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14. 4. 2015 « Nevybérovy ¢ Profil jidelny

Pondéli 5. 1. 2015

Presnidavka: Syrovy rohlik s perlou, ovoce, kakao

Polévka: Kureci polévka s masem a pohankou
Hlavni chod: Cocka s vejcem, zelny saldt, ¢aj
Svacina: Chléb s pomazankou z rybiho filé, jablko, Caj

Utery 6. 1. 2015

Presnidavka: Celozrnny chléb, pomazanka s Veselou kravou, zelenina,

mléko
Polévka: Porkova polévka s vajiCkem
Hlavni chod: Kureci maso na paprice, téstoviny, Caj
Svacina: Tvarohovy desert, houska, ovoce, C€aj

Streda 7. 1. 2015

Pfesniddvka: Chléb Sumava, pomazankové maslo, zelenina, mléko

Polévka: Zeleninovy vyvar se smazenym hraskem
Hlavni chod: Zapecené brambory se Sunkou, ¢ervena repa, Caj
Svacina: Tmavé pecivo s maslem a strouhanym syrem, mrkev, Caj

Ctvrtek 8. 1. 2015

Presnidavka: Chléb slunecnicovy s mrkvovou pomazankou, mléko
Polévka: Zeleninova polévka

Hlavni chod: Jatrova omacka, ryze, Caj

Svacina: Veka se syrem Cottage, okurka, mléko


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/profil/ms-ctyrlistek

Patek 9. 1. 2015

Presnidavka: Veka s vajickovou pomazankou, paprika, mléko

Polévka: Polévka z michanych lusténin
Hlavni chod: Veprova peceng, hlavkové zeli, bramborové Spalicky, Caj
Svacina: Rohlik s lu€inou, ovoce, ¢aj s medem

Pondéli 12. 1. 2015

Presnidavka: Kaiserka, ochucené pomazankové maslo, ovoce, bild kava

Polévka: Rychla masova polévka
Hlavni chod: Kureci smés s pérkem, ryze, ovocny Caj
Svacina: Chléb s kapiovou pomazankou, okurka, Caj

Utery 13. 1. 2015

Presnidavka: Chléb s maslem a Sunkou, ovoce, mléko

Polévka: Polévka krupicova s vejcem
Hlavni chod: Strapacky se zelim, ovocny Caj
Svacina: Ovocna presnidavka, piskoty, Caj

Streda 14. 1. 2015

Presnidavka: Kulicky s mlékem, banan, melta

Polévka: Brokolicova polévka
Hlavni chod: Rybi filé na masle, varené brambory, salat Caj
Svacina: Bageta sedmizrnna s lucinou, zelenina, €aj s citronem

Ctvrtek 15. 1. 2015

Pfesnidavka: Chléb Sumava se syrem Cottage, ovoce, mléko

Polévka: Zeleninovy vyvar s lusténinovou zavarkou
Hlavni chod: Masové koule v rajské omacce, téstoviny napoj linie
Svacina: Lnény chléb s masovou pomazankou, zelenina, ovocny Caj

Patek 16. 1. 2015

Presnidavka: Lamankovy chléb s apettitem, ovoce, ochucené mléko
Polévka: Polévka ragl

Hlavni chod: RyZova kaSe s kakaem, banan, ovocny Caj

Svacina: Veka s lososovou pomazankou, okurka, Caj



Pondéli 19. 1. 2015

Presnidavka: Celozrnny chléb, pomazanka s lucinou, ovoce, bila kdva

Polévka: Bramborova polévka
Hlavni chod: Krdti maso na ¢esneku, téstoviny, ¢aj
Svacina: Toustovy chléb s perlou a syrem, paprika, Caj

Utery 20. 1. 2015

Presnidavka: Lamankovy chléb, pazitkové pomazankové maslo, zelenina,

mléko
Polévka: Cibulova polévka s opecenym chlebem
Hlavni chod: Zeleninové rizoto se syrem, salat, Caj
Svacina: Rohlik s marmeladovym maslem, ovoce, kakao

Streda 21. 1. 2015

Presnidavka: Chléb s mrkvovou pomazankou, ovoce, bila kdva

Polévka: Vyvar s kapanim

Hlavni chod: Veprova pecené na smetané, houskovy knedlik, napoj linie
Svacina: Bageta s vajickovou pomazankou, zelenina, Caj

Ctvrtek 22. 1. 2015

Pfesniddvka: Sumava chléb se dunkou a zeleninou, mléko

Polévka: Jahlova polévka se zeleninou
Hlavni chod: Fazolovy gulas s chlebem, oplatka, Sipkovy Caj
Svacina: Houska s maslem, ovoce, zakysany napoj

Patek 23. 1. 2015

Presnidavka: Tmavé pecivo se syrovou pomazankou, jablko, ochucené

mléko
Polévka: Polévka rybi
Hlavni chod: Veprové maso v mrkvi, varené brambory, Caj
Svacina: Ochuceny jogurt s ovocem, rohlik, ¢aj

Pondéli 26. 1. 2015

Presnidavka: Détsky toustovy chléb se Sunkovou pénou, paprika, mléko
Polévka: Porkova polévka
Hlavni chod: Cevabdi¢i, vafené brambory, dresing, ¢aj



Svacina: Rohlik se smetanovym syrem a okurkou, ovocny Caj

Utery 27. 1. 2015

Presnidavka: Dynovy chléb s pomazankou z tofu, ovoce, bila kdva

Polévka: Vyvar s fritatovymi nudlemi
Hlavni chod: Milanské Spagety se syrem
Svacina: Kolac, ovoce, Caj

Streda 28. 1. 2015

Presnidavka: Tmavy chléb s pomazankovym maslem, ovoce, ochucené

mléko
Polévka: Kminova polévka
Hlavni chod: Cikanska veprova peceng, ryze, ovocny Caj
Svacina: Chléb s drozdovou pomazankou, Caj s citronem

Ctvrtek 29. 1. 2015

Presnidavka: Slunecnicovy chléb s lucinou, ovoce, mléko

Polévka: Cockova s kroupami

Hlavni chod: Rybi filé zapecené se syrem a brokolici, brambory, ledovy
salat, napoj

Svacina: Slehany tvaroh s ovocem, racio chlebi¢ek, ¢aj

Patek 30. 1. 2015

Pfesniddvka: Sumava s hradeckou pomazénkou, zelenina, mléko

Polévka: Zelna polévka
Hlavni chod: Hovézi nudlicky na celeru, kuskus, Caj
Svacina: Houska s maslem, ovoce, ovocny Caj

hodnoceni jidelnicku

Tento jidelnicek ma drobné nedostatky, které bude potreba poopravit, ale
smer je velmi dobry.



polévky

V jidelnicku pro mésic leden je zastoupeno relativné dost zeleninovych
polévek, ale na Ukor zeleninovych, které jsou nutricné hodnotnéjsi, se
objevuji i takové, které jsou v nasich jidelnach tradicni, zejména proto, ze
jsou rychlé a to kminova Ci krupicova. Doporucujeme takovéto nahradit
zeleninovymi, kterych je nepreberné mnozstvi. Misto krupicové, Ize pfipravit
kedlubnovou s krupici, ¢i vloCkami a hned je zastoupeno vice zeleniny.

Materska Skola nabizi dostatek lusténinovych polévek. Dvakrat je
lusténinova polévka a jednou zaradili zeleninovou polévku s lusténinovou
zavarkou.

V polévkach se objevuji i velice vhodné zavarky jako jahly, kroupy, pohanka,
doporucujeme jesté jedenkrat takovouto kvalitni zavarku pridat.

Co se tyCe kombinaci polévek a hlavnich jidel, objevuji se zde jesté ne Uplné
dobré kombinace bezmasych jidel a masovych polévek, ale je to jen obcas,
toto se da velice dobre napravit.

Velice pozitivné hodnotime zarazeni rybi polévky.

hlavni jidla

Driibez maso se v jidelni¢ku objevuje 3x, coZ spliuje nami stanovena
doporuceni, nicméne veprového masa je nadbytek, proto misto né;
doporucujeme zaradit napriklad kralici, krati, ¢i hovézi maso. Veprové maso
je zarazeno 6x, coz neni dramatické prekroceni, ale radi bychom jej vidéli na
jidelnicku 4x.

Tato jidelna velice hezky plni doporuceni pro ryby, rybi pokrm je zafazen 2x
a k tomu 1x rybi polévka. Coz je velice chvalyhodné a velice zdravy trend.

V kategorii bezmasych jidel vsak jidelna kladné hodnoceni neziska, jelikoz se
doporucuji minimalné 4 bezmasa (slana) jidla mési¢né. V tomto jidelnicku
jsou pouze 2x. Je to Skoda, protoze pokud jsou v této kategorii volena jidla,



ktera obsahuji dostatek zeleniny, Iépe se plni spotfebni kos. Bezmasych jidel
je obrovské mnozstvi jedna se o kombinace obilovin a zeleniny (bulgur,
kernotto, rizoto, kuskus jahly) zeleninové placky, nakypy, zapékané
brambory se zeleninou, palacinky se zeleninou lusténinami atd...

Bod bohuzel nem{zeme udélit ani v kategorii nezarazeni uzenin, jelikoz je
jidelna zarazuje.

Sladké jidlo se v jidelnicku objevuje jen 1x, coz je velice prijemné zjisténi,

Body udélujeme v kategorii lusténiny, nebot jsou zarfazena 2 lusténinové
jidla.

Jidelnicek je vcelku napadity.

prilohy

V tomto konkrétnim jidelnicku je sice 9x zarazena obilninova priloha, ale
prevahu tvofi téstoviny. Obycejné téstoviny se svym nutricnim prinosem
nelisi od houskovych knedlikd. Pozitivné hodnotime zarazeni kuskusu, velice
podobné kuskusu jsou jahly, které se velice dobre doplnuji se zeleninou,
mozné je zarazovat i kase nastavované jahly i kroupami.

Jidelna zaradila pouze jedenkrat houskovy knedlik, coz je pozitivni trend a je
dobré v ném pokracovat.

zelenina

Toto je velice slabsi stranka skoro kazdé jidelny. V tomto hodnoceném
jidelnicku Skolka nabizi Cerstvou zeleninu jen 4x mésicné, doporucujeme,
aby tato forma zeleniny byla nabizena alespon 8x mési¢né. Mize to byt
formou salatd, ¢i jen nakrajené zeleniny bez jakékoli zalivky.

Tepelné upravenou zeleninu nabizi jidelna v dostateCném mnozstvi.



hapoje
Doporucujeme zarazovat neslazeny napoj, at uz formou vody, nebo Caje.

Neslazeny napoj by mél byt kazdodenni nabidkou. A mél by byt détem
nabizen prednostné.

presnidavky a svaciny

Skolka velice dobfe plni doporuceni pro celozrnné, vicezrnné,
specialni...pecivo. Nenabizi nadmiru sladkych variant svacin.

V pomazankach doporucujeme rozsifit nabidku o rizné zeleninové a
luSténinové pomazanky na Ukor podavani tavenych syrd a uzenin. Pravé
tavené syry a uzeniny Ize lehce nahradit tfeba i obilnymi kasemi, které v
jidelnicku ke svacCinam a presnidavkam uplné chybi.

Velice chvalime za zarazovani ovoce a zeleniny ke kazdé svaciné. Tak to dle
spravné vyzivy ma byt. A doporucujeme tento trend aplikovat i pri obédech.

Skolka rovnéz spravné zarazuje rybi pomazanky.

Velice chvalim i to, ze pokud jidelna nabizi sladké hlavni jidlo, pak nenabizi
sladkou svacCinu a presnidavku. Presné tak to ma byt.

prioritni body, ktere by
mely byt napraveny:

1. Jako velice nutné vidim zlepsit nabidku ¢erstvé zeleniny. Cerstvé zelenina
by méla byt minimalné 2x tydné i Castéji, Za Cerstvou zeleninu
nepovazujeme sterilovanou okurku, sterilovanou repu ani sterilované zeli.

2. Zarazeni vice zeleninovych polévek. Zeleninovych polévek je cela fada,
bud'jsou to takové, kde prevazuje jeden druh zeleniny - mrkvova,
Spenatova, brokolicova, dynova... Nebo vyvary - zeleninovy vyvar vsak
nebyva dostatecné silny a chutové vyrazny, proto je tendence ho



dotahovat pomoci dochucovadel. Zeleninova polévky mdze byt z kousk{
zeleniny, pasirovana, mixovana, Ci v podobé krému, doplnéna mlékem Ci
smetanou. Zeleniny je obrovské mnozstvi, rovnéz jejich kombinaci a
kombinaci s korfenim a bylinkami.

3. Polévky je dobré vice obohacovat o obiloviny typu pohanka, viocky, jahly,
bulgur, kroupy...

4. Jidelna by se méla zamérit na snizeni zarazovani veprového masa. V
jidelnicku ho je mirné vice nez doporucujeme. Na trhu jsou i jind masa,
ktera je dobré Cas od Casu zaradit misto veprového.

5. U presnidavek a svacin doporuCujeme nezarazovat uzeniny a tavené syry
pro vysoky obsah soli. A nahradit je zeleninovymi, lusténinovymi
pomazankami, Ci obilnymi kasemi slazenymi spise pridavkem ovoce.
Rovnéz doporucujeme pfipravovat ovocné jogurty z bilych pridavkem
Cerstvého ovoce a vyrabét i vlastni Slehané tvarohy, ¢i smetanové krémy.
V téch kupovanych je zbytecné mnoho cukru a pridatnych latek.

Jidelni¢ek hodnotime jako VELMI DOBRY - coZ je hodnoceni
nadprumérné.

Hodnotil:
Mgr. Alexandra Kostalova
Statni zdravotni Ustav Praha, koordinatorka projektu
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