zS milady
horakove, hradec
kralove - unor 2015

14. 4. 2015 * Vybérovy * Profil jidelny

Pondéli 2. 2. 2015

Polévka: s jatrovymi knedlicky

Hlavni kvétakovy mozecek, brambory m., raj¢atovy salat

chod:

Hlavni kralik po zbojnicku, bramborové Spalicky, rajCatovy salat
chod:

Napoj: zazvorovy Caj

Utery 3. 2. 2015

Polévka: brokolicova

Hlavni dzuvec (vepr. maso, leco, protlak), ryze, michany kompot
chod:

Hlavni vloCkova kaSe sypana grankem, michany kompot

chod:

Moucnik: jablko

Napoj: Spaldovy napoj

Napoj: Caj lesni smés

Streda 4. 2. 2015

Polévka: cockova

Hlavni jaromeérsky fizek (kuf.maso, ¢esnek, mléko), stouch. bramb.
chod:

Hlavni florentinské lasagnée, ledovy salat

chod:


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/profil/jidelna/zs-milady-horakove

Moucnik:
Napoj:

domaci termix
mandarinkovy Caj

Ctvrtek 5. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Napoj:

pohankova
hovézi kyta na smetané, houskovy knedlik

zapecCena morska stika se zeleninou, brambory m.

hruska
Caj s medem

Patek 6. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

selska
fazolovy hrnec (fazole,brambory,zelenina), chléb

krOti prsa na tymianu, Specle, ¢alamada

jablecny Caj se skofici, malinové mléko

Pondéli 9. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Napoj:

kminova s kapanim
sunkofleky, Cervena repa

veprova pecene, duseny Spenat, brambory

zakysana smetana stracciatella
Caj se sirupem

Utery 10. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

ze zeleného hrasku
rybi prsty smazené, bramborova kase m., zelny salat

bulguroto z kureciho masa, zelny salat s mrkvi

bananové mléko



Napoj:

Caj visnovy

Streda 11. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

Ctvrtek 12.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Napoj:
Napoj:

z vajeCné jisky
veprové na houbach, kuskus

cizrnova kase, drlibezi hamburger, salat ze sterilované zel.
Caj s citronkou

2. 2015
hrachova s krutony
kynuté knedliky s povidly

hovézi prazska peceng, ryze

pomeranc
horka Cokolada
ovocny Caj

Patek 13. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Napoj:
Napoj:

Pondéli 16.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

venusino pohlazeni (krém z Cervené repy)
amorovy Sipy (Cevapcici), brambory m., jogurtovy dresink

valentynské papriky (zapecené papriky s jahlovou nadivkou)
sladké prekvapeni pro zamilované
napoj lasky (horky pomerancovy dzus)

napoj lasky (détska coca-cola)

2. 2015

drozdova
hovézi v kapusté, brambory

tortilly pInéné kurecim masem, salat z Cinského zeli



Napoj: kokosové mléko
Napoj: Caj broskvovy

Utery 17. 2. 2015

Polévka: rajska s téstovinami

Hlavni cocka na kyselo se syrem tofu, salat z kysaného zeli
chod:

Hlavni uzena kyta, bramborova kase m., kysela okurka
chod:

Napoj: Caj s medem

Streda 18. 2. 2015

Polévka: celerova se smazenkami

Hlavni masové koule v rajské omacce, téstoviny
chod:

Hlavni aljasska treska se syrovou omackou, kuskus
chod:

Napoj: jahodové mléko

Napoj: pomerancovy Caj

Ctvrtek 19. 2. 2015

Polévka: z michanych lusténin

Hlavni zeleninovy nakyp, brambory m., Cerstva okurka
chod:

Hlavni pecCené kureci stehno, ryze, Cerstva okurka
chod:

Moucnik: pribinacek s Cokoladovou polevou

Napoj: horky most

Napoj: ledovy Caj

Patek 20. 2. 2015

Polévka: vyvar s nudlemi

Hlavni kure na paprice, houskovy knedlik
chod:

Hlavni syrovy salat s ovocem, bilé pecivo

chod:



Napoj:

Pondéli 23.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Napoj:
Napoj:

Utery 24. 2.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:
Napoj:

Caj se sirupem

2. 2015

zelnacka
bramborové sisky s makem

veprové po cikansku, ryze
mandarinka

bild kdva

Caj malinovy

2015

vloCkova
mamincino kure (k.stehno,jatra,houby), téstoviny, rajce

Soulet, opecena uzenina, zeleninovy salat

mangovy dzus
Caj jableCny

Streda 25. 2. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

Ctvrtek 26.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:

fazolova
losos na masle, stouchané brambory, saldt sombrero

hovézi qulas, chléb
Caj s citrénkou

2. 2015

zeleninova s fritatovymi nudlemi
dusené ledvinky na cibulce, ryze, ledovy salat

kriti na nivé, brambory m., ledovy salat

jablko



Napoj: vanilkové mléko
Napoj: ViSAOVY napoj

Patek 27. 2. 2015

Polévka: Spenatova s houskou

Hlavni masové kostky s vejci, bramborova kase m., zeleninovy salat
chod:

Hlavni tarhona s ratouille (duSena sterilovana zelenina)

chod:

Mouc¢nik:  jogurt s borlvkami

Napoj: Caj s medem

hodnoceni jidelnicku

Vyhodnoceni jidelnicku bylo provedeno na zakladé nutricniho doporuceni
(dale jen ,ND“) v dlisledku zapojeni Skolnf jidelny pfi ZS M. Hordkové v
Hradci Kralové do pilotniho projektu Zdrava Skolni jidelna.

Nutri¢ni doporuceni popisuje 20 stravovacich dnl a predstavuje soubor
doporuceni, ktera maji smérovat a vést skolni jidelny smérem k nutricné
vyvazenému a pestrému jidelnicku.

Pracovniky KHS Kralovéhradeckého kraje, oddéleni hygieny déti a
mladistvych, byl vyhodnocen jidelnicek za obdobi Unor 2015, tj. 20
stravovacich dnd.

obed - polevky

ND stanovi ¢etnost pro podavani zeleninovych polévek 12x mésicné, 3-4x
pro lusténinové polévky a Cetnost ostatnich druh( polévek se nestanovuije.

Pokud jde o zeleninové polévky, patri sem polévky, ve kterych prevazuje
urcity druh zeleniny (kvétakova, brokolicova, mrkvova, spenatova,
kapustova, fazolkova, celerova, pérkova, kedlubnova, hraskova, zelna,
zeleninovy bors¢ apod.), Dale sem patri zeleninové vyvary, mixované,



pasirované polévky (rajcatova), a bezmasé presnidavkové polévky
(zahusténé s doplnky - bramboracka, drstkova z hlivy apod.).

Za zeleninovou polévku nepovazujeme masovy vyvar, vydatné
presnidavkové polévky s masem Ci uzeninou, prestoze by obsahovaly i
zeleninu.

Pokud jde o lusténinové polévky, patri sem klasické lusténinové polévky
(CoCkova, hrachova), polévky s lusténinou (do polévky je pfidano mensi
mnozstvi lusténiny (minestrone, hrstkova), polévky zahusténé rozvarenou
lusténinou (fenyklova, z korenové zeleniny), polévky se séjovym masem.

Dle vySe uvedenych doporuceni pro polévky Ize hodnotit Vas
jidelnicek:

Nabidka zeleninovych polévek byla 12x, lusténinovych polévek 4x. Kladné
Ize hodnotit Cetnost lusténinovych polévek. Pokud jde o zavarky pouzivané

do polévek - bulgur, jahly, pohanka, kuskus - doporuceni stanovi Cetnost 4x
mesicné. V hodnoceném obdobi byla Cetnost 4x za mésic.

Pokud jde o kombinaci polévek a hlavnich jidel, ND preferuje nezarazovat
pred sladké a bezmasé pokrmy polévky s masem (masové vyvary, masové
krémy, presnidavkové polévky s masem). V tomto sméru hodnotime Vas
jidelnicek kladné.

obeéd - hlavni jidla

ND stanovi ¢etnost pro podavani driibeziho a krali¢iho masa min. 3x
mesicné, max. 4x pro veprové maso, 2-3x pro ryby, 4x pro bezmasé
zeleninové jidlo, 2x pro sladké jidlo a pro dalsi dny nestanovuje konkrétni
druhy masa.

Do skupiny masa drabez, kralik - patfi kure, slepice, krlita, perli¢ka,
kachna, husa, husokachna, kralik. Doporucuje se podavat driibezi maso bez
klze, protoze ta je zdrojem nasycenych tukd, které by nemély tvofit vice
nez 10% prijaté energie. Ryby maji vysokou nutricni hodnotu, jsou zdrojem
bilkovin a soucasné jako jedina zivocCiSna potravina s sebou prinasi
nenasycené mastné kyseliny. Morské ryby jsou zdrojem jédu. U veprového



masa se doporucuje vybirat liboveéjsi druhy, v pripadé vice stravovacich dnd
nez 20, je mozné ho zaradit 5x.

Bezmasa zeleninova jidla - patfi sem plnohodnotna zeleninova,
lusténinova, zeleninovo-lusténinova, obilovinovo-lusténinova nebo
obilovinovo-zeleninova jidla. PInohodnotna znamena, Ze obsahuji vSechny tfi
zakladni ziviny (sacharidy, bilkoviny a tuky). Nepatfi sem pokrmy s
uzeninou, slaninou, Spekem, Sunkou, klobdsou apod., a to ani v pripadé, ze
je jejich mnozstvi malé.

Sladka jidla - ND stanovi zarazovat ke sladkym jidlim ovoce, mlé¢né
vyrobky a nezarazovat jako dezert susenky, oplatky, musli tyCinky.

Uzeniny - ND stanovi nezarazovani uzenin vibec! Vétsina uzenin je nizké
kvality, zejména obsahuji vysoky obsah soli. Pfijem soli je u Ceskych déti o
400-600% vyssi nez by mél byt. Navic jsou uzeniny tu¢né, obsahuji malé
mnozstvi svalovych bilkovin, ale velké mnozstvi semletych kdzi, Slach, tuku.
Vzhledem k tomu, ze v jidelnicku déti se vyskytuji ¢asto, ND stanovi
nepouzivat je ve skolnim stravovani.

Lusténiny - ND stanovi Cetnost lusténinovych hlavnich jidel 1-2x mésicné.
Za lusténinové hlavni jidlo se povazuje napr. ¢ocka na kyselo, hrachova kase
nebo jidlo s pfidavkem lusténin (rizota, téstoviny, sekané, karbanatky,
guldse apod.). Lusténinové jidlo mdze byt bezmasé (nejlépe doplnéné
obilovinou), ale mdzZe byt i soucasti masitého pokrmu, kde lusténina slouzi
jako nahrada casti masa. Pokud je lusténinovy pokrm bezmasy, pak se radi
do luSténin a také do bezmasého pokrmu.

obed - napadltost
pokrmu, regionalni
pokrmy:

ND stanovi ve smyslu napaditosti pokrm0 nevafit jen tradi¢ni jidla, zarazovat
misto klasickych priloh (brambor, knedlik, ryze, téstoviny) i jiné, zkouset
kombinace zeleniny, upravovat zeleninu riznymi zplsoby - na pére,



grilovanim, zapékat. Pozitivem je zafazovani sezdnnich jidel (dynova
polévka, leco, kvétdk), tradicnich jidel z jinych zemi a regiond.

dle vyse uvedenych
doporuceni pro hlavni
jidlo 1ze hodnotit vas
jidelnicek:

Menu 1: hlavni jidlo

Dribezi maso bylo zarazeno 3x, rybi maso 2x, bezmasy pokrm 4x, lusténiny
2x a sladké jidlo 2x - hodnotime vsSe kladné.

Zarazeni veprového masa bylo 6,5x a 1x podani uzeniny (Sunkofleky). U

TV V/

vibec.

Kladné je hodnocena kombinace lusténinového jidla se syrem tofu (Cocka na
kyselo + syr tofu) z d@ivodu vhodné kombinace rostlinné bilkoviny z réznych
zdrojl surovin.

Kladné je hodnocena i soucast ovoce a mlécného vyrobku u sladkych jidel a
nezarazeni masové polévky pred tyto pokrmy.

Napaditost jidel je hodnocena kladné, v¢éetné snahy nabidnout netradicni
pokrm napf. v Den zamilovanych (13.2.) se specialnim nazvem pokrmu,
ktery zaujme nejenom nazvem, ale i barvou (Cervena).

Prilohy:

ND stanovi Cetnost pro podavani obilovin 7x mésicné a pro podavani
houskovych knedlikll z bilé mouky 2x mési¢né.

Nelimituje brambory a vyrobky z nich. Snazi se o zvyseni nabidky rliznych
obilovin a snizeni nabidky kynutych knedlikd z bilé mouky.



Obiloviny by nemély byt pouze téstoviny. Za obilovinovou pfilohu je
povazovana ryze (rlizné druhy), kuskus, bulgur, jahly) v kombinaci se
zeleninou), kroupy, pohanka, ryzové nudle, téstoviny (Iépe celozrnné),
pecivo, vCetné chleba (celozrnné, vicezrnné, zitné, zitno-psenicné),
kukufi¢na polenta...

Houskové knedliky Ize nahradit Spaldovymi (fadime do obilovin), cizrnovymi
(fadime do lusténin), kdy je Cist bilé mouky nahrazena moukou nutricné
kvalitnéjsi.

Obiloviny byly zarazeny 7x, houskovy knedlik 2x - hodnotime vse kladné.
Kladné hodnotime zarazeni peciva k lusténinovym jidlim (fazolovy hrnec,
chléb).

Zelenina:

ND stanovi ¢etnost pro podavani ¢erstvé zeleniny min. 8x mési¢né. Cerstvou
zeleninou jsou minény salaty, Cerstva krajena zelenina nebo obloha.
Vhodnéjsi je servirovat vetsi porce v podobé salatu Ci Cerstvé krajené
zeleniny. Za Cerstvou zeleninu se nepovaZzuje sterilovana zelenina (fepa,
zeli, okurky). Kysané zeli Ci jinak kvasena zelenina se fadi mezi Cerstvou
zeleninu.

ND stanovi Cetnost pro podavani tepelné upravené zeleniny min. 4x
meésicné. Tepelné upravenou zeleninou neni minéna cibule jako zaklad
kulinarni Upravy, Ci porek, cesnek Ci jiné symbolické mnozstvi zeleniny.

Cerstvé zelenina ve formé salatd byla zafazena 9x (raj¢atovy, z ¢inského
zeli, ledovy salat, z kysaného zeli) - hodnotime vse kladné, zejména z
kysaného zeli z divodu vysokého obsahu vit. C v zimnim obdobi.

Tepelné upravena zelenina byla podavana 4x - hodnotime kladné zejména
z dlvodu pripravy v podobé hlavniho pokrmu nebo soucasti hlavniho
pokrmu (zeleninovy nakyp, soucast fazolového hrnce).

Napoje:

ND stanovi zakladni pravidlo pro nabidku napojd - déti by se mély udit pit
vodu a jiné neslazené napoje! Proto by vzdy méla byt v nabidce moznost



nesladkého nemlécného napoje. Pokud je nabizen slazeny napoj, mél by byt
nabidnut i neslazeny. Podporujeme piti mléka, ale ne vSechny déti je;
akceptuji. Proto by méla byt nabidnuta i nemlé¢na varianta napoje.

Neslazeny nemlécny napoj mize byt voda, neslazeny ovocny ¢aj, jiny
neslazeny Caj, vyjimecné mineralni voda.

Minimalné by v nabidce mély byt dva napoje.
Neslazeny nemlécny (Caj, voda) a libovolny mlécny (mléko, kakao)

Neslazeny nemlécny (Caj, voda) a slazeny nemlécny

Podavani mlécného a soucasné nemlécného napoje je dodrzovano.

Neslazeny nemlécny napoj je podavan vzdy (Cista voda) a variantou k nému
je slazeny Caj Ci jiny slazeny napoj.

Menu 2: hlavni jidlo

Dribezi maso bylo zafazeno 7x, rybi maso 2x, veprové maso 3x, bezmasy
pokrm 3x, lusténiny 2x a sladké jidlo 1x - hodnotime vse kladné.

Uzenina byla zarazena 2x (uzena kyta a opecena uzenina + Soulet) -
doporuceni je nezarazovat uzeninu vibec.

Kladné je hodnocena zvysend nabidka |épe stravitelnych druhl mas
(kralik, kure, krlta, v¢etné jejich kombinace s obilovinou jako hlavnim
pokrmem - napf. bulguroto s kurecim masem). Kladné hodnotime i vyuziti
cizrny pro pfipravu cizrnové kase Ci jahel do jahlové nadivky u bezmasého
pokrmu v Den zamilovanych ) zapecené papriky s jahlovou nadivkou).

Prilohy:

Obiloviny byly zarazeny 9x, houskovy knedlik nebyl ani jednou - hodnotime
vse kladne.



Kladné hodnotime zarazeni obilovin typu kuskus, bulgur, jahly - i jejich
vyuziti jako hlavniho jidla.

Zelenina:

Cerstva zelenina ve formé salatll byla zafazena 8x - hodnotime kladné.

Tepelné upravena zelenina byla podavana 4x - hodnotime kladné. Podobné
jako u menu 1 se jednalo bud o hlavni pokrm (zapecené papriky s jahlovou
nadivkou) nebo soucast hlavniho pokrmu (duseny Spenat, duseny lilek,
cuketa, paprika).

V4 \'4
Zaver.
[ |
Hodnoceny jidelniCek hodnotime jako vyborny u menu 1 a vyborny u
menu 2.

Pozitivné Ize hodnotit, ze pri nabidce vybéru ze 2 jidel, splfiuje menu 1 i
menu 2 nutricni doporuceni.

Doporuceni vyplyvajici z hodnoceni:

1. Vyvazit nabidku veprového masa u kazdého menu rovhomérne (dnes -
menu 1: 6,5x, menu 2: 3x)

2. Vyloucit nabidku uzenin z obou menu (dnes - menu 1: 1x, menu 2: 2x)

Doporuceni, na kterych se bude dale pracovat, nemaji charakter zasadnich
nedostatkl a neovliviiuji negativné celkovy raz jidelni¢ku. Nastaveny smér
nabidky pokrmd je v souladu s nutri¢nim doporu¢enim a je Zadouci v ném
pokracCovat.

Z pohledu nutricné vyvazeného a pestrého jidelnicku splnuje hodnoceny
jidelnicek vétsinu doporuceni a nevykazuje zasadni rozpory se zadoucimi
trendy. Charakter a raz jidelni¢ku odrazi i angazovanost a zajem personalu
nabizet skladbu pokrm@ dle souc¢asnych trendd.



Hodnotil:
MVDr. Anna Niklova
vedouci oddéleni hygieny déti a mladistvych, Statni zdravotni Ustav, Praha



https://www.zdravaskolnijidelna.cz/clen-tymu/mvdr-anna-niklova

