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Doporuceni pro sestavovani jidelnich listkii ve Skolnich jidelndch a metodicky naved
k hodnoceni jidelni¢kd §kolnich jidelen

Doporudena pestrost (dle jen »DP¥), je sestavena tak, Ze p#i jejim dodr¥eni bude
spln€n spotfebni kos a soudasng i vyZivové doporudené davky, protoZe z nich spotfebni ko
vychazi. Zaroveti jsou zohlednény nové informace, které nemohl spotiebni ko¥ v dobé& svého
vzniku zahrnout. V DP je nastavena doporucena frekvence zatazeni nekterych druhd potravin
pii vyrob& pokrmt, kombinace riznych druht pokrmt a skladby pokrmi. Tyto zésady kladou
diiraz na prevenci neinfekénich onemocnéni s hromadnym vyskytem, na jejichZ vzniku se
podili vyziva. Doporutena pestrost se sna?i ukazat smér pri sestavovani jidelniho listku,
nema byt presnym ndvodem jak sestavit jidelnicek kazdy den v mésici, ale u #4doucich
potravin udavd minimalni frekvence (napf. uryb) u mén& Z4doucich potravin udava
maximalni frekvence (napf. u veptového masa). Neuréuje tedy vie, co mé byt v jidelnitku
obsaZeno, ale snaZi se usmértiovat, ne diktovat & striktng vyZadovat. PoloZky, které nedini
Zadny problém napt. brambory nejsou prostiednictvim DP sledovany.

Cilem nésledujicich doporugeni je jidelni¢ky Skolnich jidelen »0dleh€it”, mirng sniit
mnoZstvi nabizenych masitych pokrmt, zménit pristup k zafazovani zeleniny do jidelniCku
deéti aupravit i kombinace pokrmi tak, aby byly Ziviny co nejlépe a nejefektivngji
zkombinovéany a pfinesly stravnikiim co nejvetdi uZitek. V neposledni fadg je cilem také
naudit d&ti od nejttlejitho véku zdsadam zdravého stravovan{ tim, Ze se s nim budou dennd
setkavat ve Skole. '

Vychozi skuteénosti:
1. A.Nedostatené mnozstvi zeleniny v jidelnicich $kolnich jidelen.
B. Nedostate¢na frekvence zatazovini tepeln€ upravené zeleniny.

Doporudeni:

Zatazovat zeleninu k ob&du kazdy den, a to formou polévky, soudasti pokrmu,
ptilohy nebo oblohy. Zafazovat rovn&s zeleninu kratkodobé nebo. Setrng tepelné
upravenou — napf. napafovani, blanifrovani apod. Preferovat zeleninové polévky
pied masovymi.

2. Stdvajici doporudeni dle spotfebniho kose obsahuje vy$8i d4avky masa, snahou
je proto zohlednit také aktudlni doporudeni (DACH, EU PRI), kde jsou
stanoveny niZ$i davky bilkovin.

Doporudeni:
A. Plnit spotfebni ko¥ v ukazateli maso blize ke spodni hranici doporudeni —
75%.
B. Nezafazovat uzeniny. ~NevylepSovat* pokrmy uzeninami napf. ¢ockovd
polévka s parkem, Soulet s uzeninou apod.
C. Kazdy tyden zatazovat zeleninovy/lust&ninovy bezmasy pokrm.

3. Bezmasé pokrmy jsou obvykle voleny jako ,odleh&ené“, nikoli jako
plnohodnotné. Cilem by melo byt nabizet nutriéng vyvaZené pokrmy s masem
ibez masa, nikoli napt. jednou na bilkoviny bohaty pokrm napr. lusténiny
$ uzenym masem a jindy pouze rajCatovy salét s chlebem, nebo duSeny hrasek
s brambory apod. - '




Doporuceni:
Zatazovat plnohodnotné bezmasé pokrmy, tj. pokrmy, které obsahuji optimdalni

mnoZstvi zékladnich Zivin ve spravném vzdjemném poméru.

4. LuSténiny jsou zafazoviny v nutri¢né nevhodnych kombinacich, nebot’ jsoun
¢asto kombinoviny s masem, uzeninou nebo vejcem. Lusténiny jsou samy
0 sob&é vyznamnym zdrojem bilkovin a neni vhodné je dopliiovat Zivo&isnymi
bilkovinami, které znesnadniuji traveni rostlinnych bilkovin. Zdravi prospéingjsi je
doplnit je obilovinami, které obsahuji rostlinné bilkoviny dopliiujici spektrum
bilkovin obsaZenych v ludténinéch.

Doporuceni:
LuSténiny zafazovat v menSich porcich a ast&ji. Pro déti, které nejsou zvyklé

na Ju§tniny, je pfijatelngj$i p¥idavek lugténin do jinych pokrmil (napf. polévek,
popt. ve forme luSténinového gulade doplnéného chlebem).

Na zéklad¢ vySe uvedeného byla zpracovana doporudeni pro sestavovani jidelnich
listkd ve Skolnich jidelnach.

Doporuceni pro ozdravéni Skolnich obédu:

1. Polévky
o Polévky by mely prevazovat zeleninové.
¢ 3x vmésici nebo radéji kazdy tyden by mély byt zatazeny lu§téninové

polévky. Lusténiny jsou zdrojem mineralnich latek, rostlinnych bilkovin
a vlakniny. Vzdy musi byt dobfe uvafené — radgji vice neZ méng, nebot
pro fadu strdvnikd jsou lu§téniny hiife stravitelné.

Jako zavaiku do polévek pouZivat i jéhly, pohanku, kuskus, obilné viotky,
krupky apod.

Pfed sladké a IuSténinové pokrmy nezafazovat masovou polévku,
napt. k buchtickdm s  krémem neni nejvhodn&jd guldSovd polévka
nebo k [uSténindm masovy krém. Dnes jiz neplati, Ze déti maji nedostatek
bilkovin, a neni proto nutné ani zadouci, volit masovou polévku, pokud neni
maso sou€asti hlavntho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme
s luSténinovymi pokrmy zdivodu zbytedné zitd%e bilkovinami, a ani
se sladkymi pokrmy z ddvodu horsi stravitelnosti ob&da.

2. Hlavni jidla

U hlavnich pokrmil dbét na pravidelné stfidani a frekvenci riiznych druht mas.
Doporucuje se do mési¢ntho jidelniho listku zafadit 3x bilé druhy mas (driibez,
kralik), minimdlné 2x ryby, max. 4x vepfové maso. U mas je tedy doporucena
frekvence ryb, driibeZe a maximalni frekvence vepfového masa. Do potiebné
konetné frekvence mas za m&sic mohou byt zafazeny i jiné druhy mas.
Doporu€eni pro sestavovan{ jidelnitku jde cestou minimalni intervence. To, e
jiné druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamena, e nemaji byt v jidelniku
nabizeny. Z ostatnich druhii mas zafazovat i hovézi maso. Nepfidévat uzeniny
do pokrmi pro ,,vylepSeni*, napt. slaninu, parky apod. Z nutriéniho hlediska
to nenf vhodné ani Zadouci. :




* 4x za mesic zafazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Bezmasy pokrm
zajisti pfiméfenou a poZadovanou dodévku vldkniny, mineralnich latek
a vitamind.

® Mezi bezmasé nesladké pokrmy patii také pokrmy lustninové, pokud neni
pfiddno maso. Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, je dileZité znat
spravnou kombinaci surovin. Pro ziskni plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych
zdroji — tedy napf. z luSténin je nezbytné kombinovat lu§téniny s obilovinami
(chléb, ryZe, téstoviny, $pagety, kuskus apod.). Napt. jsou vhodné kombinace —
luSténinové polévka a rizoto, nebo rizoto sluSténinami (napf.s fazolemi
nebo cizrnou), fazolovy guld§ schlebem, &oku je vhodné kombinovat
s chlebem a duSenou zeleninou nebo zeleninovym salatem.

3. Prilohy

Je nutno dbét na pestrost piloh.

Je tfeba preferovat obiloviny (t8stoviny, ryZe, ryZe parboiled, kuskus,
bulgur, chléb...). Postupné je vhodné do jidelni¢ku zatadit i celozrnné
téstoviny. Cést mouky (napf. do knedlikd) miZe byt nahrazena moukou
celozrnnou, Spaldovou, Zitnou, pak lze hodnotit knedlik jako Z4douci
obilovinu.

Frekvenci podéavani houskovych knedlikGi omezit na maximalng 2x
za mésic.

4. Presnidivky a svaciny v matefskych §kolich

Kazdy tyden je vhodné zaFadit lusténinovou pomazanku.

Minimdaln€ 2x za mésic zafadit rybi pomazanku.

Kazdy tyden nebo minimalné 2x za mésic zatadit obilnou kasi (z vlocek,
jéhel, kukuiiéné krupice, ryZe apod.).

Slané pfesnidavky dopliiovat zeleninou, presnidévky sladké dopliiovat
ovocem. Napf. rybi pomazédnka spomeranem neni vhodnd kombinace
z hlediska dobré stravitelnosti. Doporucuje se obméfiovat druby peéiva,
zafazovat také celozrmné druhy.

Je-li zafazen mlétny vyrobek napt. k svading napf. jogurt, neni nutno
podévat k téZe svacing i mlé¢ny népoj .

Alespori 2x za tyden tedy 8x za mésic zatazovat celozrnné pecivo.
Nezafazovat uzeniny ani pastiky.

5. Napoje

Deti by se mély ucit pit také neochucenou pitnou vodu, méla by jim byt
pravidelné nabizena nejen k jidlu, ale i v pribdhu dne v ramci pitného
rezimu. A
Pokud je nabizen mléény népoj k ob&du, je vhodné nabidnout i nemléény.
Neznamend to, Ze pokud je nabidnut nemléiny, musi byt nabidnut
i mlé¢ny. Jde o to, aby d&ti pokud je nabizen mléény népoj, mé&ly moZnost
z vybéru i nemlé&ného.

Napoje neni vhodné pfeslazovat, radgji vice fedit.

Pokud je nabizen sladky napoj, mé&l by byt nabidnut i nesladky.

Pro zdravé déti jsou preferovéany radéji népoje pfislazené cukrem
pfed népoji s um&lymi sladidly.




Doporuduje se volit ndpoje bez nadbytku barviv a aromat, nezafazovat
vyrazné barvené npoje, jako napf. modré nebo napoje kolového typu.

Je vhodné preferovat jiné druhy Caje neZ Cerny, Cerny Caj obsahuje
povzbuzujici kofeinové a theinové latky.

Népoje je dileZité st¥idat. Stejné tak druhy minerélnich vod.

Pokud jsou zafazeny napoje obohacené jodem, nemély by byt zatazovany
Castéji nez 1x v tydnu.

Népoj je ,,pouze” napoj, hlavnim zdrojem minerélnich latek a vitamind je
jidlo.

6. Zelenina

Denné je vhodné nabizet dé€tem zeleninu, jak syrovou, tak i tepelné
upravenou. Syrova zelenina obsahuje fadu dilezitych latek, ale zaroven
mize byt i hiife stravitelnd. V tepelné upravené zelenin€ jsou jiz nékteré
pevné vazby naruSeny tepelnou Upravou, a proto se zelenina stavéa lépe
stravitelnd. Pfili§ dlouhym varem je vSak znehodnocena fada ddleZitych
latek, proto je nutné do jidelni¢kli zafazovat zeleninu kratkodobé tepelnd
upravenou — napt. blan$irovand, napafovana. Tepeln€ upravena zelenina by
meéla byt pravidelnou soudésti pokrmi. Tepelnd uUprava mize byt
kratkodobd napf. blanSirovani nebo miize trvat del§i dobu — napt. duSeni
nebo vafeni v polévce apod.

Je nutné preferovat zeleninu Cerstvou pred sterilovanou. Napt. sterilované
okurky organismu nedodaji skoro Z&dnou nutriéni hodnotu.

Vhodné je pravideln€ zafazovat kysané nesterilované zeli, které je
prospeiné zdravi pro jeho obsah vitaminu C a také proto, Ze ma pozitivni
vliv na imunitni systém ditéte.

Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymi natémi.

7. LuSténiny

8. Ovoce
[ ]

Lusténiny zafazovat v menSich davkéch a Casté&ji.

Kazdy tyden zafazovat lust€ninovou polévku nebo polévku s lusténinami.
Pravidelng zafazovat do jidelnicku polévky s pfidavkem lusténin a pokrmy
s luSténinami — napf. zeleninovd polévka s cizrnou, rizoto s fazolemi.
LuSténiny by se meély stat pfirozenou souasti jidelni¢ku, nebudou tak
zbyte&né€ budit pozornost ani zpisobovat piipadné zaZivaci obtiZe. Na porci
polévky lze pfidat napt. 3-4 fazole, nebo cizrny apod.

LuSténiny mohou byt pouZity i k zahu§téni polévek (napf. rozmixovand
Cervena Cocka, bilé fazole apod.).

V MS je vhodné pravidelns zafazovat lugténinové pomazanky.

Doporucuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do pomazanek).

Pro spravné vyuziti bilkovin zlusténin je nezbytné kombinovat je
s obilovinami — napf. ¢ockové polévka a rizoto, fazolovy gulas s chlebem,
téstovinovy salat sfazolemi, cizrna na paprice sryzi, lusténinova
pomazanka s chlebem apod.

Preferovat Cerstvé ovoce pfed kompoty.

Druhy ovoce a zeleniny volit s pfihlédnutim k roénimu obdobi, nabizet
rozmanitou skladbu a vhodn¢ kombinovat shlavnimi pokrmy,
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