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NUTRICNTHO DOPORUCENT

Hodnoceni polévek (pro vsechny vybéry)

Zeleninové polévky:

Lusténinové polévky:

Obilné zavarky:

Doporuceny pocet 12 zeleninovych polévek neni dosazen, Je
to z divodu, Ze je v jidelnicku mnoho polévek vyvarového
typu s masem.

Doporucuji zaradit tyto masové polévky Ix tydné. Vznikne tak
prostor pro r0zné varianty jedno i vicedruhovych
zeleninovych polévek, které Ize mixovat, pasirovat, redit
mlékem ¢i obohatit o rizné zavarky (viocky, pohanku, jahly,
cizrnové zavarky atd.)

Doporucujeme, aby lusténinova polévka ¢i polévka s mensim
mnozstvim lusténiny byla zarazena minimalné 3x.
Vjidelnicku za listopad je pouze jedenkrat..

Do polévek je vhodné pridavat rizné celozrnné obilné
zavarky (jiné nez klasicke téstoviny ¢i noky), détmijsou velice
dobre prijimany jahly, kuskus ¢i pohanka a kroupy. Diky
pohance, bulguru ¢i Spaldovému kapani, jste tento bod splnili.
Doporucuji sem doplnit o vlocky, kroupy, celozrnny kuskus
atd.

Kombinace polévek s hlavnimijidly: ~ Mél by byt spInén pozadavek, ze k bezmasému jidlu

(sladkému ¢i slanému) by méla byt bezmasa polévka.
K sytéjsimu hlavnimu jidlu spise vodova nezahusténa
polévka a naopak k leh¢imu jidlu moze byt sytejsi
polévka. Tento pozadavek nebyl zcela splnén.



Hodnoceni hlavnich jidel

Drubez, kralik:

Veprove maso:

Ryby:

K obédim je drdbez nabizena celkem Bx. Stridate kriti a kufeci,
muzZete obCas zaradit i maso kralici. aby i v této kategorii byla
zachovana pestrost.

K obédim je vepFové maso zafazeno Sx. Pokud ma mésic 20
stravovacich dn0, pfipada 14 dnU na pokrm s masem, nebo rybou.

Z tohoto poctu by méla byt max. 4 jidla s veprovym masem a zbytek
s ostatnimu druhy. Jako dobry zdroj Zeleza slouzi maso hovezi. Pri
vybéru jakéhokoli masa dbejte na libovost.

Ryby jsou nabizeny v dostatecném mnozstvi, k obédim vsak je dobré
zarazovat i jiné druhy nez treska. Zejména doporucuji tucné morske
ryby, které maji radu benefitl. U déti v materské skole je lepsi
nezarazovat smazené pokrmy, pripadneé je pfipravovat

v konvektomatu. U rybich prstU dbejte na vybér, nékteré varianty
obsahuiji vice strouhanky nez masa.

Bezmaseé nesladkeé jidlo:

Uzeniny:

Tato kategorie je ve vasem jidelnicku slabym mistem. Je zarazenou
pouze jedno bezmase jidlo - lusténiny. Bezmasy slany pokrm by mél
byt zarazen kazdy tyden jedenkrat. Takovyto bezmasy pokrm by mél
byt atraktivni, mél by obsahovat dostatek Zivin a mél by byt co do
kvality srovnatelny s pokrmem masitym. Tedy urcité by soucasti
méla byt zelenina, obiloviny nebo brambory a doplnit bilkovinu bud
vejcem, mlécnym vyrobkem nebo lusténinami.

Uzeniny v ramci obédu nejsou pouzity, ¢imz je tento bod spoln



Sladkeé jidlo:

Lusteniny:

Napaditost pokrmu:

Hodnoceni priloh

Obiloviny:

Houskove knedliky:

\sladky pokrm je celkem 3x, doporucuji zaradit maximalné 2 x
mésicné. Vzdy, kdyz je sladky hlavni chod obéda, mélo by nému byt
k dispozici pouze neslazené piti a v ten den by ke svaciné a
presnidavce neméla byt sladka varianta.

Lusténiny jsou v ramci obédU nabidnuty jedenkrat. Jedenkrat je
nabizena lusténinova polévka pouze jedenkrat lusténinova
pomazanka. Lusténiny ve SK pInite hraniéné a jeste se prave zde
nachazi chyba - kdy sterilovanym lusténinam davate koeficient 1,42.
Spravné by mél byt koeficient 1. Doporucuji lusténiny treba v mensich
porcich zafazovat do bezmasych pokrm0, nahrazovat jimi ¢ast masa
(tfeba Cervena ¢ocka se hodi do sekanych, karbanatku atd.) Také Ize
vice zarazovat v ramci polévek.

Jidelnicek je spise klasicky

Obilnych priloh je sice dostatek, ale nevyskytuje se zadna v celozrnné
podobé. Téstoviny celozrnné (i napr. kuskus) déti velice dobre
respektuji.

V houskovych knedlicich Ize ¢ast mouky nahradit celozrnnou.

Toto menu, které zaméreno vice klasicky obsahuje za mésic celkem
2x knedliky. Doporuceni je tak spinéno.



Hodnoceni zeleniny

Zelenina Cerstva: Misto zeleniny k obédu nabizite ovoce, coz z hlediska vyzivy neni
problém a pokud to déti akceptuiji a snédi, je to v poradku. Nabidkou
ke kazdému obédu doporuceni Ize pokladat za splnéné,.

Zelenina tepelné upravena:

Doporuceni je splnéno

Hodnoceni napoju (vsechny vybéry dohromady)

Neslazeny, nemlécny napoj - kazdy den: toto kritérium je pInéno

Mlécny napoj je vzdy doplnén moznosti zvolit sinemlécny:  toto kritérium je pInéno

Svaciny Svacinky jsou vcelku monotonni, velice Casto je nabizena lucina, ktera je
zpracovana do formy pomazanky pridavkem ruzné zeleniny, bylin a nati.

4x mesicné by méla byt zarazena lusténinova nebo zeleninova pomazanka.

Vzhledem k tomu, Ze i malé déti potrebuji mit ve své strave dostatek
vlakniny je doporucovana obilna kase 2x mésicné. Nebo napriklad musli

s mlékem - zde jen pozor na obsah cukru ve vyrobcich, hledejte takove, kde
cukru neni vice jak 15%.

Dobrou zkusenost maji skolni jidelny i s pecenou ovesnou kasi:
Suroviny na 10 porci:

1x banan

1Zice medu

100 g masla

150 g ovesnych vlocek
150 ml mléka

72 1zicky kypriciho prasku
2 vejce

Troubu predehrat na 190 st.. Banany rozmackat vidlickou v misce, pridat med, rozehraté maslo,
prasek do peciva a vlocky. Promichat a zalit mlékem s rozslehanym vejcem, premistit do formy. Péct
20 minut pri teploté 180-190 st. Recept mUzete obménovat a misto bananu dat jablka, skorici,



rozinky, nebo kokos a ananas atd. Fantazii se meze nekladou.
MUzZete podavat teplé, ale i studené nakrajené na jednotlivé porce.

Co se tyce vlakniny, doporucujeme zafazovat minimalné k 8 svacinam v mésici i peCivo - celozrnné,
vicezrnné, specialni, zitné v¢. chleba

PO(HVAI.A Chvalim velice za dopInéni syrového ovoce a zeleniny k obéddm. V ramci svacin

nabizite zeleninu a ovoce také vzdy. Coz v détech jiz od Gtlého détstvi vede ke spravnym stravovacim
navykum

SI.ABA MISM U obédU chybi bezmasé pokrmy, celozrnné obiloviny k priloham a bylo y dobre,
kdyby nabidka ryb byla pestrejsi a zahrnovala i tuéné morské druhy.

Vjidelnicku je dost masitych pokrmd, cemuz odpovida i pInéni SK. Vzhledem k cenam masa a i
vzhledem k ozdraveni jidelnicku si mUzete dovolit nabizet masitych pokrmd méné.

Zarazovat Castéji zeleninoveé polévky.

PRIORTINT BODY:

1. Doplnit bezmasé pokrmy
2. Zaradit alespon 3x tydné zeleninovou polévku
3. Zaraditi celozrnné varianty priloh

Tyto prioritni body se snazte plnit postupné, nikdy ne najednou. Vzdy si dejte
casovy odstup, aby si na zmenu zvykli jak deti, tak i kucharky.



CELKOVE HODNOCENT

] Nevyhovujici jidelnicek
[] Nizka drover jidelnicku
] Dobry jidelnicek - coz je promérné hodnoceni
(] Velmi dobry jidelnicek

L1 Vyborny jidelnicek

KONTROLA SPRAVNEHO VEDENT SK

Spotrebni kos vedete velice dobre, nejsou v nem zasadni chyby.

Maso

Prosim tam, kde je maso s kosti, tzn, stehna, slepce Ci celé kure. Nasobte mnozstvi masa
koeficientem 0,8 - protoze kosti se nejedi. Tim se snizi i celkové mnozstvi masa ve SK. Presto budete
SK stale velice dobre plnit.

Cukr
U dZzemu bych dala koeficient 0,6 - vétsinou se obsah cukru ve vyrobku pohybuje okolo 50-60 %

Lusteniny
Sterilované lusténiny maji koeficient 1. Nikoli 1,42. Mozna po opravé budete mit ve SK lusténin méné,

nez je pozadovano. Nicméné ono to bude asi realita, protoze téch pokrmd s lusténinami mate
opravdu malo a to vcetné polévek a svacin.

Zelenina

To je skupina, kde mam vice véci.



Urcité suseny cesnek bych do této skupiny nedavala vibec. Je to UpIné stejny pripad jako koreni -
paprika sladka. Je to rovnéz vyrobek z paprik vznikly susenim a mletim, ale s vlastnostmi zeleniny to
nema nic spolecného. Tedy i tento suseny cesnek v prasku patfi do ostatniho.

Mate relativné vysokou spotrebu zeleniny, ktera ma diky sterilovani a mrazeni koeficient 1,42. Tak to
povoluje metodika SK; ale v realu je to velice Spatné. Jen timto koeficientem je rozdil v tom, co jste
vykazal a co realné dostaly déti na talir temer 40 kilo. Pokud by tyto potraviny mély koeficient 1. Tedy
to co se realné objevi na talifi, pak spotieba zeleniny bude 117%. Coz je dostacujici. Pridanim
bezmasych pokrm0 a zeleninovych polévek se jesté zvysi.

V ramci Zdravé skolni jidelny doporucujeme vyuzivat v maximalni mozné mire zeleninu syrovou a

vvvvv

senzoriky je to uz horsi pokud se s ni Spatné pracuje - také by méla byt rozmrazovana pomalu
postupné 24 hodin ¢i alespon pres noc predem. Stejné jako mrazené ryby.). Sterilovana zeleniny
vzhledem ke spousté cukru a soli, by méla byt vyuZivana co nejméneé.

Jinak ve SK nejsou zadné chyby, které by byly proti pravidldm spravného vedeni SK.



