jidla jsou jen ,hrebiky
do rakve'l

Nutricni doporuceni ke spotrebnimu kosi vychazi ze spotiebniho kose stanoveného vyhlaskou,
je tedy v souladu s legislativou (vyhlaska 107/2005 Sb., o skolnim stravovani).

Nutricni doporuceni je doplnujici metodikou ke spotrebnimu kosi.

Nutricni doporuceni je souborem doporuceni, ktera maji usmérnovat a vést skolni
jidelny k nutricne vyvazenému a pestrému jidelnicku.

Nutricni doporuceni nejsou myslena direktivne.
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Nutricni doporuceni jsou obecné konstruovana na 20 stravovacich dnU (tedy 4 tydny).
Pokud je v mésici stravovacich dnU vice, je to zohlednéno (napr. navysenim cCetnosti
jidel s veprovym masem na Sx mésicné atd.)

Nutricni doporuceni nepopisuji vsechny potraviny, zejména ne ty, kterych je

v jidelnicku dostatek a u nichz nema smysl tvorit dalsi nastroj pro jejich sledovani
(napr. brambory, mléko, mlécné vyrobky, vejce..). Rovnéz popisuje pouze nékteré
druhy masa. Ty, které popsany nejsou, je mozné zarazovat libovolné dle uvazeni
a moznosti. To plati i pro masové vyvary, Ci polévku s masem.

Dodrzovani stanovenych zasad se boduje - pozitivni stav je ohodnocen pridélenim
bodU. Pri hodnoceni se body nestrhavaji.

Ciselné vyjadFeni ma k dispozici pouze hodnotitel (odborny zaméstnanec organd
ochrany verejného zdravi (zaméstnanec krajské hygienické stanice ¢i Statniho
zdravotniho Ustavu k tomu proskolen). Body skolni jidelné sdélovany nejsou. Ciselna
hodnota totiz neukazuje chyby, nenavrhuje moznosti napravy, nerika nic o tom, co je
spravné a v em by jidelna méla pokracovat dale. Skola obdri slovni hodnoceni, které
by mélo popisovat soucasny stav, jiz dosazena pozitiva jidelnicku a také nedostatky
spolu s konkrétnimi moznostmi jejich napravy. Ve slovnim hodnoceni se objevi také
stanoveni nedostatku, ktery je nutno resit jako prvni, protoze nejvyraznéji negativné
ovliviuje kvalitu jidelnicku.

Bodové hodnoceni jidelnickd jednotlivych jidelen bude uvadéno do nového
informacniho systemu hygieny déti a mladistvych a bude slouzit k zachyceni trend
ve Skolnim stravovani.

Proc metodika Nutricni doporuceni ke spotrebnimu kosi vznikla

Skolni jidelna je pfi sestavovani jidelnickd povinna se fidit spotiebnim kosem stanovenym
vyhlaskou. Spotrebni kos vznikl pred 20 lety na zakladé v té dobé dostupnych dat a je
propocitan dle davek z roku 1989, které jsou v CR stale platné. V dobé vzniku spotiebniho koge
nebyla vypocetni technika standardnim vybavenim skolnich jidelen, i proto je spotrebni kos
jednoduchy a pocita s 10 potravinovymi skupinami, u nichz vyzaduje plnéni v gramech na zaka
(dle véku) a den v jednotkach ,jak nakoupeno”.

Abychom pochopili, proc se zavadi Nutricni doporuceni, musime nejdrive presné znat, co
vsechno nam jednoducha metodika spotrebniho kose nepopisuje:

Spotrebni kos sleduje omezeny pocet potravinovych skupin, napr. obiloviny se
nesleduji vibec, prestoze by mély tvorit podstatnou cast jidelnicku. Psenice, Zito,
jeCmen, oves, kukurice, ryze, jahly a pohanka jsou velmi dOlezitymi zdroji viakniny
a energie. Bohuzel, v dobé pred 25 lety, kdy normy vznikaly, se na obiloviny neklad|
ddraz.
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Ovoce - spotrebni kos udava, kolik gram0 by zak mél dostat denné, ale v mnozstvi
.jak nakoupeno” - pokud vsak zak oloupe pomeranc nebo banan, realné zkonzumuje
mensi mnozstvi. To vse by mélo byt osetreno koeficienty, coz se nedéje. Nabidka
ovoce také byva monotonni - jidelny podavaji predevsim takové druhy ovoce, které
pomerance). Nakup ovoce je ovlivnén zejména cenou a sezonou. Pokud je Skola
zapojena do projektu Ovoce a zelenina do skol, je dobré se s dodavatelem domluvit,
aby predem oznamil den dodavky a druh ovoce ¢i zeleniny, ktera bude dodana.
Zamezi se tak tomu, aby v jeden den déti dostaly stejné ovoce ci zeleninu ke svaciné

i k obédu.

Zelenina - nejvetsim nedostatkem je, ze spotrebni kos nerozlisuje, zda je varena,
nebo syrova.

Maso - spotrebni kos nepopisuje druhy masa ani tucnost. Do této skupiny se schovaji
uzeniny, které do détského jidelnicku nepatfi (s vyjimkou uzenych ryb, které se daji
udit i v konvektomatu).

Ryba - nepozname, zda se jedna o morské, ¢i sladkovodni ryby, spotrebni kos neresi
ani Upravu. Pokud jsou misto kvalitni ryby servirovany nekvalitni rybi prsty, pak to ze
spotrebniho kose nevycteme.

Mléko - nepozname tucnost ani obsah cukru.

Mlécné vyrobky - nepozname tuénost, obsah cukru, ani druh vyrobku (je rozdil mezi
tvarohem a nekvalitnim, preslazenym dezertem).

Cukr volny - do této kategorie nespadaji hotové nakoupené dezerty, sladké napoje,
cukrovinky... Pritom praveé ty by mély byt omezovany a kontrolovany.

Tuk volny - tato kategorie nepopisuje tuk v potravinach, tedy tuk skryty. Nerozlisuje
ani kvalitu tuku a vhodnost jednotlivych druht ke kulinarni Gprave.

Sul - nesleduje se vibec, kucharky soli podle své chuti. Dle studii byva v jednom
Skolnim obédé obsazena vice nez jedna celodenni davka soli pro déti. Zbyvajici
4 denni jidla by pak jiz spravné neméla obsahovat zadnou sul.

Nedéste se, ze jsou Nutricni doporuceni spojena s bodovanim, to ma pro vas byt voditkem.
Srovnejte doporucenou Cetnost s realnou Cetnosti v jidelnicku vasi jidelny za mésic. Tam, kde
se shodujete, udélejte ,fajfku’, tam, kde se neshodujete, zaznamenejte krizek. Podle krizk(d
jednoduse zhodnotite, kde jsou ve vasem jidelnicku rezervy. Pri vstupu do projektu a pfi
namatkovych kontrolach budeme vas jidelnicek hodnotit my. Obdrzite od nas slovni hodnoceni
i s doporucenim, jak postupovat dale, a co se vam jiz velice dobre dari.



Doporucena Realna cetnost Hodnoceni
cetnost mésicné J X
Polévky
Zeleninova 12 x
Lusténinova 3-4x
Obilné zavarky (jahly, viocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus aj.) 4x

Vhodna kombinace polévky a hlavnich jidel

vétsinou vhodna

Hlavni jidla

Dribez (kufe, krita, slepice) nebo kralik 3x
Ryby 2-3x
Veprové maso max. 4 x
Bezmasé, nesladké jidlo (véetné lusténin bez masa) 4x
Uzeniny nikdy
Sladkeé jidlo max. 2 X
Napaditost pokrm, zafazeni regionalnich pokrm0 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, nemlécny napoj - kazdy den ano
Mléény napoj je vzdy doplnény moznosti zvolit nemléény - vzdy ano
Presnidavky a svaciny
Lusténinova nebo zeleninova pomazanka 4x
Rybi pomazanka min. 2 x
Obilna kase (ryze, vlocky, jahly, kukuriéna krupice..) min. 2
Zelenina Ci ovoce vzdy soucasti svaciny vzdy
Celozrnné, vicezrnné, zitné Ci specialni pecivo (vcetné chleba) 8 x
Zadné uzeniny ani pastiky nikdy

./ Plnite doporucenou cetnost? Pouzijte fajfku.

X Neplnite doporucenou cetnost? Pouzijte kfizek.
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DBECNA PRAVIDLA

Nutricni doporuceni ke spotrebnimu kosi (dale také ,,ND*), jsou sestavena tak, aby pri
jejich dodrzeni byl spInén spotrebni kos a soucasné i doporucené vyzivoveé davky, protoze
z nich spotrebni kos vychazi. Nutriéni doporuceni se snazi v mezich danych soucasnou
legislativou co nejvice zpestrit skolni stravovani. V ND jsou zaroven zohlednény nové
informace, které nemohl spotrebni kos v dobé svého vzniku zahrnout.

ND se snazi ukazat smér pri sestavovani jidelniho listku. Nema byt presnym navodem,
jak sestavit jidelni¢ek na kazdy den v mésici, ale u Zadoucich potravin udava minimalni
frekvence (napf. u ryb), u méné zadoucich potravin pak frekvence maximalni (napr.

u veprového masal. Neurcuje tedy vse, co ma byt v jidelnicku obsazeno, ale snazi se
usmeérnovat, ne diktovat i striktné vyzadovat. Polozky, které nejsou nijak problémove
(napr. brambory), ND nijak nesleduje.

Jako velky problém se jevi vybéroveé jidelnicky. Ve vétsiné pripady se z vybeérd spotrebni kos
pocita dohromady, nebo spotrebni kos splnuje jen vybeér 1, ostatni vybéry jsou jen doplnujici,
a to neni spravné. Navic tak nikdy neni popsan realny individualni vybér. Pokud dité vybira
ze dvou jidel, je mozné za mésic vytvorit vice nez 1000 000 riznych kombinaci jidelnickd.
Spotrebni kos vznikl v roce 1992 a tehdy jeste jidla na vybér vetsinou nebyla. S masivnim

nastupem vybérovych jidelnicku se tento systém ukazuje jako nepresny a ne pIné dostacujici.

Jidelnicek s jednim vybérem podle Nutri¢niho doporuceni sestavite velice jednoduse, chce
to jen trochu zkusenosti a trénink. Jidelnicek vybérovy je nutné sestavovat s rozmyslem. Je
nutneé postupovat pro kazdy vybér zvlast. Tedy menu 1 musi splnovat ND v kazdém pripadé,
stejné tak je musi splhovat i menu 2 - pokud ho varite v dostatecném mnozstvi (nejedna se
jen o okrajovou alternativu pro nékolik procent stravnikd).

NemUzeme tak Uplné 100% osetfit individualni vybeéry déti, nicméné mUzeme prispét
k alespon castecné naprave. Pokud jiz mate, nebo se rozhodujete, Ze ve skolni jidelné zavedete
vybérovy jidelnicek, zamyslete se nad jeho filosofii. Uvadime nékolik prikladU:

Menu 1 - Ceska a evropska jidla (zaméreno spise na dobre a jednoduse uvarena klasicka
jidla, ktera splnuji jak Nutri¢ni doporuceni, tak spotrebni kos).

Menu 2 - odlehcena jidla typu rizot, téstovin, kuskusd, vice ryb... (opét menu 2 spliuje jak
ND, tak spotrebni kos)

Napriklad v pondéli a patek jidelna vari pouze jedno jidlo a jsou nabizeny vyhradné
lusténinove, bezmasé Ci rybi pokrmy. Ostatni dny je na vybér ze dvou jidel. Obé menu
samostatneé vsak musi pInit ND i spotrebni kos.
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Treti variantou je nabizet ve stejny den jidla ze stejnych surovin jen jinak kulinarné
upravena (jinak barevna i s jinou prilohou) - napr. v jeden den menu 1 rybi filé s brambory,
menu 2 téstoviny s tunakem nebo menu 1 cocka na kyselo (paklize je oblibena i tato

varianta), menu 2 zeleninoveé rizoto s ockou.

Nedoporucujeme varit vice vybérd nez dva. Uz i dva vybéry jidel jsou komplikovangjsi, drazsi.
Vybeér z 3 jidel (kdy menu 3 je Casto studeny salat, nebo bezmasé jidlo) je nakladny, zbytecny
a v praxi se déla jen proto, aby se splnil spotrebni kos (ktery Skoly vétsinou pocitaji dohromady
za vsechny vybéry). Navic za jeden mésic by mélo byt v repertoaru pro kazdé menu nejmeéné
20 rznych jidel, coz je opravdu velice narocné na kreativitu.

Rodice plati cenu za suroviny, tedy i za maso. To ale potencialni stravnik, ktery si vybira jen
bezmasé menu, nedostane - to je dalsi aspekt, proc cesta vybérovych jidelnickd nabizejicich
3jidla neni vhodna. Z psychologického hlediska vytvari teplé jidlo vetsi dojem sytosti. Radéji
varte jidla dve a salat ci jen nakrajenou syrovou zeleninu podavejte k vétsiné jidel jako
doplnék, ovsem v adekvatnim mnozstvi (velikosti salatové misky, ne pouze jako malinkou

ozdobu).

7

POLEVKY

Nutricni doporuceni popisuje 20 stravovacich dnd. Nabidka polévek by méla byt nasledujici:
12x zeleninova
3-4x lusténinova

4-5x jina polévka, kterou ND nestanovuje (masovy vyvar, masovy krém,
presnidavkova s masem, drozdova, rybi, houbova aj.)

ND resi jen ty polévky, kterych jidelny ¢asto nenabizeji dostatek - tedy zeleninové
a lusténinové. Ostatni druhy polévek jako rdzné vyvary a krémy nechavaji na rozhodnuti
jidelen.

Zeleninove (12x mésicné)

Tyto polévky by mely v jidelnicku prevazovat, protoze pomahaji zvysovat prijem zeleniny. Mezi
zeleninové polévky radime nasledujici:

Jednodruhové (nebo prevazuje jeden druh zeleniny) - kvetakova, brokolicova,
mrkvova, Spenatova, kapustova, fazolkova, celerova, porkova, kedlubnova, hraskova,
dynova, zelna, zeleninovy borsc...
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Zeleninové vyvary
Mixované a pasirované - napr. rajcatova

Zeleninové krémy (s pridavkem smetany ¢i mléka) - hraskovy krém, dynova,
Spenatova, porkovy krém...

Presnidavkové polévky (bezmasé) - zahusténé a vydatné polévky jako jsou
bramboracka, zeleninovy borsc, drstkova z hlivy...

Masové vyvary a polévky s masem ci uzeninou mezi zeleninove polévky nikdy neradime
- ani kdyz obsahuji zeleninu.

& Bod je splnén, pokud jidelna mésicné nabidne alespon 12x zeleninovou polévku,
ktera spada do nékteré z vyse uvedenych kategorii.

Zakladem zeleninoveé polévky je zelenina, a to lépe Cerstva, protoze mrazena nedoda takovou
chut a je nutricné méneé hodnotna. Do zakladu polévky pouzijte zaroven bylinky (libecek,
petrzel, oregano, tymian, rozmaryn, bazalku, majoranku, saturejku, estragon, fenykl aj.

a jejich kombinace). Uvolni se tak jejich chut a podpori finalni aroma zakladu. Pokud pouzijete
zeleninu mrazenou, napred ji orestujte na masle ¢i oleji, jeji chut se zvyrazni. Jestlize mrazena
zelenina tvori zaklad polévky, pak pridavejte vice bylinek (susenych, bez pridavku solil,

¢esneku ¢i jinych aromatickych surovin.

Na dochuceni pouzivejte opét spise:
cesnek,
zazvor,
kmin,

citronovou stavu apod. nez dochucovadla.

Dochucovadlo je vyjimecné mozné pouzit az pri zaverecné Uprave chuti (pokud se vam zda
polévka mdla), nikoli jako zaklad polévky (viz dale). Dochucovadlo je instantni smés, je rychle
rozpustné, proto neni nutné pouzivat ho hned na zacatku vareni. Zkuste dosahnout dobré
chuti polévky nejprve prirodnimi surovinami. Pokud se vam chut polévky zda mdla, zkuste

i netradicni kombinace koreni, napr. do Spenatove polévky se velice hodi tymian a rozmaryn.
Pokud je Cerstva zelenina prilis draha, kombinujte s levnéjsimi druhy, napr. u dynové polévky
¢ast dyné Hokkaido nahradte mrkvi, bramborem, pripadné dalsi korenovou zeleninou, po
rozmixovani to nelze poznat. M0zete pridat i ervenou ¢ocku - po rozmixovani je rovnéz

k nepoznani.
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Na zaklad polévky pouziji zeleninu, prednostné Cerstvou nebo kvalitni mrazenou.

Chut zvyraznim tukem (napr. fepkovy olej, maslo), ve kterém se dobre rozpusti
i vitaminy rozpustné v tucich. Na tuku zeleninu orestuji.

Polévku ochutim vyraznymi bylinkami, cesnekem, zazvorem... varte je se zeleninou
uz od zacatku).

Polévku mirné osolim.
Mohu pridat rajce Ci houby, které jsou prirodnim dochucovadlem.

Pokud je potreba, pridam velmi malé mnozstvi dochucovadla. To ovsem délejte
jen opravdu vyjimecné. Radéji namisto dochucovadla zopakujte krok 3.

Dozdobte cerstvymi bylinkami.

Zeleninové vyvary

Samotny zeleninovy vyvar nema silnou chut. Spravné by se mél varit kratce. Pouziva se spise
misto vody do omacek a podobné. Proto je lepsi mit v jidelnicku prevahu zeleninovych polévek
(viz vy3e) a zeleninové vyvary zarazovat méne Casto.

Nejpracnéjsi casti je zeleninu ocistit, oskrabat a nakrajet. Proto se casto setkavame s vyvary
z mrazenych smési, které se silné dochucuji dochucovadly, protoze zejména levnéjsi a neprilis
kvalitni mrazena zelenina ztraci svou chut.

Pojdme se podivat na priklad z praxe. Za co pri nakupu téchto dochucovadel platime?

Zeleninovy bujon
2 kg, cena 228,57 Kc/kg (za celé 2 kg = 45714)

Slozeni: Jedla sUl, skrob, cukr, maltodextrin, kvasnicny extrakt, smés zeleniny S % (mrkev,
cibule, cesnek, porek), palmovy tuk, aroma, petrzelovy list, kurkuma, kyselina citronova,
barvivo riboflavin.

Tabulka nutriénich hodnot (na 100 g vyrobku):

Tuky 12g
- Z toho nasycené 06g
Bilkoviny 45¢
Sacharidy 307 ¢
- Z toho cukry 126¢
Sul 556¢
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SUl tvofi polovinu baleni. Po prepoctu zjistime, ze pri nakupu jedné 2kg krabice zaplatime

za sUl 251 K¢ a za cukr cca 58 KE. Navic vyrobek neobsahuje ani zeleninu, od které bychom
ocekavali, Ze jidlu doda ,tradicni chut”. Aby mél tento vyvar barvu, jsou pridana barviva
kurkuma a riboflavin (patfi do skupiny vitamind B). Tento vyrobek navic obsahuje palmovy olej,
tedy jeden z nejméné kvalitnich tuku.

Vyrobce doporucuje na 250 ml tekutiny pouzit 5 g sypké smési (tzn. 2,5 g soli).

Pokud mate 200 stravnikd a varite cca SO | polévky, pak byste méli podle navodu pouzit 1 kg
smeési, tedy polovinu krabice. Za sUl tak zaplatite 125,5 K¢ a za cukr 29 K¢.

Kilogram soli pritom stoji v obchodé cca 6 Ké!

Jak spravné varit zeleninovy vyvar

Francouzi vyvar pripravuji z mrkve, rapikatého celeru a cibule (v pomeéru 1:1:2). V Asii maji radi
zazvor, cesnek a jarni cibulku (v pomeéru 2:2:1).

U nas je nejcastéjsi kombinace celeru, mrkve, petrzele, cibule atd.

Cibule nechybi skoro nikdy, protoze pridava zakladni sladkost a chut. Pokud cibuli neoloupete,
zabarvi se vyvar do oranzova (jen je treba dat pozor, aby nebyla Spinava ¢i napadena plisni).

Celer pridavame pro jeho intenzivni a korenitou chut. Hodné aromaticka je i petrzel a pastinak.
Mrkev dodava vyvaru sladkost, a pokud je ve vyvaru i tuk, tak do néj pousti beta karoten, coz je
provitamin A a zaroven i barvivo.

Do tohoto zakladu se pro posileni celkové chuti polévky pridava vétsinou alespon jeden kousek
zeleniny navic. MUze to byt napriklad porek, kapusta, kedluben nebo fenykl, ktery krasné voni
po anyzu a do vyvaru prida extra sladkost. Cesnek nebo rajéata, ktera dodavaji barvu, kyselost

i sladkost, jsou nositeli i tzv. umami chuteé (zvyraznuji chut), nebot prirozené obsahuiji kyselinu
glutamovou. Vlysoky obsah kyseliny glutamové maiji také houby - jak susené nebo napr.
zampiony.

Velikosti kousk® zeleniny je ovlivnéna rychlost extrakce a celkova doba vafeni. Cim meni
kousicky, tim rychleji se do vody ze zeleniny vyextrahuji cenné slozky. Pokud jste se rozhodli,
Ze chcete se zeleninou dale pracovat i po uvareni, je zelenina nakrajena na kusy vhodnéjsi.
Kdyz zeleninu nastrouhate, zUstane vam jen rozvarena smesice.

Zeleninu mUzete na tuku pred varenim bud'jen kratce podusit, nebo ji opéct dozlatova.

Koreni - typicka smés na vyvar zahrnuje tymian, bobkovy list, petrzelovou nat a pepr. Ale

je velmi prijemné tuto typickou chut obmeénit libeckem, celerovymi natémi ci kerblikem.
Vyzkousejte i medvedi cesnek nebo jiné bylinky.
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Lusténinoveé (3-4x mésicne)

Lusténinové polévky pomahaji zvysit prijem rostlinnych bilkovin, které maji v jidelnicku
prevazovat. Mezi lusténinové polévky fadime nasledujici:

Klasicka lusténinova polévka - cockova, hrachova...

Polévka s pridanou lusténinou - polévky s mensim pridanym mnozstvim lusténin
(fazole, cizrna, tofu, lusténinove vlocky..) jako jsou minestrone Ci hrstkova polévka.

Polévka zahusténa rozvarenou lusténinou - polévky zahusténé lusténinami
(Cervenou cockou, bilymi fazolemi...) jako jsou fenyklova polévka ¢i polévka z korenove
zeleniny.

Polévka se sojovym masem

Pokud lusténinova polévka zaroven obsahuje maso, stale ji radime do lusténinovych polévek.
Pripadné pouziti uzeniny je ale zapotrebi zapocitat do prislusné kolonky.

Nekteré polévky (napr. minestrone) mdzeme zaradit zaroven mezi zeleninové i lusténinove.

Lusténiny jsou lépe stravitelné a detmi [épe prijimané, pokud je podavame v mensim mnozstvi,
coz je mozné prave prostrednictvim polévek.

Iib Bod je splnén, pokud jidelna mésicné alespon 3x nabidne lusténinovou polévku.

V pfipadé, Ze ji za mésic nabidnete 4x (nebo vice krat), zapocitejte o bod vice.

Masove vyvary

Pri kazdém vysvétlovani principG ND padne otazka, proc limitujeme masove vyvary a vyvary
z kosti.

Jedna se o nepochopeni. Nutricni doporuceni je nelimituje, jen se jimi nezaobira. Monitoring
hygienicke sluzby, ktery probéhl v roce 2014, zjistil nedostatecnou nabidku zeleniny, at uz
syrové Ci tepelné upravené. ND reaguje na potrebu zvysit prijem zeleniny, a proto doporucuje
prevahu zeleninovych polévek. Diky velké skale druhd zeleniny jsou i tyto polévky chutove
atraktivni. Masovy vyvar byva monotonni.

Dalsim problémem je zpUsob, kterym se takovy vyvar ve skolni jidelné pripravuje. Jediné
pokud jidelna pripravuje vyvar opravdu z kosti, masa a dostatku zeleniny, bez pridanych
dochucovadel a instantnich pripravkd, je takovy vyvar opravdu hodnotny a vyzivny.

Prave pro relativni komplikovanost pripravy masovych vyvaru a jejich financni narocnost je
zarazujte cca Ix tydné. Kombinuijte je nejlépe s jidly, kde nepouzivate celou davku masa (rizota,
Spagety..) nebo kde do jidla vyuzijete maso z vyvaru (napr. koprova nebo rajska omackal.
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Zakladem masovych vyvar( jsou bud kureci skelety a kureci kridla, nebo maso typu hovezi
ohanky. Pokud ma byt vyvar svétly, dava se maso zavarit do studené vody. Po zavareni se
pridava zelenina. Pro tmavy vyvar je treba kosti (klidné i se zeleninou) nejprve cca 30 minut
opéct v troubé nahraté na 220 °C a az poté varit ve vodé. Tuk je vhodné po vypeceni slit

a ponechat ho k pripadnému dalSimu kulinarnimu vyuziti, napr. do rizota (pripravovaného ten
samy den).

Do masovych vyvary se pridava korenova zelenina (opatrné s mrkvi, polévku mize osladit]
a cibule, z koreni pak pepr, nové koreni a bobkovy list.

Pokud jidelna vari vyvar z hovéziho masa, vétsinou postupuje ekonomicky a maso z vyvaru
pouzije k rajské & koprové omacce. Tento postup je v jidelnicku patrny. Skola, ktera ma

v jidelnicku hovézi vyvar a jako hlavni chod kureci stehno a brambory, pravdépodobneé vari
vyvar z dehydratovanych smesi.

Pokud se na zaklad vyvaru pouzije instantni dehydratovana smes, doplni se mrazenou
zeleninou nevalné kvality a symbolickym mnozstvim masa, pak détem takova polévka détem
nic neprinasi - ba naopak.

Podivejme se na slozeni jednoho konkrétniho instantniho bujonu. Na obalu hovéziho vyvaru se
doctete slozeni v sestupném poradi od slozky, které je ve vyrobku nejvyssi podil:

pitna voda, morska sul (22 %), aroma, rostlinny tuk (palmovy), trehalosa (disacharid), titinovy
cukr, susena zelenina (mleta - mrkeyv, cibule, porek), E415 - xanthan, E417 - guma tara,
susené hovézi maso (0,2 %), E330 - kyselina citronova, pepr cerny (mlety)

E415 - xanthan - latka prirodniho pOvodu, polysacharid ziskavany fermentaci glukozy nebo
sacharozy. Ve sveé Cisté podobeé je to bezbarva latka gelovitého charakteru, v potravinarstvi
se s ni vsak setkame jako s bilym praskem. Vyuziva se jako zahustovadlo Ci stabilizator

v mlécnych vyrobcich, dresincich nebo masnych vyrobcich. Obecné je povazovana za
bezpecnou latku bez vedlejsich Gcinkd.

E417 - guma tara - guma tara se vyskytuje v semenech rostliny druhu Caesalpinia spinosa
pochazejici z Peru. Je to bily az nazloutly prasek bez zapachu. Pouziva se jako zahustovadlo

a stabilizator. V CR je pouziti gumy tara povoleno v nezbytném mnozstvi v potravinach kromé
détskeé vyzivy a dehydratovanych vyrobkd.

Pokud pouzijeme selsky rozum, pochopime, ze v tomto vyrobku kupujeme nejvice vodu,

pak sUl, pak néco, co nam vodu se soli ovoni, nekvalitni tuk a dva druhy cukr(. Az poté se
objevuje zelenina, z korenové vsak jen mrkev. Potom nasleduiji latky, které slouzi k zahusténi
Ci stabilizovani potraviny (latky umoznujici udrzovani rovnomeérného rozlozeni dvou nebo vice
nemisitelnych latek v potraving, latky udrzujici nebo posilujici zbarveni potraviny..), a témér na
konci vyctu je uvedeno 0,2 % suseného hovéziho masa. Jeden takovy bujon postacina 2 litry
polévky.
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Jiné vyrobky jsou vcelku podobné. Lisi se pouze v podilech zeleniny a hovézi slozky (zde ale
pozor, hovézi slozka nemusi byt jen maso, pocita se i tuk a ve slozeni pak nepoznate, kolik je
masa a kolik tuku) €i jinych pridanych latek, jako jsou rozné extrakty k ovonéni ¢i dochuceni
(musi se pridat tam, kde chut zakladni potraviny chybil.

U téchto vyrobkd byva kritizovana pritomnost glutamatu sodného (sdl kyseliny glutamové, coz
je aminokyselina, jejiz vyskyt je velmi Casty). Do vyrobkd se pridava bud samostatné, nebo jako
soucast bilkovinnych, kvasnicnych hydrolyzatd a extraktu.

Glutamat sodny neni skodlivy. Vypada jako bily prasek bez chuti a zapachu. Dokaze vsak
zvyraznit nevyrazné chuté, coz pravdépodobné zpUsobuje skutecnost, ze funguje jako
neurotransmiter, ktery pUsobi primo v mozku. Pfirozené se vyskytuje v rajcatech, syrech ¢i
zampionech. Télo nepozna, zda je glutamat synteticky ci prirozeny.

Na téchto vyrobcich nam vadi predevsim to, Ze jsou vydavany za néco, ¢im ale ve skutecnosti
nejsou. Je mozné pojmenovat vyrobek hovézim vyvarem, kdyz obsahuje 0,2 % néceho, co
muze pripominat hoveézi maso jen vzdalené? Za vysokou cenu koupite predevsim vodu, sl

a cukr. Pokud se jedna o dehydratovany sypky pripravek, pak pouze sul, cukry, skroby, rizna
barviva a aromata a az v posledni fadé a v mizivém mnozstvi to, co déla vyvar vyvarem.

Pokud do vyvaru nepouzijete dostatek zakladnich surovin, je mozné pouzit tyto vyrobky, ale
pouze pro finalni dochuceni, nikoli jako zaklad polévky, jak na obalu doporucuji vyrobci.

Obilninove zavarky

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

ib Bod je splnén, pokud se obilninové zavarky v jidelnicku objevi alespon 4x meésicné.

K dostani jsou i méné tradicni obiloviny jako napr. quinoové, amarantové a teffové vlocky.
Jejich cena je ale velmi vysoka a je zbytecné za né utracet v ramci skolniho stravovani.

Hlavnim cilem je jidlo obohatit o celozrnné, neboli vysoce vymilané obiloviny, tedy takove,
které maji co nejvice obalovych vrstev. Takovymi zavarkami obohatime polévku budo celé
zrno nepomleté (napr. bulgur, jahly), nebo pomleté na mouku (noky), ovsem i s vétsinou obald
zrna. Ty jsou na celém zrnu to nejhodnotngjsi. Gbsahuji viakninu, vitaminy, mineralni latky,

tuky i bilkoviny.
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Kombinace polévek a hlavnich jidel

Pred sladké a bezmasé pokrmy nezarazujeme polévky s masem (masové vyvary, masové
kréemy, presnidavkove polévky s masem). To je oproti dosavadnim navykdm zmeéna. Vychazi
se z toho, Ze dnes jiz déti maji dostatecny prijem plnohodnotnych bilkovin a neni treba je

za kazdou cenu a vsude doplnovat. Naopak soucasny spotrebni kos ma oproti soudobym
trenddm pro bilkoviny nastaveny mnohem vyssi hodnoty, nez se doporucuje ve zbytku Evropy.
Bezmasa jidla slouzi k odlehéeni jidelnicku a podle toho by mély byt vybirany i bezmasé
polévky.

Pri sestavovani jidelnicku dbejte rovnéz na to, abyste pred smetanovou omacku neplanovali
smetanovou ¢i mlécnou polévku (je to zbytecna a monotonni kombinace). Také pred

tézsi, tudiz energeticky bohatsi a sytejsi jidla, zarazujte lehéi polévky (vyvar, nezahusténa,
nekrémoval. K lehcim jidlim naopak muzete volit polévky sytéjsi (krémy, zahusténé polévky).

Bod je splnén, pokud jsou kombinace vetsinou vhodné. To znamen3, Ze pred
bezmasy pokrm nejsou zarazeny masové polévky a pred sladky pokrm nejsou

zarazeny masové polévky.

Zahustovani polévek

Vinstantnich jiskach byla prokazana pritomnost trans mastnych kyselin, coz znaci, Ze jejich
vyrobci pouzivaji nekvalitni (ztuzené rostlinné) tuky. Pokud pouzivate klasickou zasmazku,

pripravte si ji sami. Nepredstavuje to tolik prace, financni Uspora je pfitom vyrazna.

Zasmazku (jisku) Ize nahradit i zaklechtkou, coz je mouka rozmichana v tekutiné (vyvar, voda,
smetana, mléko..) bez smazeni na tuku. V polévce je ale tieba ji déle povarit.

Nejlepsi ovsem je polévky zahustovat bramborami, rozmixovanou zeleninou ¢i rozmixovanymi
lusténinami, ovesnymi, ryzovymi a pohankovymi vlockami nebo kukuficnou polentou. Pri
takovém zahustovani se totiz vyhneme pridavani tepelné zpracovaného tuku.
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HLAYNT TIDLA

Pri dodrzovani pravidel ND stridame tyden, kdy stravnikdm nabidneme 4 masita jidla
a I bezmasé nesladkeé jidlo, a tyden, kdy zarazujeme 3 masita jidla, 1 bezmasé nesladke jidlo
a1 sladké jidlo.

Nutricni doporuceni popisuje 20 stravovacich dni. Nabidka hlavnich jidel v tomto obdobi by
méla byt nasledujici:

alespon 3x dribezi ¢i kralici maso

maximalné 4x veprové maso

2-3x ryba

4x zeleninové bezmaseé jidlo (vCetné lusténinovych jidel)
maximalné 2x sladke jidlo

4-5x libovolné jidlo (zde je prostor také pro hovézi, teleci, skopové, jehnédi, zvérinu Ci
dalsi dribezi a kralici maso)

Drubezi a kralik (min. 3x mésicné)

Drubezi rozumime kurata, slepice, kraty, perlicky, kachny, husy a husokachny. Drobezi ¢i kralici
maso v rznych Upravach by se na jidelnicku déti mélo objevit alespon 3x mésicné. Stridmé
zafazujte drdbezi maso s k0zi, kize obsahuje hodné tuku a je bohata i na cholesterol.

@ Bod je splnén, pokud jidelna podava dribezi ¢i kralici maso alespon 3x mésicné.

o

Ryby (2-3x mésicné)
Rybu je treba do jidelnicku zarazovat minimalné 2x meésicne.

Stridejte jak sladkovodni, tak morské ryby. Morské ryby jsou pro déti nutricne
hodnotnéjsi. Pozor - pangasius je ryba sladkovodni!

Vv

rovnez zarazujte.

Stridejte rGzné druhy Upravy, ale minimalizujte podavani smazeného filé, rybich prstu
¢i obalovanych rybich polotovard. Tyto Upravy prinaseji nejen nadbytecny prijem tuku,
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ale zejména nezadouci latky, které pfi smazeni vznikaji. Pfi smazeni by nikdy nemél
vznikat namodraly kour.

Za rybi pokrm je povazovana i rybi polévka.

Iﬁ Bod je splnén, pokud se ryby v jidelnicku objevi alespon 2x za mésic. Pokud jidelna
nabidne ryby alespon 3x (nebo vice krat), zapocitejte 2 body.

Veprové maso (maximalné 4x mésicéne)

Mezi veprové maso zapocitavame takeé vicedruhové mleté maso v odpovidajicim pomeéru.
Pokud tedy mleté maso bude smési hovéziho a veprového v poméru 11, pocitame jej za pUl
carky.

Uzené veprové maso zapocitavame zaroven do uzenin i veprového masa. Pokud ma meésic
vice nez 20 stravovacich dni, zvysuje se limit na 5 porci vepfového masa.

Iﬁ Bod je splnén, pokud se veprové maso v jidelnicku neobjevi vice nez 4x meésicné
(5x v pripadé meésicd s vice nez 20 stravovacimi dny).

Libovost veprového masa vyrazné kolisa na zakladé toho, z jaké casti téla pochazi. Pouzivejte
prednostneé libovejsi casti - kotletu, peceni, kytu, panenku...

Tucnéjsi veprové maso zarazujte velice stridmé, vzdy spise v kombinaci s masem libovéjsim.
Tuk je samoziejmé nositelem chuti, ale ve stravé ho nesmi byt prilis. Proto kdyz pripravujete

Vv .

tucnéjsi druh masa, nepridavejte jiz mnoho tuku na pripravu.

Vzhledem k obsahu tuku neni vhodné zarazovat samotny bicek a zebra. Pro zpestreni i na
urcité druhy Upravy je mozné obcCas zaradit krkovici. Vzhledem k dnes jiz béznému vyuzivani
konvektomatU ovsem ani libové maso neni suché.

Uzeniny (zcela vylouéeny)

Cesi uzeniny konzumuji virazné Castéji, nez je zadouci. Jejich nutricni kvalita byva vétginou

nizka. Uzeniny jsou vyznamnym zdrojem soli, které ceské déti prijimaji o 400-600 % vice, nez
by mely. Uzeniny také byvaji tucné a maso ze svaloviny v nich nahrazuji semleté kize a slachy.
V jidelnicku nekterych déti se vyskytuji casto, protoze je dostavaji k snidani, svaciné a mnohdy

i k veceri. Je proto dulezité, aby se jim jidelny zcela vyhnuly.
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Vyjimku mohou tvorit uzené ryby. Dnes je mozné v konvektomatu take udit.

Jidelna bod splni, pokud se v jidelnicku vibec neobjevi uzeniny ani uzené maso
(ani v malém mnozstvil.

Opét trocha poctu:

Dité do 6 let by mélo za cely den prijmout pouze 2 g soli (ani ne polovina ¢ajové Izicky), starsi
déti pak 4 g (zarovnana Cajova Izicka). 1 parek (20 g) obsahuje 1,3 g soli. Pokud by byl podavan
k Cocce na kyselo, pak i v takto pripravené Cocce je sul. K této Uprave ¢ocky se navic tradicné
podava kysela okurka - a ta rovnéz obsahuje sdl. Pripocitejme jesté sul z peCiva a polévky.
Zjistime, ze takovy obéd mdze obsahovat veskerou denni davku soli, kterou by Bleté dité mélo
prijmout.

Ostatni druhy masa

Nutricni doporuceni ostatni druhy masa nijak nelimituje. Zarazujte je dle libosti. Hovézi nebo
teleci maso do jidelnicku déti jednoznacné patri. Je vybornym zdrojem Zeleza. Zarazovat
muzete takeé zvérinu, jehnéci a méné tradicni druhy mas jako napr. klokani (zalezi na financni
situaci jidelny).

Na Ukor veprového masa muUzete zarazovat vice ostatnich druhd mas mésicéné. Limitem je jen
jejich vyssi cena.

Bezmasa slana jidla (4x mesicné)

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

Plnohodnotné jidlo musi obsahovat bilkoviny, sacharidy i tuky. V pripadé zeleninovych jidel
tak je zapotrebi pridat mléko, smetanu, syr ¢i vejce. Lusténiny staci vhodné zkombinovat
s obilovinou (napr. chlebem, ryzi, kuskusem, bulgurem).

Mezi bezmasa jidla nepatri pokrmy s uzeninou, slaninou, Spekem, sunkou, klobasou
a jinymi formami masa, a to ani v pripadé, Ze je jejich pouzité mnozstvi male.

ib Bezmasy nesladky pokrm by se mél v jidelnicku objevit pravé 4x mésicne
~ potom je splnén bod.

Tato jidla pokladame za odlehcena (co se tyce masa). Neni je potreba kombinovat
s masovymi vyvary, masovymi krémy i masovymi polévkami!
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| kdyz se jedna o jidla bezmasa, méla by byt nutricné stejné plnohodnotna jako ta masita. To
znamena, Ze i tato jidla by méla obsahovat Ziviny v doporuc¢ovaném troj-pomeéru:

S : B : T
55% : 15% 30 % celkove energetické hodnoty

Sacharidy v zeleninovém jidle jsou zejména ty komplexni (skrob, vlaknina), tedy ty, které
télo potrebuje predevsim. Soucasti zeleninového pokrmu by mély byt obiloviny ve formé
celozrnnych testovin, ryze, kuskusu, bulguru, krup, jahel, pohanky, rdznych mouk a vlocek.

Diky zelening, obilovinam, lusténinam a zaroven pridanému mléku, smetané, tvarohu a vejcim,
které takovy pokrm muze obsahovat, ziskame dostatek bilkovin.

Zelenina je obecné na tuky chuda, tudiz je do jidla musime pridat, aby se uvolnily vitaminy
rozpustneé v tucich. Preferujte prevazné rostlinné tuky (napr. repkovy, olivovy olej), ale pro déti
je vhodné i maslo.

Kazdy tuk se hodi na jinou Upravu. Panensky olivovy olej je vhodny do salatd a studené
kuchyné. Repkovy olej mizete pouzit pro tepelnou Upravu. Pokud pro tepelnou Gpravu volite
i maslo, je lepsi ho nejprve prepustit.

Cenoveé maji byt jidla bezmasa a masita srovnatelna. Nicméné nejddlezitejsi je jejich nutricni
hodnota. Kvalita bezmasého pokrmu by méla byt srovnatelna s masitym (hovorime vsak

o kvalitnim masitém jidle, ne napriklad o smazenych rybich prstech). Z ddvodu nedostatecného
zastoupeni Zivin nepovazujeme bezmasé pokrmy, jako jsou treba samotné téstoviny s porkem
nebo varené brambory s varenou brokolici za nutricne vyvazena a kvalitni jidla.

Jelikoz bezmasa slana jidla vetsinou obsahuji tepelné upravenou zeleninu, je nutné ji
upravovat tak, aby si zachovala co mozna nejvyssi nutricni hodnotu a zaroven aby byla
senzoricky lakava na zacatku i na konci vydeje.

Radu druhd zeleniny Ize upravovat jen blangirovanim & v pare. Zachovaji si nejen vitaminy, ale
i atraktivni barvu (napf. brokolicel. Pokud vsak takto upravenou zeleninu budete udrzovat po
celou dobu vydeje v pozadované teplote, efekt kratkodobé Gpravy zmizi. Je treba tedy dobre
promyslet, zda jste schopni zeleninu pripravovat na etapy a rovnou ji vydat. V radé skol je to
mozné, protoze takovato tepelna Uprava trva par minut.

| bezmasy pokrm muzete doplnit salatem (zeleninovym ¢i ovocnym).
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Sladka jidla (maximalné 2x mésicne)

Sladka jidla by se na talifi déti neméla objevit vice nez 2x mésicné. Pozitivni je, pokud tyto
pokrmy doplniuje ovoce.

ﬁ Bod splnite, pokud je v jidelnicku sladke jidlo maximalné 2x mésicne.

Tato jidla jsou u déti velice oblibena. Nasim cilem neni, abychom je ze stravy GpIné vyloudili.
Chceme jen nabidnout jejich nutricné vyvazengjsi varianty, které détem prinesou néco vice
nez jen energii z jednoduchych cukru.

Idealni variantou je doplnit takové jidlo ovocem, orechy ¢i seminky. Vhodné je také pouzit

jiné nez tradiéni obiloviny (celozrnné mouky atd.). Pridavkem Cerstvého sezonniho ovoce
zvysite nutricni hodnotu a muizete pak pridat i méné cukru. Pokud pripravite livance z tvarohu,
ovesnych vlocek a strouhanych jablek, budou jiz samy o sobé sladsi, a neni je proto treba tolik
doslazovat. Jejich nutri¢ni hodnota pritom bude mnohem vyssi nez u béznych livancu. Dalsim
vhodnym prikladem je ovesna kase, kterou misto cukru osladite rozmackanym bananem

a susenymi rozinkami.

Pokud ovoce takto zakomponujete do sladkych jidel, nemusite je détem davat zvlast jako
doplnék k obédu. Ve vétsiné pfipadu si jej vezmou dom, v horsich pripadech se povaluje
v okoli jidelny. Pokud dité sni vétsinu obéda, pak uz ¢asto nema chut jist jesté dalsi porci ovoce.

Vzdy premyslejte, zda klasickou variantu nemuzete néjak ,,0zdravit” a do sladkého pokrmu
dodat vice vitamind, mineralnich latek a vlakniny.

Sladké pokrmy mUzete z jidelnicku vynechat UpIné (nahradit je bezmasym slanym jidlem)

a misto nich détem jako dezert servirovat malé sladké jednohubky - nepecené jahelné kulicky,
vlockoveé cookies (pecené placicky, hrudky), slehané tvarohy se susenym ovocem a orisky,
malé kousky kolacd a buchet z celozrnné mouky. Mame na mysli opravdu malé jednohubky,
ne celou porci (Ctverec kolace), ktera by nahrazovala hlavni jidlo. Takové jednohubky mohou
byt prijemnou sladkou teckou na konci obéda.
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Lusténiny (1-2x mésicne)

Lusténiny mély historicky v nasem jidelnicku svou opodstatnénou roli. Obsahuji velké mnozstvi
bilkovin a zaroven s sebou neprinaseji nasycené tuky jako zivocisné potraviny. V dobach
nedostatku masa slouzily jako zdroj bilkovin. Jsou zaroven hodnotnym zdrojem vitamind

a mineralnich latek a rovnéz vlakniny. Proto by v jidelnicku nemély chybét. Za lusténinova jidla
povazujeme:

Lusteninova hlavnijidla - napriklad ¢ocka nakyselo ¢i hrachova kase
Jidla s pridavkem lustenin - rizota, testoviny, sekané, karbanatky, gulase...

Lusténinove jidlo mdze byt bezmasé (nejlépe dopInéné obilovinou), lusténiny také mohou byt
soucasti masitého pokrmu, kde slouzi jako nahrada casti masa.

Pokud je lusténinovy pokrm bezmasy (napriklad cocka se zeleninou a chlebem), pak ho
radime zaroven do lusténin i bezmasych jidel.

Pokud se nam podafi lusténiny vhodné zkombinovat s obilovinami, ziskame jidlo s dostatkem
plnohodnotnych bilkovin i bez zafazeni masa Ci vejce. Prikladem takovych jidel mohou byt
fazolovy gulas s chlebem, zeleninove rizoto s cervenou cockou i halusky se zelim a bilymi
fazolemi.

@ Objevuje se ve vasem jidelnicku lusténinové jidlo 1x mésicné? Zapocitejte 1 bod.
Varite ho alespon 2x mési¢né? Zapocitejte 2 body.

Lusténiny jsou vylusténa, sucha, cisténa a tridena zrna luskovin s velmi nizkym obsahem vody.
Fazolové lusky nebo cerstvy zeleny hrasek radime k zeleniné, protoze obsahuji vody vice a maji
i odlisné chemicke slozeni.

Lusténiny maji velmi vysoky obsah bilkovin. Kombinaci s obilovinami tak dosahneme jidla

s dostatecnym mnozstvim plnohodnotné bilkoviny (i bez pridani masa). Obilovinu mizete
pridat ve formé peciva, které servirujte na ubrousek, nikoli primo na kasi, aby se nerozmocilo.
Pokud servirujete vétsi mnozstvi lusténin, uprednostnéte k nim obycejny chléb pred
celozrnnym. Dal$i moznosti jsou rizné upravené obiloviny (jahly, viocky, kroupy, bulgur,
pohanka, quinoa - ta nejlépe v kombinaci s jinou obilovinou, protoze je pomérné draha...)

Za lusténinova jidla povazujeme i ta, ktera nejsou cela pouze z lusténin, napr. rizoto

s lusténinami, kuskus s lusténinami, bulgur s pridavkem lusténin ¢i mexické fazole s ryzi. Mezi
lusténinova jidla fadime i lusténiny jako soucast salatu. Velice hezky se s lusténinami snoubi
zelné salaty - zelny s mrkvi a jablkem, zelny s krenem, zelny s kapii, zelny s koprem...

Zejmeéna pro lidi, kteri jedi lusténiny jen velmi zridka, plati, Ze jsou lusténiny Iépe stravitelné
v malém mnozstvi. V opacném pripadé mohou zpUsobovat nadymani. Tuto nezadouci vlastnost
omezime, pokud slijeme vodu, ve které byly lusténiny namoceny, a nebudeme ji dale pouzivat.
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Lusteéniny samy o sobé nemaji vyraznou chut ani vani. To mGze byt u déti vyhodou, protoze

Castéji odmitaji potraviny, které maji vyraznou pachovou stopu (houby, ryby, brokolici...).

Lusténiny radéji pouzivejte v mensich davkach. Jestlize détem nabizite celé lusténinoveé jidlo
(hrachova kase, ¢ocka na kyselo), pamatujte na to, Ze takova porce obsahuje velké mnozstvi
vlakniny a déti jisté brzy zasyti. MUze se tedy stat, ze budete mit vice odpadu, coz ovsem
nemusi byt zpUsobeno tim, Ze déti toto jidlo nemaji rady.

Spotrebni kos pro lusténiny samozrejmé muzete plnit i tim, Ze je pridate do masovych
karbanatky, gulasd apod. To platii v pripadé, Ze k lusténinam misto uzeniny détem nabidnete
platek masa ¢i maso pecené. Z nutricniho hlediska je to sice zbytecna kombinace, ovsem
hlavni zasadou je nekombinovat lusténiny s uzeninami.

Pokrm slozeny z lusténin a masa nepovazujeme za bezmasy.

Druhy lusteénin:
Fazole:
Strakaté - velice bézny druh, hodi se pro jakoukoli Upravu.

Cervené - velice b&zny druh. Jsou hodné moutné a hodné zasyti. Hodi pro
kombinace s rajcatovym protlakem (chilli con carne).

Bilé - mohou byt jak drobngjsi, tak vetsi. Hodi se do lehcich pokrmd, polévek,
pomazanek. Daji se dobie kombinovat se zeleninou.

Cerné oko - maji krémovou barvu s typickou Eernou tetkou. Hodi se do polévek &i
zeleninovych jidel.

v

PouZzivaji se hojné v Asii. Hodi se do polévek, pomazanek, kasi i salatd. Vyborné jsou
v kombinaci s ryzi.

Mungo - jsou znamé spie ve formé Klickd nebo vyhonkd. Casto se pridavaji do
zeleninovych salatd.

Pinto - moucny, cervenohnédy druh. Jsou vhodné na pomazanky ¢i zahusteni jidel.
Cocka:

Velkozrnna ¢ocka pochazi od Stredozemniho more, drobnozrnna pak z Asie. Rizné odrddy
cocky se obvykle rozlisuji a nazyvaji podle barvy. Vsechny druhy maiji plochy diskovity tvar, lisi
se ale jejich velikost. Prodavaji se pulené, nebo celé.

PUlena Cervena cocka je napriklad na Strednim vychodé zakladni potravinou, ktera se
obvykle kombinuje s ryzi.
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V evropské kuchyni je oblibena zejména zelena cocka. Pri vareni si udrzuje tvar.
Tmava francouzska ¢ocka (belugal je jednou z nejkvalitngjSich a nerozvari se.

Zluta cocka je vzhledem ke svému asijskému pUvodu Casto oznacovana indickym
vyrazem ,dal"

Indicka hnéda ¢ocka nazyvana také ,masoor dal” se pri vareni zméni na kasi.
Hrach:

Semena mohou byt zelena nebo zluta. Nezrala semena hrachu jsou velmi oblibenou luskovou
zeleninou. Hrach jako lusténina je k dostani v radé Gprav jako cela nebo pdlena semena,
hrachova mouka, hrachové instantni vlocky, téstoviny z mouky ze zlutého hrachu...

Cizrna (neboli Fimsky hrach):

Podle mnohych je vibec nejchutngjsi lusténinou. U nas ovsem jesté neni tak casto pouzivana.
Ma oriskovou chut. Na trhu jsou dostupné i rizné smési na pripravu placek, cizrnovych kulicek
(falafel) nebo na pomazanky (hummus).

vV

PRILORY

Nutricni doporuceni nijak nelimituje brambory a vyrobky z nich, protoze jich je ve strave
dostatek. Pestra je i jejich Uprava.

Stoji za zminku, ze pokud délate z brambor pyré, existuje mnoho variant, jak brambory
zkombinovat se zeleninou napr. brambory a celer, brambory a korenova zelenina, brambory
a hrasek ¢i brambory a dyné. Pripravite tak bramborovo-zeleninové pyré. Timto zplsobem
zvysite spotrebu zeleniny ve spotrebnim kosi a jidelnicek zaroven bude pestrejsi.

Nutri¢ni doporuceni se snazi o zvyseni nabidky rGznych obilovin a snizeni nabidky kynutych
knedlikd z bile mouky.

Pokud nahrazujete houskové knedliky k omackam obycejnymi téstoviny, nejedna se
0 ,zdraveéjsi” variantu, protoze nutricni prinos téstovin je v tomto pripadé stejny u knedlikd.

Houskové knedliky z bile mouky (maximalné 2x meésicné)

Tradicni houskové knedliky by se v jidelnicku nemély objevit castéji nez 2x mésicné. Vhodné
je, abychom je nahradili napriklad knedliky spaldovymi (pak jidlo pocitame do obilovin) nebo
cizrnovymi (lusténiny). Cast bilé mouky tak nahradime moukou s vysokou nutricni hodnotou.
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@ Bod je splnen, pokud jidelna knedliky serviruje maximalné 2x mésicne.

Obiloviny (alespon 7x mésicné)

Obiloviny jsou velice bohaté na sacharidy, a proto by mély tvorit zaklad stravy. Nas jidelnicek
obohacuji rovnéz o vitaminy skupiny B, horcik, draslik, zelezo a zinek. Obalové vrstvy jsou
cennym zdrojem vlakniny. Rada lidi se mylné domniva, ze by déti celozrnné obiloviny nemély
jist. To ale plati pouze pro velmi malé déti, jejichz zazivaci trakt by nadmérny privod vlakniny
nemusel zvladnout. Dochazelo by k urychleni prichodu stravy stirevem, prdjmdm a ze stravy
by se nevstrebavaly ziviny tak, jak potrebujeme. U predskolaky a skolakd uz toto tak docela
neplati. V jejich jidelnicku by celozrnné potraviny rozhodné nemeély chybét.

Nabidka obilovin by se neméla omezovat jen na téstoviny. Obycejné (necelozrnné) téstoviny
se totiz slozenim prilis nelisi od knedlikd. Jedina vyhoda téstovin spociva v tom, ze jako
priloha byvaji vétsinou podavany ve zdravéjsich pokrmech nez knedliky (obvykle doplnujici
smetanovou omacku).

Za obilninovou prilohu povazujeme rdzné druhy ryze, kuskus (Iépe celozrnny), bulgur, jahly
a kroupy (i v kombinaci se zeleninou), pohanku, ryzové nudle, téstoviny (vhodnéjsi jsou
celozrnné), kukufi¢nou polentu, pecivo (i chléb) a dalsi.

& Bod je splneén, pokud se obiloviny v jidelnicku objevi alespon 7x mésicné.

Obilovin i jejich Uprav je na trhu velké mnozstvi druh.

Ryze @
Je lehce stravitelna, nenadyma, a je tedy vhodna mimo jiné pro osoby se zaludecnimi ¢i
strevnimi potizemi. Ryzovy skrob pozvolna uvolnuje do krve glukozu, ¢imz reguluje mnozstvi

cukru v krvi, a proto se ryze hodii do stravy pro diabetiky. Neobsahuje lepek, tudiz se hodi pro
bezlepkovou dietu.

Nejcasteji délime ryzi podle tvaru obilky:
dlouhozrnna
se stredné velkymi zrny
kratkozrnna

kulatozrnna
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Dlouhozrnnou ryzi pouzivame nejcastéji pri priprave typicky ceskych pokrm jako pfilohu.
Mezi dlouhozrnnou ryzi fadime rovnéz ryzi basmati, ktera pochazi z oblasti Indie a Pakistanu
a vynika svou typickou vini, chuti, mensim obsahem skrobu a vétsim obsahem nutricnée
dolezitych latek. Je vsak drazsi.

Dalsim druhem, podobnym ryzi basmati, je jasminova ryze (ta je pro skoly finanéné
vyhodnéjsi), ktera je trochu lepivéjsi. Diky tomu ji Ize jist holkami, a je proto také
nepostradatelnou soucasti ¢inské kuchyné.

Ryze se strednimi zrny je mirné lepkava, kratsi a kulatéjsi nez ryze dlouhozrnna.

Mezi kratkozrnné ryze radime italské ryze arborio Ci carnaroli, které vyuZivame pfi priprave
krémoveého italského rizota. Dale sem rfadime japonskou ryzi nishiki, ktera je v Japonsku
vyuzivana predevsim jako soucast hlavnich jidel a zaroven pri priprave svétove znamého
pokrmu sushi. Do této skupiny patrii Bhotanska ruda ryze - starovéka kratkozrnna ryze
péstovana ve vysoké nadmorske vysce v himalajském pohori na Gzemi Bhatanu. Tato ryze ma
prijemnou orechovou vani, jemnou texturu a cervenohnédou barvu.

Kulatozrnna ryze je Casto vyuzivana ve Spanélsku pri pfiprave paelly a dale pri pfiprave
rGznych kasi a nakyp, jelikoz obsahuje velké mnozstvi skrobu.

Druhy ryze podle technologické Upravy:

Neloupana ryze - na trhu je malo obvykla, zrna jsou jen vymlacena, neodstranuje se
z nich slupka. Je nejbohatsi na vlakninu a mikroziviny, ale vari se déle.

Prirodni ryze (,,natural®, ,,hnéda“) - ma odstranénou (jen castecné obrousenou)
slupku a neporuseny klicek, obsahuje proto vysoké mnozstvi vitaminu B1, B2, B6, E,
hofciku, fosforu a vapniku. Kvili vyssimu obsahu tuku snadnéji zlukne. Ma oriskovou
chut. Vari se déle (cca 30 minut), potiebuje vice tekutiny a i po uvareni zUstava na
skus pevngjsi.

Lestena (bila) ryze - loupanim a naslednym brousenim (lesténim) je zbavena nejen
vnéjsi slupky, ale i klicku a povrchoveé vrstvy zrna. Je trvanlivéjsi, nezlukne tak snadno,
ale ztraci znacny podil vitamind a mineralnich latek.

Predvarena ryze - vznika z bilé loupané ryze plsobenim zvysené teploty bez pridani
vody. Vareni trva cca jen 10 minut, ovSem ryze pri ném ztraci velké mnozstvi vody.

Ryze parboiled - je upravena zvlastnim postupem. Pri vareni se nelepi. Vitaminy
a mineralni latky se pri kuchynské Uprave méne vyluhuji. Doba vareni je kratsi nez
u ryze natural.
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Bulgur

Vyrabi se z tvrdozrnné psenice ¢i ze Spaldy. Psenice se nejdrive predvari, poté vysusi a nalame
na mensi kousky. Bulgur byva bud'celozrnny, nebo polozrnny. Bulgur se mize pripravovat na
sladko i na slano. MUze slouzit jako nahrada ryze. Da se dobre pouzit jako zavarka do polévek.
Pokud chceme zvysit pouzivani bulguru, mGzeme ho také pridavat do mletych mas misto
strouhanky.

Jahly &

Jahly jsou loupané obilky prosa setého. Drive se u nas tesily velké oblibé. Postupné ale byly
vytlaceny konzumaci brambor a obilovin, z nichz Ize upéct chléb a dalsi pecivo. Jsou prirozené
bezlepkovou potravinou. Jsou dobre stravitelné, neobsahuji tolik viakniny a jsou cenény pro
priznivy obsah nenasycenych mastnych kyselin. Pozor ale na to, ze jahly i vlocky z nich velice
rychle Zluknou, je proto lepsi uchovavat je v chladu.

Pred varenim je nutné jahly sparit, aby ztratily nahorklou chut. Z jahel se pripravuji tradicni
pokrmy jako jahelnik, jahelna kase nebo skubanky. Je mozné je pouzit na rizoto misto ryze.
Pripravené naslano se zeleninou jsou vynikajici. Jsou vhodné jako zavarky do polévek, jako
priloha, k zapeceni, do sladkych dezertd a pohard.

Jecné kroupy

Kroupy jsou obrousena zrnka jecmene. JeCmen sety patfi mezi nejstarsi obilniny. Jedna

se 0 odolnou rostlinu, ktera snasii vysokohorské podminky. Nejznaméjsim produktem jsou
jecné kroupy a krupky, které se pridavaji do polévek a dusenych jidel. Kromé béznych krup se
vyrabéji take jecné celozrnné vlocky. Do téstovin, knedlikd, zavarek ¢i omacek se pridava jecna
mouka. Jecmen obsahuje malo lepku, nadychany chléb se z néj upéct neda - upéct z ného
muzete pouze ploché chleby ci placky.

V kuchynich se dnes jako pfiloha pouziva také tzv. ,krupeto”. Ve spojeni se susenymi rajcaty,
bazalkovym pestem a grilovanou zeleninou vznikne vyborné jidlo.

Kuskus

Kuskus je téstovina vyrabéna ze semoliny (druh tvrdé psenicel. Existuje nékolik druhi
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 zdraveé latky, zejména
vlakninu. Jednotliva zrnka maji velikost okolo jednoho milimetru. Kuskus se obecné dobre vari
na pare. Je mozné ho zalit také vyvarem a chutna skvéle.
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Quinoa (merlik chilsky)

V soucasné dobé je velice popularni. Jiz Inkoveé ji povazovali za posvatnou rostlinu. Quinoa je
velice dobre stravitelna a obsahuje témeér plnohodnotnou bilkovinu. Hodi se tam, kde byste
bézné pouzili ryzi - do rizot, nakypU, na pripravu kasi, do salatd, s lusténinami, nebo jako
priloha. Quinou je mozné upravit na slano i na sladko. Chutoveé se prizpUsobi, natahne chuté
pokrmu. Je bezlepkova. Miva Zlutavou, cervenou i cernou barvu.

Quinoa je velmi zdrava pro svUj obsah Zivin, ale je velmi draha - stoji cca 220,- K¢/ kg. Vari se
v pomeru 1:2. Ve skolni jidelné je dobré quinou kombinovat napriklad s kuskusem.

Amarant (laskavec) @

Je prirozené bezlepkovy a pro lidi s bezlepkovou dietou se velmi casto vyuziva. Je velice
vyzivny a doporucuje se pridavat ho do jidel i jako doplnék, protoze zvysuje jejich nutricni
hodnotu. Lze ho pouzit jako pFilohu, do pInénych paprik a nakypd. Je mozné ho kombinovat
s ryzi. Z amarantové mouky Ize pripravit jisku. Do jogurty je skvély amarantovy popkorn. Na
trhu jsou k dostani vlocky, testoviny, napoj, chlebicky a dalsi vyrobky z amarantu.

Oves

Oves mezi bezlepkové obiloviny neradime, i kdyz se ukazuje, ze osoby trpici celiakii ho
dobre toleruji. Nicéné byva lepkem kontaminovan béhem sklizné, prepravy, skladovani
i zpracovani. U nas je oves znam zejména v podobé rdznych vlocek, s klicky, bez klicku,

s vlakninou, jemnych Ci klasickych. Oves se hodi napr. do kvétakovych nebo brokolicovych
placek (vlocky ale ubiraji na stavnatosti.

Kukurice - polenta @

Polenta je kukuricna kase. Da se pouzit i na polentovy knedlik ¢i pecené hranolky z polenty.

Pohanka @

Pohanka je bezlepkova obilovina. Jeji nejvétsi prednosti je vysoky obsah bioflavonoidu, rutinu,
obsazeného v semenech i slupkach, ktery pUsobi lecivé na cévy v celem organismu. Rutin
také brani znehodnoceni vitaminu C a zvysuje jeho Gcinnost. Pomaha pri krvaceni dasni,
zvysuje obranyschopnost, napomaha snizovat krevni tlak, snizuje hladinu cholesterolu v krvi
a pravdépodobné ma radu dalsich pro zdravi prospésnych funkci.

V prodejnim sortimentu nalezneme celou loupanou pohanku, pohankovou lamanku, krupici,
mouku, pohankovy caj, vlocky, instantni kase, téstoviny, extrudované krupky, pukance,
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pohankovy instantni napoj, vyuzivaji se dokonce i pohankove slupky jako soucast bylinnych
Caju, obkladu ¢i naplni do polstarkd. V obchodech najdeme i chléb a pecivo s vysokym podilem
pohankové mouky.

[ELENTNA

Dle vysledkd monitoringu doporucené pestrosti v roce 2014 je pravé kategorie “malo zeleniny”
nejslabsim mistem skolniho stravovani. Proto tomuto bodu prikladejte prioritni vyznam.

Idealni je zeleninu détem nabizet denné. Syrova zelenina je sice hire stravitelna, ovsem
obsahuje radu latek, které var znici. Vyhodou varené zeleniny je naopak lepsi stravitelnost.
Détem bychom proto méli podavat jak syrovou, tak varenou zeleninu.

U zeleniny bychom méli preferovat kratsi dobu vareni, ktera zajisti zachovani potrebnych latek.
Idealnimi Upravami tak jsou zejména blansirovani Ci naparovani. | zelenina varena delsi dobu je
ale pro deti vhodna.

Vzdy bychom meéli uprednostnit cerstvou zeleninu pred sterilovanou, jejiz hodnota je minimalni.
Nemeéli bychom zapominat ani na kysané nesterilované zeli, které je dUlezité pro imunitu déti.
Prijemnym doplnénim mohou byt také zeleninové oblohy ¢i ozdoba ze zelenych nati.

Zelenina cerstva (min. 8x za mésic)

Cerstvou zeleninou se rozumi salaty, Cerstva krajena zelenina (zeleninové bary) nebo obloha
(dostatecne velkal.

Ozdobeni jidla, napriklad platkem rajcete, je pozitivni trend. Jako porci Cerstvé zeleniny ho ale
pocitat nemuizeme. Mezi Cerstvou zeleninu také nepocitame sterilovanou zeleninu. Naopak
kysané zeli i jinak mlécné kvasenou zeleninu (neboli pickles) do této kategorie fadit mizeme.

? Bod je splnén, pokud stravnici dostanou zeleninu ve formeé oblohy, salatu ci
zeleninového baru alespon 8x za mésic.

Tepelné upravena zelenina (alespon 4x meésicné)

Za tepelné upravenou zeleninu povazujeme napriklad dusenou mrkey, fazolky, Spenat, dusené
zeli, hrasek ci plnéné papriky.

Do této kategorie naopak nemudzeme pocitat zeleninu, jako je cibule, cesnek Ci porek a zeleninu,
které se v jidle vyskytuje jen symbolické mnozstvi (kousek kapie, par zrnek kukurice aj.).
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Zeleninovy pokrm Casto zaroven zapocitavame do kategorie bezmasych pokrm0.

Iﬁ Bod je splnén, pokud se v jidelnicku alespon 4x meésicné objevi pokrm, jehoz
zakladem je zelenina.

Barva duhy

Zelenina se mUze pysnit ohromnou skalou druhd. Poté, co se otevrel trh, mame po cely rok
k dispozici nabidku jakékoli zeleniny. Otazkou je jen jeji cena. Zelenina je bohata na vitaminy,
mineralni latky a vlakninu (viz dale). Kazdy druh je trochu jiny a je dobré je rdzné stridat

a kombinovat.

Krasnou pomuckou jsou barvy duhy. Aby strava nebyla monotonni, vybirejte tedy stridave
z ruznych barev:

Zluta a oranzova
Kukurice, kapie, dyné, zluta cuketa, mrkev...

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

Modra a fialova
Cervené zel, lilek...

Cervena

Kapie, repa, cibule, fedkvicka, rajce, rebarbora...
Bila

Cibule, kvetak, brambory, cesnek, petrzel, celer...

Sezonnost

Po cely rok Ize na trhu sehnat témeér vsechny druhy zeleniny. To je velice prijemné, co se
tyce pestrosti, ale cenové uz to tak vyhodné neni. Proto je dobré brat v potaz sezonnost
zeleniny. Kazdy druh prirozené dozrava v jiném obdobi a to, co je prave v nasich klimatickych
podminkach sezonni, ma i nizsi cenu.

Napriklad na jare ¢i pocatkem léta je svazek fedkvicek k dostani za 4 K¢/kus, coz Oplné
vyzyva k zarazeni tvarohové pomazanky s redkvickami k svaciné, ¢i pouziti redkvicek do
salatu (okurkového). Naopak v zimé takovy svazek koupite za 14 KE. Na jare je dobré détem
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posypat brambory Cerstvou pazitkou. Jisté se da i v ramci praktickych cinnosti vypéstovat na
Skolnim pozemku. V zimé je tato surovina nedostupna, tak misto pazitky brambory posypejte
nadrobno nakrajenym porkem.

Pokud varite leco, at uz jako zeleninové jidlo i pod maso, je dobré jej zarazovat nékdy
pocatkem skolniho roku, kdy jsou dostupna rajcata i paprika. V zimnich mésicich uz to tak
vyhodné neni a skoly zacinaji sahat po mrazené ¢i konzervované smeési. To neni dobry zpUsob.

V zimé je vybornym zdrojem vitaminu C i viakniny kysané zeli. V teplejsich mésicich je zase
skoda nevyuzit sezonni druhy.

Kvalita mrazené zeleniny
Je mrazena zelenina stejné zdrava jako ta Cerstva?

Odbornici potvrzuji, ze obsahem vitamind je srovnatelna - ale jen v pfipadé, Ze si koupite
kvalitni mrazenou zeleninu.

Kvalita mrazené zeleniny se odviji nejen od zpUsobu jejiho péstovani, ale predevsim rychlosti
dalsiho zpracovani. Jsou firmy, které zeleninu jesté primo na plantazich po sklizni zpracovavaji,
roztridi a nasledné zmrazi. Takova zelenina neputuje nezrala pres pudl svéta, sklizi se na vrcholu

zralosti a Sokove se zmrazi na teplotu -42 °C. Proto byva i drazsi.

Zelenina sklizena na vrcholu zralosti obsahuje optimalni mnozstvi vitamind a mineralnich
latek. Mrazena zelenina sice mUze Castecné suplovat tu Cerstvou, ale neméla by ji z vasich
jidelnickd zcela vytésnit.

Vzdy plati:

Prectéte sii slozeni zeleniny. To, co je ve slozeni na prvnim misté, toho se ve smeési
vyskytuje nejvice. Obrazky na obalu byvaji mnohdy velice klamavé. Je mozna lepsi
kupovat zeleninu jednodruhovou. Vite, co nakupujete, a poté mizete libovolné
kombinovat. Nestava se tak, ze je napriklad polévka fadni a vzdy v ni plave stejna
zelenina.

Mrazena zelenina, kterou kupujete do skolni jidelny, by neméla obsahovat sdl!

Zelenina by neméla byt v ,jedné hroude”. Pokud takové hroudy nahmatate, je to
dUkaz povoleni a nasledného zamrazeni.

Nekdy se do vyrobky pridava voda. Je to vysledek snahy usetrit vyrobni naklady.
Pokud je ale ve vyrobku vice nez 5 % vody, musi byt deklarovana na vyrobku a na
obalu musi byt uvedena i ¢ista hmotnost vyrobku.



V. Podrobny rozbor jednotlivych kritérii

Pokud uz si vyberete a koupite kvalitni mrazenou zeleninu, neméli byste vitaminy z ni
znehodnotit ihned pri priprave. Pokud to neni polévka a nebudete tedy vodu konzumovat,
ve vodé ji nevarte. Pri delSim vareni se totiz nekteré vitaminy vylouhuji do vody. Jestlize ma
byt prilohou, pak je lepsi ji ohfat v pafe nebo kratce podusit. Do zeleniny pridejte napriklad
rostlinny olej (olivovy, Fepkovy), diky kterému télo mdze vyuzit i vitaminy rozpustné v tucich.

Zelenina je vyznamna zejména pro svou vysokou nutriéni hodnotu - obsahuije Ziviny, vitaminy,
mineralni latky a biologicky aktivni latky, které jsou pro zdravi clovéka velice prinosné. Zelenina
ma naopak nizkou energetickou hodnotu, ktera je dana nizkym obsahem tukU a sacharidd.

Zelenina je dobrym zdrojem vitaminu C a karotenoidU (provitamind A). Nékteré druhy jsou
vyznamneé i pro obsah vitaminU skupiny B. Mineralni latky jsou vétsinou vazany do Spatné
vyuzitelnych sloucenin s fytaty a oxalaty. Konzumace zeleniny ma vyznam zejména z hlediska
prijmu drasliku a hofciku (ty jsou soucasti chlorofylu - zeleného barvival. Zelenina je
vyznamna také pro vysoky obsah vlakniny.

Zelenina dale obsahuje radu biologicky aktivnich latek, které pusobi jako prevence nékterych
onemocnéni (nadorovych ¢i kardiovaskularnich) a podporuji spravné fungovani organismu.
DUlezitou slozkou jsou i nékteré tékavé a netékavé aromatické latky, které podminuji typickou
chut a vOni zeleniny.

Kulinarni Gprava a ztraty jednotlivych Zivin, vitaminu
a antioxidantu

Vlaknina - k prvnim ztratam vlakniny dochazi jiz pri priprave zeleniny - jejim loupanim,
ofezavanim, skrabanim...Vlaknina se dale ztraci dlouhym varem (vice jak 30 minut) nebo
Upravou pod tlakem ¢i v mikrovinné troubé. V poslednich dvou pripadech se vlaknina rozpada

veeo

Bilkoviny - tepelnou Upravou vétsinou dochazi ke zvyseni jejich stravitelnosti, protoze se
vysokymi teplotami inaktivuji antinutricni latky, které stravitelnost bilkovin snizuji. Pro zvyseni
stravitelnosti bilkovin je tedy velice vhodné vareni (40 minut), vareni pod tlakem (15 minut)

¢i mikrovinny ohrev (4 minuty pri vyssim vykonu - 600 W). Pri vysokych teplotach (120

°C) vznika tzv. neenzymatické hnédnuti potravin, ¢imz sice potraviny ziskavaji senzoricky
atraktivni vzhled i chut, nicméneé silnym smazenim ci opékanim zaroven vznika rada latek
ohrozuijicich zdravi.

Antioxidanty - se mohou nicit dlouhym skladovanim zeleniny nebo poskozenim jeji
celistvosti. Priprava zeleniny loupanim a skrabanim by méla byt rychla, protoze pisobenim
kysliku se antioxidanty ztraceji. Nici se take tepelnou Upravou, prihfivanim atd., proto je vhodné
napriklad bylinky do jidel dodavat az po uvareni. Nékteré antioxidanty, jako napriklad kyselina
listova, se velice snadno pri vareni vylouhuji do vody. Proto se doporucuje blansirovani nebo

v tomto pripadé Uprava na malém mnozstvi tuku.
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Vitamin C - se ze zeleniny ztraci dlouhym skladovanim, vadnutim, poskozenim celistvosti,
Cisténim a pusobenim kysliku. Vitamin C mUze byt pritomen v rdznych castech rostliny

v rozném mnozstvi. Typickym prikladem je brokolice, kde je ho ve stonku o0 20 % vice

nez v ruzici. Proto je dobré premyslet nad vyuzitim vsech casti rostliny. Vitamin C je velmi
termolabilni, skodi mu veskeré tepelné Gpravy.

Aby ztraty nutrientu byly co nejnizsi, je treba:
Dbat na vhodné skladovani (teplota, vihkost, doba uskladnéni).

Zvazit vhodnost a zpUsob predbézné Gpravy zeleniny - skrabani, loupani (napr.
brambory Ize varit na pare i se slupkou).

Pri tepelné Gpraveé nechat teplotu pUsobit jen po nezbytné nutnou dobu. Vyvarovat
se dlouhého varu a pripravy pri vysokych teplotach (smazeni, peceni, grilovani, vareni
pod tlakem).

Davat prednost duseni Ci vareni v pare.

Varit jidlo pod poklici a minimalizovat michani, ¢imz se zamezi pUsobeni kysliku.

Zeleniny je na nasem trhu siroky vybeér, je chutove velice rozmanita a nabizi nepreberné
mnozstvi kombinaci. Priprava zeleninovych jidel skyta obrovsky prostor pro fantazii. Jidlo je
barevné (déti miluji barvy), voni vzdy jinak a nemusi se pouzivat ani koreni. Vyuzijte toho. Na
rozdil od zeleniny je maso v syrovém stavu porad stejné, bez vyrazné viné a chuti (tu ziskava
az tepelnou Upravou). Ma ovsem jiné nenahraditelné prednosti.

Napaditost pokrmu, regionalni pokrmy

Je obtizné poskytnout strucény navod, jak zajistit napaditost pokrmd. Napaditost prosté
znamena nevarit jen tradicni jidla. Zarazovat misto klasickych priloh (brambor, knedlikd, ryze

a téstovin) i jiné. Zkouset rizné kombinace zeleniny. Upravovat zeleninu rdznymi zpUsoby - na
pare, grilovat, zapékat, smazit.

Velkym pozitivem je napriklad zarazovani sezonnich jidel (dynova polévka, leco, kvetak aj.)
a tradicnich jidel z rozmanitych zemi a region0. Skolni jidelna by také méla sledovat moderni
gastronomické trendy a vyzivova doporuceni.

Prikladem kvalitnich napaditych pokrm0 mohou byt jidla jako kapustové karbanatky s tofu,
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gulas z cizrny, rizoto s ¢ervenymi fazolemi, cuketové placicky, lasagne se zeleninou, kuskusovy
nakyp ¢i torteliny s lososem.

Bod je spInén, pokud jidelna nabizi pestrou skalu modernich a zdravych jidel. Recepty
by mély obsahovat rozmanité suroviny, které se nebudou prilis casto opakovat.

db Zapominat byste neméli na Cerstvé sezonni potraviny, vhodné je takeé prinaset riznée
regionalni speciality. Recepty by mély byt vyvazene, chutné a vyzivove plnohodnotné.

SVACINY A PRESNIDAVKY

Lusteninova nebo zeleninova pomazanka (4x meésicne)

? Bod je splnén, pokud déti 4x mésicné dostanou lusténinovou nebo zeleninovou
pomazanku (z fazoli, cizrny, cocky, tofu, soji, zeleniny...).

Rybi pomazanka (2x mésicné)

db Bod je splnén, pokud se v jidelnicku alespon 2x mésicné objevi rybi pomazanka.

Obilna kase (2x mésicne)
Obilné pomazanky se sice nehodnoti, ale jejich pouziti je velmi vhodné.

Bod je splnén, pokud jidelna 2x mésicné nabidne obilnou kasi. Ta mUze byt

db pripravena z ovesnych, zitnych, Spaldovych, kukuri¢nych ¢ pohankovych vlocek,
pripadné jejich kombinace. Moznymi surovinami jsou také jahly, ryze, kukuricna
krupice, krupice, pohanka a dalsi.

Zelenina nebo ovoce jako soucast svaciny

Zelenina a ovoce by mély kazdy den doplnovat svacinu i presnidavku. Slané pokrmy je vhodné
doplnit zeleninou, sladké spise ovocem. Dobry napad je také dat détem nakrajené ovoce
a zeleninu k dispozici po cely den.

db Bod je splnén, kdyz presnidavku i svacinu vzdy dopliuje ovoce i zelenina (jako
obloha Ci soucast svaciny - napriklad strouhané jablko v jogurtu..).
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Celozrnné, vicezrnné, zitné, zitno-psenicné a specialni druhy
peciva (8x za mesic)

Prilohou k urcitym pokrmUm muze byt pecivo. U nas je velmi tradiéni a hojné zastoupené
pecivo klasické bilé. V nasem jidelnicku je méné cast zastoupeno pecivo s vyssi nutricni
hodnotou. Proto na néj zamérme svou pozornost. Pokud bude v mésici 20 stravovacich dng,
mélo by se toto pecivo objevit v 8 svacinach ze 40.

Konkrétné mame na mysli nasledujici druhy:
Celozrnny: pecivo obsahuje nejméné 80 % celozrnné mouky.

Vicezrnny: obsahuje mlynské vyrobky z jinych obilovin, lusténin a olejnin, nez jsou
psenice a zito. Mnozstvi téchto dalsich surovin tvori alespon 5 % z celkové hmotnosti.

Specialni: kromé mlynskych vyrobky z psenice a zita obsahuje dalsi slozky (obiloviny,
olejniny, lusténiny, suché skorapkové plody, vlakninu, zeleninu, mlécné vyrobky Ci
brambory) v mnozstvi nejméné 10 % z celkové hmotnosti.

Zitny: obsahuje minimalné 90 % zitnych mlynskych vyrobkao.
Zitno-psenicny: obsahuje alespori 50 % 7itné mouky a vice nez 10 % péenicné
mouky.

Z obchodnich nazvd peciva do téchto kategorii spadaji napriklad starocesky, tradicni, zitny,
selsky, kyjevsky a moskevsky chléb, chléb Graham, dalamanek (Zitno-psenicny) ¢i Kornspitz...

Bod je splnen, pokud jidelna alespon 8x za mésic podava pecivo, které spada
& do nekteré z vyse uvedenych kategorii.

Nezarazeni uzeniny a pastiky

;_2 Bod je uznan, pokud nejsou zarazeny uzeniny ani pastiky, ani uzené maso.
Pripadné zarazeni uzené ryby nevadi.

Nékteré materské skoly si pripravuji vlastni pastiky z jater. Pri pouziti dostatecného mnozstvi
jater a minimalniho mnozstvi tuku jsou nesrovnatelné lepsi nez kupované. Nicnéné musime
mit na pameti, Ze vnitrnosti (jatra, ledvinky) by mély predskolni déti dostavat maximalné 1x za
3 mésice!

Tresdi jatra jsou velice bohata na vitamin D, ktery déti velmi potrebuji pro rdst a silu kosti, proto
je doporucujeme obcas zaradit.
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Snidanové cerealie - pozor na cukr!

V Nutriénim doporuceni neresime snidanove cerealie, presto na jejich zarazovani do jidelnicku
chceme upozornit a doporucujeme jejich vyskyt minimalizovat - alespon téch, které obsahuiji
velké mnozstvi cukru.

Snidanové cerealie urcené détem jsou spise sladkosti. Ackoli obal tvrdi, Ze je vyrobek plny
vlakniny a ze je dUlezity pro rdst a vyvoj, opak byva pravdou. VIakninu ve vyrobku jisté
najdeme, ale ve slozeni dominuje spise cukr. Détské cerealie obsahuji o cca 0 70 % vice cukru
a polovicni mnozstvi vlakniny nez ty, které jsou reklamou prisuzovany spise dospélym.

S nadsazkou Ize pouzit citat: ,...je to cukr, na ktery se tu a tam prilepilo trochu psenice.”

Sladké cerealie vhodné k snidani, svaciné ¢i presnidavce by mély obsahovat méné nez 20
g jednoduchych cukrd na 100 g. Oblibené détskeé snidanove cerealie ale mohou obsahovat
i kolem 38 g cukru na 100 g vyrobku (tedy vice nez 9 kostek cukru).

Détske cerealie navic obsahuji i velké mnozstvi soli, protoze pravé stl podtrhuje sladkost.
Optimalni mnozstvi sodiku pro snidanoveé cerealie je kolem 0,12 g sodiku na 100 gramd cerealii.

Problémem je i velikost porce. Ta, ktera nam pripada primérena, se velice lisi od té
doporucované vyrobcem i odborniky (30 g).

Doporucenych 30 gramd Realné konzumovana porce
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Kritérium 3
SPRAVNE A BEZCHYBNE VEDENT SPOTREBNTHO KOSE

Cilem je, aby skolni jidelny minimalizovaly chyby ve vedeni
spotrebniho kose

Spotrebni kos je veden bezchybné - podle skute¢ného rozlozeni stravnikd (dle

vekovych kategorii), pouzivaji se spravné koeficienty, potraviny jsou zarazeny do
spravnych skupin a vypocitava se ze skutecného mnozstvi pouzitych surovin.

Spotrebni kos tak, jak jej stanovuje Vyhlaska 107/2005 Sb. o skolnim stravovani ve znéni
pozdéjsich predpisu, je zjednodusenim doporucenych davek. Potraviny jsou v ném rozdéleny
na 10 zakladnich skupin, u kterych je uréované jejich doporucené mnozstvi. Tyto davky pochazi
z roku 1989 a jisté by bylo potrebné je upravit na zakladé dnesnich znalosti.

Spotrebni kos vznikl v roce 1990 a da se rict, ze v té dobé splhoval svou roli. Dnes, po vice
jak 20 letech, se zmeénil trh s potravinami a rozsiril se sortiment, ktery je skolnim jidelnam
dostupny. | proto se dnes jevi jako potrebné spotrebni kos doplnit napriklad o metodiku
Nutricniho doporuceni ke spotrebnimu kosi.

Vy sami vsak mUzete ke zlepseni prispét tim, ze zkontrolujete, zda nevédomky ve vedeni
spotiebniho kose nedélate chyby. Ujasnéte si pravidla a prekontrolujte informace zadavané do
programu, ktery pri vykazovani spotrebniho kose pouzivate.

Odhalili jsme 3 oblasti, ve kterych se nejcastéji chybuje
1. Vypracovani SK - odebrali vsichni stravnici stejny druh pokrmu?

Spotrebni kos mUze byt spolecny, pokud vsichni stravnici odebrali stejné druhy
pokrm0 napf.:

Obéd
Dopoledni svacina, obéd, odpoledni svacina

Snidané, obéd, svacina, vecere

Spotrebni kos nemuze byt spolecny, pokud vsichni stravnici neodebrali stejné druhy
pokrmu:

Spoletny SK pro déti MS a zaky ZS (kdy zaci neodebiraji svaciny a presnidavky)
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Spolecny SK's personalem a s cizimi stravniky v materské skole

Domovy mladeze a detské domovy, pokud vsichni neodeberou stejné druhy
pokrm

2. Zarazeni potravin do jednotlivych skupin
Ve spotrebnim kosi se vykazuji nasledujici skupiny potravin:

Do skupiny maso patri:
Veprové maso a vnitfnosti, uzené maso, hovézi maso a hovézi vnitrnosti, teleci maso,
dribezi maso a vnitrnosti, ostatni masa vysekova, masné vyrobky

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

Do skupiny mléko patri:
Mleko, mléko kondenzované, mléko susene

Do skupiny mlécné vyrobky patfi:
Biokys, jogurt bily, ovocny, smetanové krémy, mrazené smetanové kréemy, podmasli,
smetana do 12 %, syry tvrdé, tavené, ostatni, termix, tvaroh

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 nizkotucné (Diana, Perla), pomazankové maslo

Do skupiny cukr pati:
DZemy, sirupy, marmelady, cukr

Do skupiny zelenina patri:
Zelenina cerstva, zelenina mrazena, zelenina sterilovana bez nalevu, zelenina susena,
keCup, meloun

Do skupiny ovoce patfi:

Mrazené ovoce a ovocné protlaky, ovoce susené, ovoce cerstvé mirného pasma,
hrozny, ovoce cerstvé jizni, citrony, dzusy podle % na obalu, kompoty (bez nalevu),
orechy, ovocné drené sterilované, presnidavky ovocné, rozinky

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

Do skupiny lusténiny patri:
Cocka, fazole, hrach, soja, sojova mouka, cizrna (mouka), tofu



Do skupiny rostlinné ,,maso* patri:
Sojové ,maso’, ,maso” z rostlinnych zdrojd

Do skupiny vejce patri:
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Vejce Cerstva, vejce mrazena pasterovana, vejce susena pasterovana

3. Zarazovani potravin k prislusnym koeficientum

Kazdy typ potraviny ma svuj koeficient. Koeficienty jsou popsany v Metodickém pokynu
Ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy a uvadime je i zde.

Brambory
Bramborova kase v prasku

Bramborové knedliky v prasku, bramborové tésto

Brambory
Brambory loupané

Cukr
Dzemy, sirupy, marmelady
Cukr

Lusteniny

Cocka, fazole, hrach
Soja, sojova mouka
Cizrna (mouka)
Tofu

Maso

Veprové maso a vnitrnosti
Uzené maso

Hovézi maso a hovézi vnitrnosti
Teleci maso

Drdbezi maso a vnitrnosti
Ostatni masa vysekova

Masné vyrobky

Rostlinné ,,maso*
Sojové ,maso”
,Maso" z rostlinnych zdroj0

Mléko

Mléko

Mléko kondenzované
Mléko susené

Koeficient
7

2

1

14



Mlécné vyrobky

Biokys

Jogurt bily, ovocny

Smetanové krémy, mrazené smetanové kréemy
Podmasli

Smetana do 12 %

Syry tvrdé, tavené, ostatni

Termix

Tvaroh

Ovoce

Mrazené ovoce a ovocné protlaky
Ovoce susené

Ovoce Cerstvé mirného pasma
Hrozny

Ovoce cerstvé jizni

Citrony

DZusy podle % na obalu
Kompoty (bez nalevu)

Orechy

Ovocné drené sterilované
Presnidavky ovocné

Rozinky

Ryby

Mrazené filé a ostatni ryby
Uzené ryby

Ryby cerstvé

Rybi konzervy

Tuky

Maslo

Smetana ke slehani (33%)

Oleje mimo smazeni

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 nizkotucné (Diana, Perla)
Pomazankové maslo

1(4)

0.8
0.3

0.6

0.8
0.7
04
0.3
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Vejce

Vejce cCerstva 1
Vejce mrazena pasterovana 1
Vejce susena pasterovana 10
Zelenina

Zelenina cerstva 1
Zelenina mrazena 14
Zelenina sterilovana bez nalevu 14
Zelenina susena 10
Kecup 2
Meloun 0,7

Podivejte se do svého spotrebniho kose, vyberte si jeden libovolny meésic, a zaznamenejte si,
do jaké skupiny jste potraviny zaradili a jaky koeficient jste priradili. Poté svdj zaznam srovnejte
s vyse uvedenou tabulkou. Nespoléhejte na to, ze pocitacovy program je bezchybny.

Informace o skupinach potravin a koeficientech ziskate dvéma zpUsoby:

Ze sestavy vsech pouzitych potravin za dany mésic (vSechny potraviny, které byly
do spotrebniho koSe zarazeny za vybrany mésic a které jsou zarazeny do skupin
potravin).

Ze skladové karty vybrané potraviny (ve skladové karté naleznete zarazeni
potraviny do skupiny s prislusnym koeficientem).
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Kritérium 4

OMEZENT POUZIVANT DOCHUCOVADEL A INSTANTNECH
DEHYDRATOVANTCH SMEST

Cilem je varit predevsim z Cerstvych a sezonnich potravin a pokrmy
dochucovat spise bylinkami ¢i jednodruhovym korenim nez pripravky
se zvyraznovaci chuti a premirou soli

Pri pripravé pokrm jidelna jen vyjimecné pouziva dochucovadel a instantnich
dehydratovanych smeési (typu bujonu, vyvard, veget, maggi, aromatd..., promyslové
vyrabéneé sojové omacky), a to na finalni dochuceni tam, kde je to opravdu nutne.
Pri nakupu se uprednostnuji dochucovadla s vyssim podilem susené zeleniny a s co
nejmensim podilem aditivnich latek a soli (viz metodika dale).

Slovo séfkuchare:

.Je to jasné, nechme promluvit samotné potraviny, pridejme sul a bylinky. Pak vznika skvelé
jidlo. Nepotrebujete tedy zadné smési koreni ani tuny dochucovadel.”

Historie dochucovadel a polévkovych smeési

Vyznamnym meznikem v historii polévkovych polotovar( je rok 1772, kdy si kapitan Cook na
svou vypravu poprvé vzal polévku v kostce. Byla vyrobena dlouhym varenim vyvaru, az se
tekutina vyparila a z0stala z ni mazlava hmota, ktera se mohla skladovat delsi dobu.

Polévkove polotovary maiji svUj pocatek ve Francii, kde chemici Proust a Parmentier nechali
vyvar odparit do sirupové konzistence, nalili jej do forem, nechali zrosolovateét a pak vysusit.
Tyto kostky se pak rozpousteély ve vafici vodé a pouzivaly se zejména v lodnich a vojenskych
kuchynich - tedy v podminkach s omezenym pristupem k cerstvym potravinam.

Ve stejné dobé zacali se susenou zeleninou a rdznymi korenimi experimentovat také Karl

a Alfred Knorrovi. Pridavali je do polévek a uz v roce 1873 zacala spolecnost KNORR polévkové
smeési balit a prodavala je v obchodech s potravinami. Okolo roku 1880 byla vynalezena
polévkova pasta a pozdéji prisli moderni vyrobci dnesnich dehydratovanych polévek a bujond.

Dalsi vyznamnou osobnosti déjin dochucovadel byl Svycarsky mlynar Julius Maggi. Pro délniky
z tovaren vymyslel jako nahradu drahého masa dehydratované polévky z hrachu a fazoli, které
splnovaly pozadavky na vyssi vyzivovou hodnotu, kratkou dobu pripravy a nizkou cenu.
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Z vyse zminéného je patrné, ze tyto dehydratované smési byly vynalezeny jako nouzoveé,
pro pouziti pouze ve vyjimecnych pripadech, kdy neni jina moznost snadno dostupna. Mély
zajistovat prisun kvalitnich nutrientd pro obdobi potencialniho nedostatku.

To uz v dnesni dobé neplati. Dehydratované instantni smési nelze povazovat za nutricné
vyvazené a zdravi prospésné vyrobky. Krome soli v nich najdeme jen energii z nekvalitnich
tuky a cukrd. Poskytuji nam pouze minimum bilkovin. Proto je doporucujeme pouzivat velmi
omezené. Do jidelnicku déti by stejné jako uzeniny patrit nemély. A rozhodné by nemély tvorit
zaklad jidel, jak se tomu bézneé deje.

Zde si jesté jednou ukazeme priklad toho, jak rozdilné mdze byt slozeni rdznych
dehydratovanych vyrobkd. V prvnim pfipadé opét uvadime zeleninovy vyvar z predchozich
kapitol. Druhym prikladem je vyrobek, ktery se sklada pouze a jediné z dehydratované zeleniny.

1. Zeleninovy vyvar (bez lepku) 1 kg vyrobku za 228,57 Kc.
V 1kg vyrobku je 55,6 % soli. Cena za sUl (556 g) je tedy 125,50 K¢.
V 1kg vyrobku je 12,6 % cukru. Cena za cukr (126 g) je tedy 29 Kc.
V 1kg vyrobku je 5 % susené zeleniny. Cena za zeleninu (50 g) je tedy za 11 K¢.

Z 1kg smési se navari 50 | polévky. Vyrobce doporucuje takove redéni, ze v jedné
porci polévky (250 ml) bude 2,5 g soli, coz pro mladsi déti tvori témér celodenni
davku, pro starsi déti pak vice nez polovinu denni davky.

V 50 | polévky z této susené smeési je pouze 50 g susené zeleniny.
2. Smeés susené zeleniny na polévku 1 kg vyrobku za 295 K¢

Slozeni: 100 % susené zeleniny (mrkev, celer, pastinak, cibule, kapusta, petrzel nat,
porek).

Cena je pouze za susenou zeleninu, vyrobek neobsahuje nic jiného.

Z1kg se navari 50 | polévky. V ni je 1000 g susené zeleniny (20x vice nez
u predchoziho vyrobku).

Tyto pocty samoziejmé nejsou zcela presné, protoze cena soli realné muoze byt nizsi, nebo
naopak mohou cenu vyrobku navysovat aditiva. Proc by je ale potom vyrobce pouzival namisto
zakladnich surovin? K aditivnim latkam se vyrobce priklani jednak proto, aby usetril za zakladni
suroviny, a také proto, aby mél vyrobek dlouhou trvanlivost a stale stejnou unifikovanou chut.
Ale trvanlivost v tomto pfipadé pro nas asi nebude to zakladni kritérium. Paklize byste pridavali
do polévek tolik vyrobku, kolik vyrobce doporucuie, spotrebovali byste baleni relativné rychle.

U druhého vyrobku - susené zeleniny na polévku se po otevreni obalu doporucuje obsah
presypat (nebo i s obalem umistit do uzaviratelné nadoby) a nevystavovat teplotam vyssim
nez 25 °C a primému slunci. To staci na uchovani po dobu 36 mésicl od data vyroby.
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Kritéerium S5

NEPOUZTVANT POLOTOVARD VYSOKEHO STUPNE
KONVENTENCE

Cilem je varit predevsim z Cerstvych a sezonnich potravin - vhodné
a dobre tepelné upravenych. Z velkeho mnozstvi nabizenych surovin

.

je treba vybirat takové, které jsou kvalitni a uchovavaji si nutricni
hodnotu.

Vetsina pokrm se vafi z Cerstvych surovin Ci z produktd s nizkym stupném
konvenience (produkty pripravené ke kuchynske ci tepelné Gprave).

Zdrava skolni jidelna nepouziva nasledujici typy vyrobkd:

Instantni polévky, instantni omacky, bujony jako zaklad pokrmu, vyvary jako zaklad
pokrmd, instantni masové stavy, zaklady pokrmu (jisky), instantni bramborové kase,
smési pro pripravu dresinku, smési pro pripravu zalivky, smési pro pripravu krému,
smesi pro pripravu dezertu, smési pro pripravu polevy, smési pro pripravu zmrzliny,
masové konzervy.

Tyto potraviny mohou byt pouzity pouze ve vyjimecnych pripadech, kdy dodavatel
nedoda potraviny, dojde k neocekavanému znehodnoceni pripravovaného obéda -
spaleni, presoleni apod. a ¢asové jiz neni mozné postup opakovat, v pripadé nemoci
personalu ¢i jiné krizove situaci. | pro tyto pfipady by mély byt konvenience voleny
podle jasnych pravidel kvality a nutricni hodnoty.

Cilem vSech, ktefi maji zajem o kvalitni skolni stravovani, by mélo byt nejen varit pestre, ale
zaroven z kvalitnich surovin s vysokou nutricni hodnotou. Pro mnohé déti je obéd ve skolni
jidelné jedinym teplym jidlem, které dany den dostanou. Zdrava skolni jidelna vyuziva cerstvé
suroviny, pracuje s nimi s rozmyslem a minimalizuje plytvani (napr. pfi zpracovani celych
kurat opece skelety spolecné se zeleninou a pouzije je na vyvar, maso na hlavni chod). Takova
priprava samoziejmé stoji vice prace, ovsem zamysleme se nad tim, co vsechno ziskame.

Jednim z faktor( vzniku alergie je i prostredi, ve kterém zijeme - jeho chemizace a s tim
souvisejici vyskyt chemikalii v jidle. Navrat k vareni s rozmyslem Setfi zdravi i penézenku.

V poslednich letech se v gastronomii ve velkém rozmohl obchod s polotovary, pohotovymi
potravinami (nebo chcete-li s konveniencemi). A zejména ve spolecném stravovani firmy
dodavajici takovéto potraviny diktuji trendy.
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Skolnich jidelen je v CR pfes 6000 - to je pro tyto firmy obrovsky trh s pravidelnym odbérem.
Je na vas, abyste méli pod kontrolou pfisun kvalitnich surovin do své skolni jidelny. Hospodafrite
s penézi rodicU déti a oni maji plné pravo znat kvalitu surovin, ze kterych jidelna vari.

Mezi polotovary a konveniencemi je nepatrny rozdil. Polotovarem je vse, co neni zakladni
surovina. Polotovarem by se tak daly nazvat téstoviny, maslo, porcované maso atd.

Konvenience chapeme jako tzv. ,pohodIné potraviny’, které usnadnuji a urychluji praci

v kuchyni. Vjejich cené platime i urCitou sluzbu, ktera byla provedena za nas (ocisténi,
oskrabani, nakrajeni, nastrouhani, predvareni atd.). V mnoha pripadech bychom se ovsem méli
zamyslet, zda vyraz ,pohodIna potravina” neni jen eufemismem pro nouzovou potravinu. Rada
konvenienci predchozi Gpravou ztraci svou nutric¢ni hodnotu.

0 konveniencich se ika, ze Setfi ¢as. Vas cas straveny v kuchyni je dan délkou pracovni doby
a konvenience na tom nic nezmeéni. To, Ze se konveniencemi usetfi cas, se v radé jidelen resi
vétsim vyberem jidel k obédu. Je to ale opravdu spravna cesta? Je lepsi navarit dva obédy

z konvenienci a dochucovadel, nebo je lepsi navarit jeden obéd, ovsem z kvalitnich surovin

a mit dostatek casu vyhrat si s chuti jidla a servirovanim?

Dale se o konveniencich Fika, Ze Setfi energie. Setfi energii vam, nebo energii na provoz
spotiebic(? Zde asi plati, Ze energii clovéka, protoze konvenience stejné musite ohrivat, varit Ci
jinak tepelné upravovat.

Dalsim argumentem pro konvenience byva, ze netvori tolik odpadu. | s tim by se dalo
polemizovat. Ano, ve vasi skolni jidelné skutecné vznikne méné odpadu, ovsem jen pro to, Ze
vznikl jiz v misté vyrobce, kde se musi zlikvidovat. Prirodé tedy takto nijak neulehcime.

NemUzeme vsak zatracovat vsechny konvenience. Popiseme si, jak je vybirat podle kvality, co
u jednotlivych vyrobky sledovat. Nizka cena nesmi byt jedinym kritériem vybéru. Pojdme si
nyni konvenience roztridit podle stupné zpracovani:

1. Produkty pripravené ke kuchynskeé oprave

Tyto suroviny je potreba pred vlastnim tepelnym zpracovanim jeste kuchynsky upravit, tzn.
oloupat, nakrajet, nastrouhat, michat, naklepat. Do této skupiny pati napfiklad: mouka, oprana
zelenina, oprané tridéné brambory, délené maso. Tyto polotovary maji velice nizky stupen
konvenience. Pokud splnuji kvalitativni pozadavky, je v nékterych pripadech vyhodné je ve
Skolnim stravovani pouzit.

2. Produkty pripravené k tepelné Uprave (polotovar)

Jedna se o potraviny, které mGzeme tepelné upravovat bez dalsi pfipravy. Patri sem tésta,
téstoviny, kuskus, syrova mrazena zelenina, loupané brambory, knedliky vsech druhg,
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mrazené zavarky do polévek, mrazené hranolky, mrazenych ryby, obalované ryby, rybi prst,
obalovana masa, rizné predpripravené rolky, rolady, sekané, hamburgery, predpecené pecivu,
marinovana masa, mrazené bramboraky...

Do ceny téchto vyrobk je jiz zapocitano zpracovani a cast prace je vykonana bez vasi
kontroly. Proto je dobré zvazit prinos a kvalitu takovéto potraviny. Hlediskem vybéru v tomto
a nasleduijicich pripadech nesmi byt cena.

Pokud nakoupite prilis levné téstoviny, dlouhodobym ohfivanim pfi vydeji se z nich nejspise
stane rozmékla kase. Pokud koupite obalené ryby ¢i maso, nemuzete si byt stoprocentné
jisti, jak kvalitni maso pod trojobalem je. Maso na sekanou ¢i hamburger se vyrabi z nejméné
kvalitniho masa tzv. separatu, tedy masa, které se ziska ze zbytk( masa, Slach a chrupavek,
jez zUstaly na kosti. Toto maso (pokud se da hovorit o mase) je samo o sobé velmi tucne.
Jeho chut je dotvorena uméle. Stejné tak pri nakupu rolek a rolad nedokazete ovlivnit kvalitu
surovin, ze kterych je polotovar pripraven, a neovlivnite ani jeho chut.

U loupanych brambor musite pocitat se ztratami zivin, které s sebou nese samo oloupani

a poté i uchovavani v obalu po dobu delsi nez pri tradicnim zpUsobu Upravy. Mrazenou
zeleninu je treba vybirat podle kvality. Dobre vybrana mrazena zelenina mdze byt kvalitngjsi
nez nekvalitni Cerstva. Na trhu jsou firmy dodavajici zeleninu, ktera byla ihned po sklizni rychle
zmrazena dusikem. Ke zmrazeni dochazi do 4 hodin od sklizné. Takova zmrazena zelenina

je mnohdy ,Cerstvejsi* nez ta, ktera cestuje na pulty obchodU z druhého konce svéta. Takto
mrazenou zeleninu je vsak treba u dodavatelU hledat a za jeji kvalitu si priplatit.

Marinovana masa do jidelnicku skolni jidelny nepatfi. Zakladem jakychkoli marinad je olej, sul,
okyselujici slozka, spousta koreni, v pfipadé promyslové vyrabénych marinad i kopa aditivnich
latek. Prave nekontrolované mnozstvi soli zde vadi nejvice a v takto predem upraveném mase
jiz nevidime jeho kvalitu (viné masa je prekryta korenim).

Pri nakupu této skupiny polotovard zvazujeme kromé kvality (téstoviny, mrazena zelenina)

i to, zda je opravdu potreba zarazovat nékteré z nich do jidelnicku pravé ve skolnijidelné - rybi
prsty, hranolky a rizek déti dostanou v kdejaké i méné kvalitni restauraci. Mnozi i doma. Zvazte,
zda jina Oprava masa a ryb neni vhodnéjsi i chutnéjsi. Po loupanych bramborach sahnéte az
tehdy, kdy nemate dostatek pracovnich sil na vlastni oloupani. Pokud chcete détem pripravit
rolky, rolady a sekané, pak radgji usetrete cas jednoduchou polévkou z Cerstvych surovin

a vénujte se pripravé samotného masa. Pokud stravnikim davate vice jidel na vybeér, pak ke

vvvvvv

Cerstvych surovin.

3. Produkty tepelné upravené, snadno pripravené v kombinaci s dalsi slozkou

0d relativné cerstvych polotovard jsme se dostali do skupiny, kterou tvori zejména instantni
produkty. Pridanim dalsi slozky vytvorime produkt, ktery Ize konzumovat, aniz by ho bylo
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nutne dale tepelné upravovat. Do této skupiny patfi instantni testoviny, instantni omacky,
susena bramborova kase, susené mléko Ci praskové polévky, bujony a vyvary.

Pokud se predchozi dva druhy polotovary daji pri dodrzeni méritek kvality pouzit ve skolni
jidelné, pak tato skupina do stravy déti nepatri. Ve skolni jidelné by se mohla nachazet

pouze jako Zelezna zasoba pro pripad nenadalé situace, jako je napriklad spaleni Ci presoleni
puvodniho jidla, chripkova epidemie u personalu, necekana odstavka plynu, selhani dodavatele
a podobné. Pro tyto pripady, kdy se déti musi naobédvat, je mozné tyto potraviny NOUZOVE
pouzit. Koneckoncd pro tento Gcel vznikly.

PFi standardnich situacich by se ale v jidelnicku objevit vibec nemeély. Jednak jsou drahé (na
suroviny prispivaji rodice) a jednak u nich utracite za praci, za kterou jste placeni vy.

4. Hotové pokrmy (nebo jejich slozky) pripravené k ohrevu

Tyto produkty staci pred konzumaci pouze ohrat. Do této skupiny patri masové, zeleninove

a lusténinové konzervy, polévky v konzervé, zmrazené hotové pecivo a také hotova jidla
dodavana v zatavenych vanickach, hotové polévky zatavené v plastovych pytlicich atd. Takové
vyrobky NEMAJI ve $kolnim stavovani své misto.

U konzerv dochazi ke konzervaci v prvé rade teplem a tlakem. Musite pocitat s tim, Ze tyto
potraviny jsou jiz ochuceny, zejména pozor na sul u lusténin a zeleniny v mirné slaném nalevu.
Pokud takové konzervy obcas zaradite, je treba je pred pridanim do jidel proplachnout vodou
a zbavit je tak nadbytecného slaného laku. Ve skolnich jidelnach se z této skupiny pouziva
nejvice sterilovany hrasek, cizrna, fazole ¢i kukurice.

Konzervované maso do $kolniho stravovani nepatfi, a to ani v nenadalych situacich, kdy chybi
personal, nebyly dodany suroviny ¢i stavkuje technika. V takovych pripadech navarte radéji
obilnou kasi nez masovou konzervu. U masovych konzerv nikdy nekupujete libové maso, ale
jen spoustu tuku, ofez0, kizi a soli.

5. Potraviny nebo pokrmy pripravené k primé konzumaci (rady to eat)

Tyto potraviny Ize konzumovat okamzité teplé Ci studené (chléb, pecivo, uzeniny, mlééné
vyrobky, jidla s donaskou, fast food, plnéné bagety, sendvice, tousty, parek v rohliku...).

Pri pouzivani polotovard je treba peclivé dbat na jejich vybér. Zamérte se v prvni fadé na
kvalitu, nikoli na cenu. Vybirejte produkty, pro které plati dvé zasadni véci:

Nakupujete v nich jen minimum sluzeb.

Muzete je sami dochutit (pouzit méné soli atp.).
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Priklady:

Radgji nakupte drazsi maso od ovéreného dodavatele nez vyrazné a podezrele levné maso.
Vyrobce totiz umi s vyuzitim rdznych pridanych latek v mase udrzet vodu (na obale je pak
maso oznacené jako ,kiehcené”). V cené tedy zaplatite i za vodu, ktera pri tepelné Gprave
muze zmizet na Ukor velikosti porce.

Pokud koupite ty nejlevngjsi testoviny, nemusi vydrzet po celou dobu vydeje v senzoricky
prijatelném stavu. Kupte tedy radéji téstoviny kvalitni, napriklad semolinové, i kdyz je jejich
cena vyssi.

Co s uSetfenymi penézi? Skola penize uetfené za suroviny nemoze vyuzit jinak nez k nakupu
surovin. Casto se détem za usetfené penize nakupuji mlégné vyrobky plné cukru (jogurty

s lentilkami, nanuky] ¢i sladkosti typu plnénych oplatek nevalné kvality. To neni spravny smér.
Radéji vydejte vsechny penize za kvalitni suroviny, a pokud détem chcete obcas dat néco
sladkého, pak jim upecte moucnik, do kterého date na rozdil od zakoupenych cukrovinek
mnohem méné cukru, vice ovoce a kvalitni tuk.
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Kritérium 6
VERETNE DOSTUPNY TIDELNTCEK

Cilem je transparentnost a zpristupnéni mésicnich jidelnicky pro
pripadnou namatkovou kontrolu

Jidelnicek je volné (bez hesla) verejné dostupny na webovych strankach skoly, vzdy
aktualizovany pro dany tyden.

Jsou dostupné i jidelnicky drivéjsiho data (archiv), aby byl do budoucna patrny
jidelnicek za cely skolni rok.

Vetsina skol uvadi aktualni jidelnicek na svych strankach, ovsem nékdy byva zpristupnén pod
heslem. Pro transparentnost projektu a pro namatkové kontroly plnéni Nutricniho doporuceni
potrebujeme jidelnicek zpristupnit bez hesel a mit zaroven moznost zobrazovat historii
jidelnickd. Pokud by tento bod byl pro skolu problematicky a nesplnitelny, nabizime zverejnéni
primo na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz na interaktivni mapé pod vasi
skolou. Staci se na tomto postupu predem domluvit.

Takto zverejnény jidelnicek bude vasi vizitkou - ukazkou, jak ma spravné sestaveny jidelnicek
vypadat. Pro odborniky bude patrna zména k lepsimu v pribéhu celorocniho zavadeéni
projektu do praxe. Zverejnény jidelnicek bude zaroven slouzit pro nahodné a namatkove
kontroly Nutricniho doporuceni. Tuto kontrolu budou provadeét odborni zaméstnanci krajskych
hygienickych stanic nebo statniho zdravotniho S vysledky namatkové kontroly a dalSimi
doporucenimi vas podrobné seznamime. Postarame se také o vase metodicke vedeni.
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Kritéerium 7

VIML CO TIMS — ZARAZOVANT RECEPTUR S DEFINOVANTM
MNOZSTYIM SOLI

Cilem je do jidelnickd zaradit a presné dodrzovat receptury ,Vim, co
jim", které limituji obsah soli

Pravidelné je vareno jidlo dle receptur ,Vim, co jim". Naleznete je na webu
www.zdravaskolnijidelna.cz. Receptury jsou sestaveny tak, aby kromé jinych nutrientd

zohlednovaly takeé doporuceny prijem soli.

S3l, chemickym vzorcem NaCl neboli chlorid sodny, se sklada z molekul chloru a sodiku. Sodik
je pro organismus velmi ddlezity prvek s radou nezastupitelnych Gkold. Jednim z nich je
hospodareni s vodou.

Denni doporuéena davka soli tvofi 5 g, co? je opravdu malé mnozstvi. V CR je pfijem soli 2x az
3x vyssi. Legislativné neni nikde pouziti soli ve skolnim stravovani osetreno. Soleni zalezi pouze
na individualni chuti kucharky. Ve skolnim obédé by spravné mélo byt 1,75 g soli (minéno ve
vsech jeho soucastech - polévka, hlavnijidlo, dezert, napojl, coz neni ani polovina cajové Izicky.
Bylo by dobré se k takovéemu mnozstvi postupné dobrat.

Receptury ,Vim, co jim" jsou zaméfeny na vhodny pomeér Zivin a popisuji i mnozstvi soli. Pokud
jsou lidé obecné zvykli na slanéjsi chute, doporucuje se mnozstvi soli snizovat postupné.
Inspirujte se mnozstvim soli z receptury a aplikujte podobné mnozstvi i ve svych recepturach.
Tam, kde uberete na slanosti, je dobré chut podtrhnout cesnekem, bylinkami, zazvorem,
citronovou stavou atd.

Velké mnozstvi soli je pritomno v konveniencich vyssiho stupné, v syrech, uzeninach,
korenicich smésich, dochucovadlech, instantnich a dehydratovanych smésich. Pokud pri vareni
pripravujete pokrm se syrem, osolte ho jen mirné. Pokud varite vyvar z masa, osolte ho az
nakonec. Uzeniny do skolni jidelny nepatfi a nedoporucujeme je zarazovat vibec, prave kvuli
soli. Pokud uzenina obsahuje vice masa a je tzv. kvalitngjsi (samozrejmé i drazsi), neznamena
to, Ze by bylo pouzito méneé soli. Syry typu balkansky syr, feta nepridavejte do salatu, do
kterych jste uz pouzili zalivku se soli.

Rovnéz neni vhodné ve skolni jidelné pouzivat takovych hotovych konvenienci, které jiz
nedochucujete, nebot je v nich sdl pridana vyrobcem. V téchto vyrobcich je obsah soli vyssi
prave proto, ze lidé jsou zvykli na slanéjsi chut. Ta je totiz zaroven navykova.
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Receptury ,Vim, co jim” jsou dostupné na strankach www.zdravaskolnijidelna.cz, pripadné
vam je zasleme na vyzadani. Receptury zarazujte tak, aby vam to vyhovovalo a zaroven aby
zapadaly do jidelnicku, ktery sestavujete dle Nutricniho doporuceni.

Receptury neupravuijte. | kdyby se vam zdaly malo slané, neprisolujte je. V jejich slozeni je
opravdu maximalni mnozstvi soli, jaké je pro deti doporucovano. Nepridavejte do receptury ani
dochucovadla, ktera by opet mnozstvi soli zvysila.
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Kritérium 8
VYIDOBA JIDELNY

Cilem je vyuzit prostor jidelny k edukaci o potravinach, stravovani a vyzivé

Jidelna je atraktivnim mistem, kam Zaci i pedagogové chodi radi.
Jidelna je pro déti zdrojem informaci a mistem spolecného setkavani, k cemuz

prispiva tematicka vyzdoba jidelny. Podileji se na ni samy déti.

Stejné jako kazda mistnost, ve které clovék travi ¢as rad, by i jidelna méla mit svou atmosféru.
Vetsinou se jedna o prostor zaplnény stoly a zidlemi. Stfida se zde rychle spousta lidi, coz s sebou
nese hluk. K hluku prispiva i hukot pristrojU a zvuky doprovazejici praci v kuchyni ¢i vydej.

V tomto prostoru je Casto i velice intenzivni viné jidla a kvdli vareni i pomeérné vyssi teplota.

Presto i tento prostor muze byt pro déti atraktivni. Dejte jim prilezitost ho upravit:

Zameérte se na prostory, kde déti cekaji v radé - je zde misto pro néjakou tematickou
vyzdobu?

Kde mate umistény jidelnicek? Neslo by toto misto vyuzit i k propagaci zdravé vyzivy?

Podivejte se na stény skolni jidelny - neni zde prostor pro Zakovskou vyzdobu
s tematikou vyzivy?

Nemohla by se vase skolni jidelna néjak jmenovat, stejné jako se jmenuji restaurace?
Jak vypadaji stoly, okna? Nestalo by za to je néjak vyzdobit?

Nestalo by za to zmenit barvu vymalby?

Je vase skolni jidelna pred zacatkem vydeje stravy dostatecné vyvetrana?

Spolu s pedagogy zadejte zakdm napriklad projekt - ,skolni jidelna myma ocima”
MUze vam prinést cenné rady o tom, co zlepsit.

Udélejte anketu, co détem v jidelné nejvice vadi, a co se jim naopak libi.

Diky pohledu déti mUzete objevit to, co byste sami nevidéli, nebo to nepovazujete za dilezité.
Pak dejte prostor détem na realizaci. Jen je s pedagogy usmeérnujte a vedte. Dejte jim spravné
informace.

Vyzdobu si fotte, archivujte, Casto i obménujte. A samozrejmé se skrz nas projekt pochlubte
a inspirujte ostatni.
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Kritérium 9
COMUNTKACE TIDELNY S RODTCL, ZAKY A PEDAGOG

Pri kazde spravné vedené praci je velice dulezita komunikace, a to
zejmena tam, kde dochazi ke kontaktu s lidmi

Jidelna, Zaci, rodice a pedagogové mezi sebou efektivné komunikuiji.
Informovanost rodicu:

Rodice ve stravném plati ¢astku urcenou na nakup surovin. Maji tedy pravo
védet, jaké suroviny jidelna nakupuije.

Rodice se mohou zajimat o sestavovanijidelnicku, podilet se na ném a davat
jideIné tipy na recepty.

Rodice, kteri s jidelnou pro své dité domluvi dietni stravu, jsou zaméstnancdm
jidelny napomocni a problémy resi spolec¢né. V mezich platné legislativy.

Rodice jsou informovani o filozofii Skolni jidelny tak, aby mohli spravné
stravovaci navyky deti podporovat svym vlastnim chovanim.

Vyuka v predmétech, jako jsou vychova ke zdravi, prvouka, pfirodovéda a dalsi, moze
byt prakticky propojena se skolni jidelnou - napfiklad v ramci projektovych dnd ¢i
tydnd mezinarodnich kuchyni.

Jidelna porada rozmanité akce, kterymi podporuje zdraveé stravovani,
a o zodpovednost za spravnou stravu ditéte se déli s rodinou (ktera obstarava cca 60
% stravovani ditéte).

Pri své praci prichazite do kontaktu s fadou lidi. S détmi, pro které varite, s jejich rodici, kteri
od vas tuto sluzbu nakupuji, s pedagogy, ktefi diky vam ziskavaji obrovskou vyhodu - nutri¢né
vyvazené jidlo. Dale musite komunikovat se zfizovatelem, kontrolnimi organy, obchodnimi
zastupci atd. To, jak dobre dokazete se vsemi temito slozkami vychazet, vytvari verejny obraz
vasi prace.

V nasem projektu se vam snazime predat co nejvice védomosti a informaci, které vam
pomohou odpovédét na vsechny dotazy. Kdyz je zkombinujete s vlastnimi zkusenosti,
dokazete si svUj jidelnicek a postupy argumentacné obhajit a motivovat déti ke zkouseni
novych jidel a novych kombinaci.
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Casto je slozité komunikovat zejména s rodici, ktefi si jestd pamatuji na sva gkolni léta
a predpokladaji, ze se nic nezmeénilo. Je ale treba byt pripraveny pro komunikaci se vsemi,
i kdyz to mnohdy nebude jednoduché. Nabizime par podnéti:

Seznamte Ix za rok rodice s tim, jak se pracuje ve skolni jidelné a ¢im se musite ridit.
Pojmeéte to jako exkurzi. V dobé, kdy kuchyn nevari, ukazte rodicim své prostory
a vybaveni.

Dejte rodicdm moznost jidlo ochutnat. Rodice by meli védet, jaké jidlo jejich déti jedi,
a za co jidelna utraci jejich penize.

Zapojte déti do hodnoceni jidel. Neoblibena jidla zkuste pozmenit.

Vymyslete néjaky postup, jak hodnotit a vylepsovat nové receptury spolecné s détmi.
Varte nékdy i recepty od déti.

Méjte knihu prani a stiznosti.

Zridte na skole stravovaci komisi, ve které budou vedle rodicd i odbornici.

Prispéjte svou cinnosti do tematickych skolnich projektd.

Jidelna mdze vést kurzy vareni pro rodice.

Snazte se byt jidelnou, do které byste chtéli posilat své vlastni déti. Uveédomte si, ze
i na vas zalezi zdravi celé jedné generace.
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Kritéerium 10

7/ 7/

(TVERO ROCNTCH 0BDOBT -~ ZARAZOVANT SEZONNICH
POTRAVIN

Cilem je seznamit zaky s nec¢im novym zpusobem, ktery je bude

bavit a zajimat

Skolni jidelna zafazuje podle roéniho obdobi zejména sezonni druhy potravin.
V kazdém rocnim obdobi zaky libovolnym zpdsobem seznami se sezonnimi
potravinami, zvyky ci tradicemi.

Na pInéni tohoto kritéria spolupracujte také s pedagogy a zaky.

Uvadime nékolik prikladu:
Jaro (velikonocni tradice, vejce, zelené bylinky, Spenat, fedkvicky...)
Léto (jahody, rybiz..)
Podzim (dyné, svestky, rané brambory, jablka..)

Zima (kysane zeli, Vanoce, masopust...)
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