Ministerstvo Skolstvi a zdravotnictvi vypracovalo novou metodiku pro
sestavovani jidelnickit ve Skolnich jidelnach pod ndzvem ,,Doporucena
pestrost®.

Kontrolu provadi krajské hygienické stanice — dle pfipravenych tabulek
hodnoti body kazdou SJ.

Skolni jidelny musi dbat na doporudenou pestrost stravy a musi dodrzovat
spotfebni koS, ktery zaruCuje, ze vSechny skupiny potravin se dostanou ke
stravnikovi v potfebném mnozstvi. Spotfebni ko§ je kontrolovan CSI i
pracovniky hygienickych stanic. NaSi praci ztézuji Spatné stravovaci navyky,
které¢ si déti pfinaSeji z domova. Nejsou zvyklé na zeleninové pokrmy,
luSténinova jidla, ryby, naopak jsou naucené na keCupy, uzeniny, polotovary a
sladkosti. Prostor pro zlepSeni tohoto stavu je mozné najit pravé ve Skolnich
jidelnach. Mimo Skolni jidelnu se hodné déti stravuje nezdrave, a proto by nasi
snahu mohla vylepSit pouze spoluprace rodicu.

Doporucend pestrost se snazi ukazat smér pii sestavovani jidelnicka, u
z4ddoucich potravin udava minimalni frekvence, u méné Zzadoucich potravin
maximalni frekvence. Cilem je jidelniC¢ky odlehCit, mirné snizit mnozstvi
masitych pokrmti, zvysit zatazovani zeleniny a upravit i kombinace pokrmt, aby
byly Ziviny co nejlépe a nejefektivnéji zkombinovany a piinesly strdvnikiim co
nejvetsi uzitek. Naucit tak déti od nejutlejSiho véku zasadam zdravého
stravovani.

Doporuceni — zelenina

Zatrazovat zeleninu k obédu kazdy den, a to formou polévky, soucasti pokrmu,
piilohy a oblohy. Zafazovat 1 zeleninu kratkodobé nebo Setrné tepelné
upravenou, preferovat zeleninové polévky pfed masovymi.

Doporuceni — maso
Snizit spotfebu masa ke spodni hranici spotifebniho kose — tj. 75%.



POLEVKY:

zeleninova 12 x /mé¢s.
luSténinova 3-4x/mes.
s obilnou zavarkou

drozd’ova

spravna kombinace s hl. jidlem

Masové vyvary se nedoporucuji.
Obilné zavarky — jahly, pohanka, kuskus, ov. vlocky, kroupy, ryze, té€stoviny.
Pted sladké a luSténinové pokrmy nedévat masovou polévku.

HLAVNIi POKRMY:

Bilé druhy masa 3 x/més.
Ryby 2-3x/més.
Vept. maso max. 4 x/més.
Hov. maso max. 5 x/més.
Bezmasé pokrmy 4 x/més.
Sladky pokrm max. 2 x/mgs.
Lusténiny 1-2x/m¢s.

Smazeni a grilov. max. 2 x/més.
Regiondlni pokrmy
Nevafit z uzenin

K lusténinovym pokrmim jiZ neptiddvat Zadné dalsi bilkoviny (mlé¢na polévka,
parek, vejce — velmi velka zat€z na ledviny), pouze obiloviny a zeleninu, napf.

hrachova kase, cocka + chléb + zeleninovy salat nebo duSena zelenina.

Pokud se vati bezmasé jidlo, nedavat ani masovou polévku — odleh¢ena strava,
napft. lusténinova pol. + zeleninové rizoto

fazolovy gulas + chléb
cocka + dusena zelenina
rizoto s fazolemi nebo cizrnou nebo kroupami

Vafit obilné kaSe — napf. jdhlova, pohankova atd.

Lusténiny — karbanatky, ndkypy, omacky, guldse, salaty , t€stoviny s luSténinou,
cockovy salat s fedkvickou atd.



PRILOHY:
Housk.knedliky max. 2 x/més.
Bramb.knedliky max. 1 x/més.

bramory 5 x/més.
bramb. kase 2 x/mgs.
téstoviny 3 x/més.
ryze 4 x/més.
lusténiny min. 1 x/més.
ZELENINA:

Cerstva 8 x/més.

Tepeln€ upravend min. 4 x/més
Radg¢ji Cerstva nez steril., kysané zeli nesteril., kys. okurky moc NE.

NAPOJE:
MIécny + nemlécny
Sladky + nesladky (voda)

Vice tedit sladké napoje, ¢aj radéji ovocny.

OVOCE: nesleduje se, pouze plnit spotfebni kos, radéji Cerstvé nez kompoty

Priklad:

1. tyden — 1 x bezmasy nesladky + 4 x maso
2. tyden — 1 x bezmasy sladky + 1 x bezmasy nesladky + 3 x maso

1) Pol. zeleninova s jahlami
Kufe pecené, kase bramborova
Salat mrkvovy
2) Kulajda
Rizoto z vept. masa
Salat z ¢inského zeli s jablky a mrkvi
3) Pol. zeleninova s bulgurem
Buchticky s krémem
Banan
4) Pol. bramborova
Cocka po srbsku, chléb
Okurkovy salat s mrkvi
5) Masové jidlo



1. tyden
HLAVNI
1x dribez
Ix veprové

1x hovézi
1x bezmasé

Ix ryby

PRILOHA
Ix brambory
Ix téstoviny
1x ryze

1x housk. kn.

1x bramb.kase

POLEVKA

3x zeleninova
1x luSténinova

1x drozd’ova

2. tyden

1x dribez
Ix veprove
1x hovézi
1x bezmasé

1x sladké

1x brambory
1x téstoviny
1x ryze

1x bramb.kn.

(sladkeé)

3x zeleninova
1x luSténinova
1x obilna

3.tyden

1x dribez
Ix veptove
1x hovézi
1x bezmasé

Ix ryby

1x brambory
1x téstoviny
1x ryze

1x housk.kn.

1x bramb.kase

3x zeleninova
1x luSténinova

4.tyden

1x drubez
Ix veptové
1x hovézi
1x bezmasé

1x sladké

2x brambory
Ix téstoviny
1x ryze

lusténiny

=4x
=4x
=4x
=4x
=2X
=2X

=5x
=4x
=4x
=2X
=1x
=2X

=1x

3x zeleninova =12x

1x obilna

=3x

=1x



PRESNIDAVKA

1. tyden

dZzem

kase

rybi pom.

tvaroh. pom.
syrova pom.

SVACINA

2. tyden

rybi pom.

syrova pom.
drozd’. pom.
zelenin. pom.
Sunka

4 x ovocny nebo zeleninovy salat
3 x ovocné, tvarohové, makové pecivo — buchta
3 x jogurt nebo tvaroh s ovocem nebo pudink — mlé¢ny zéklad

3 x chléb se syrovou nebo tvarohovou pom. (miize tmavé a celozr. pec.)
7 x dle moznosti — ceredlie, kukuti¢né lupinky apod.

3. tyden

buchta
kase

rybi pom.

tvaroh. pom.
syrova pom.

4. tyden

med

mléc.vyr.
kufeci pom.
syrova pom.

zelenin. pom.

=1x
=1x
=1x
=2X
=1x
=3x
=1x
=2X
=4x
=1x
=2X
=1x

Ovoce a zelenina jako pfiloha k pfesnidavkam a sva¢indm cCastéji, staci pridat
na talifek malé mnozstvi — NE dévat domd.

NAPOJE

Mlécny + nemlécny

Sladky + nesladky (Cista voda)
Vice tedit sladké ndpoje, ¢aj Castéji ovocny.



