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Pondéli 2. 3. 2015

Polévka: Drstkova

Hlavni Palacinky s marmeladou
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Utery 3. 3. 2015

Polévka: Hrachova

Hlavni Treska zapecena se syrem a brokolici, brambory, zeleninovy
chod: salat

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Streda 4. 3. 2015

Polévka: Slepici vyvar se Spaldovymi knedlicky
Hlavni Kure na Cesneku, téstoviny

chod:

Moucnik: Ovoce

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Ctvrtek 5. 3. 2015


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/profil/sj-zakladni-skola-mohylova

Polévka: Rajcatova

Hlavni Veprové maso v kedlubnach, brambory
chod:

Moucnik: Jogurt

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Patek 6. 3. 2015

Polévka: Hovezi vyvar s kuskusem

Hlavni Hovézi maso varené, koprova omacka, knedlik
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Dzus

Pondéli 9. 3. 2015

Polévka: Krupicova s vejci

Hlavni Cocka na kyselo, uzené maso, zelny salat
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Utery 10. 3. 2015

Polévka: Houbova

Hlavni PStrosi vejce, brambory, tzatziki
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Streda 11. 3. 2015

Polévka: Hovézi s morkovymi knedlicky
Hlavni Hovézi maso Stroganof, ryze
chod:

Moucnik: Ovoce



Napoj: Voda
Napoj: Caj
Napoj: Mléko

Ctvrtek 12. 3. 2015

Polévka: Brokolicova

Hlavni Veprové maso na kminu, téstoviny
chod:

Moucnik: Jogurt

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Patek 13. 3. 2015

Polévka: Madarska fazolova

Hlavni Pecené kure, Stouchané brambory, mrkvovy salat
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Dzus

Pondéli 16. 3. 2015

Polévka: Dynovy krém

Hlavni Prirodni hovézi pecené, bilé fazole nakyselo, brambory
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Utery 17. 3. 2015

Polévka: Bila zeleninova

Hlavni Zapecené fleky s masem a vejci, okurkovy salat
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko



Streda 18. 3. 2015

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

Ctvrtek 19.

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

Gulasova
Rybi karbanatek, bramborova kase

Ovocny tvaroh
Voda

Caj

Mléko

3. 2015

Hovézi vyvar s fritatovymi nudlemi
Loveckd masova smés, ryze

Ovoce
Voda
Caj
Mléko

Patek 20. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Napoj:
Napoj:

Pondéli 23.

Polévka:
Hlavni
chod:
Napoj:
Napoj:
Napoj:

Utery 24. 3.

Polévka:

Risi bisi
Veprovy vrabec, Spenat, Specle

Voda
Dzus
3. 2015

Kureci vyvar s hrachovymi nudlemi
Halusky s uzenym masem a zelim

Voda

Caj

Mléko
2015

Frankfurtska



Hlavni Ryzovy nakyp s merunkami

chod:

Moucnik: Ovoce
Napoj: Voda
Napoj: Caj
Napoj: Mléko

Streda 25. 3. 2015

Polévka: Hovézi vyvar se strouhanim

Hlavni Penne s kritim masem, raj¢aty a bazalkou
chod:

Moucnik: Jogurt

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: MIéko

Ctvrtek 26. 3. 2015

Polévka: Cesnekova

Hlavni Bratislavska veprova pecené, knedlik
chod:

Moucnik: Jogurt

Napoj: Voda

Napoj: Caj

Napoj: Mléko

Patek 27. 3. 2015

Polévka: Kvétakova

Hlavni PInény zelny list, brambory
chod:

Napoj: Voda

Napoj: Dzus



hodnoceni jidelnicku

hodnoceni polevek (pro
vsechny vybery)

Zeleninové polévky:

Dle Nutri¢niho doporuceni ke spotrebnimu kosSi (dale jen ND) doporucCujeme
zarazovat 12x mési¢né zeleninovou polévku. Zeleninova polévka muze byt
zeleninovy vyvar, jednodruhova Ci vicedruhova zeleninova polévka,
zeleninovy krém, ¢i mixovana polévka. Vzdy vsak bez pridavku masa Ci
uzenin. Timto krokem sledujeme zvyseni spotreby zeleniny, které je velice
potfebné. Ve Vasem jidelni¢ku je zastoupena Cisté zeleninova polévka 5x,
ale asi 3x tydné je polévka s pridavkem masa, uzeniny Ci vnitfnosti.
Doporucujeme proto zvysit frekvenci zeleninovych polévek na 3
tydné, jednu lusténinovou a 1 masovou (nebo s houbami,
vnitFnostmi, drozdovou, atd.), ¢imz se dodrzi nami doporucovana
pestrost.

Lusténinové polévky:

V ND je doporucovano podavat lusténinovou polévku 3-4x mésicne, aby byl
splnén SK, ve sledovaném jidelniCku zarazujete lusténinovou polévku 2x a
jedenkrat se objevuji hrachové nudle. Za tuto netradi¢ni zavarku chvalime a
tuto variantu pocitame jako polévku s pridavkem lusténin. Proto tento bod
povazujeme za splnény a v takovéto frekvenci je potreba pokracovat.

Obilné zavarky:

ND stanovuje zarazeni obilné zavarky 4x meésicné, tedy 1x za tyden. Jedna
se 0 zafazeni jiné obiloviny nez jen béznych téstovin. Ve sledovaném mesici
mate zarazeny Spaldové nocky, kuskus a ryzi. DoporuCujeme zaradit jesté
jednu obilnou zavarku. Détmi oblibené jsou vlocky, nebo kroupy, do
kvétakové polévky se da pozit i pohanka.

Kombinace polévek s hlavnimi jidly:

Na rozdil od predchozich doporuceni, kdy se k bezmasému jidlu doplriovala



masova polévka, je soudobé doporuceni presné opacné. Pokud zarazujete
bezmasy den, tedy den, kdy hlavni jidlo je bez masa, uzenin, Speku atd.,
doporucuje se zarazovat i bezmasa polévka, aby celé jidlo bylo od masa
odlehcCené. Velice chvalime za to, ze kdyz je podavan hovézi vyvar, je maso
z vyvaru pouzito na hlavni jidlo. Toto je velmi ekonomické.

hodnoceni hlavnich jidel

Drubez, kralik:

Dribezi maso je zarazeno 3x, coz odpovidd minimalni hranici doporuceni.
Ale jelikoz je velice prekroCena frekvence nabidky veprového masa,
doporucujeme zaradit Castéji. A doporuCujeme zaroven zaradit krom
kureciho i kralici, kriti maso, ob¢as kachnu nebo husu.

Veprové maso:

Veprové maso je nabizeno 7x za meésic, doporucujeme snizit tuto nabidku na
4x mési¢né. Pokud ma mésic vice nez 20 stravovacich dn(, pak na 5x
mési¢né. Toto doporuceni splnite, pokud zaradite vice dribeziho masa,
krali¢iho, ryb, bezmasych jidel ¢i hoveéziho masa (ale toho mate pomérné
dost).

Ryby:

Rybi maso je nabizeno 2x mésicné coz kopiruje nase doporuceni.

Bezmasé nesladké jidlo:

Bezmasé jidlo neni podavano ani jednou v mesici. DoporuCujeme jej zaradit
4x mesicné tedy kazdy tyden. Budou se tedy strfidat tydny, kdy bude jedno
bezmasé nesladkeé jidlo a tyden, kdy bude jednou bezmasé nesladké a jedno
sladké. Bezmasé nesladke jidlo by mélo byt plnohodnotné - tzn., ze ma
obsahovat komplexni sacharidy (obiloviny, zelenina, brambory), hodnotné
bilkoviny formou syra, tvarohu, mléka, vajec nebo i lusténin a také vhodné
tuky.

Uzeniny:

Uzeniny jsou pouzivany ve vasich recepturach pomeérné casto. Ocenujeme



jidelny, které uzeniny nenabizeji. Radi bychom uzeniny vyloucili ze Skolniho
stravovani ze dvou ddvod( - hlavnim dlvodem je obsah soli, kdy se stézi
dostaneme na 1,79 soli na 100g vyrobku a za druhé je to skutecnost, ze déti
mivaji velice Casto uzeniny doma.

Proto doporuCujeme uzeniny postupné eliminovat, napfiklad v polévce typu
frankfurtskd, kterd je pouze a jen z parkl, maximalné s pridavkem brambor.
DalSi moznosti je nenabizet uzeniny k lusténinam a nahradit je vejci,
pecenym masem. Pokud je nékde uzenina jen na ,chut”. Pak tento recept
zatim ponechejte, s tim, ze Casem nahradime i tyto uzeniny.

Sladké jidlo:

Sladké jidlo je nabizeno 2x mési¢née coz je idealni a chvalime. Doporucujeme
zamyslet se nad kvalitou sladkych jidel, zda by neSlo nékde pridat na
nutri¢ni hodnoté. Napriklad misto krupicové kase podat ovesnou s jablky.
Misto klasickych livancd, livance z vlocek, tvarohu a strouhanych jablek, atd.
Tam kde se da pouzit celozrnna mouka, pouzijte ji, tam kde se da zaménit
obilovina, ucinte tak, pridejte ofechy, ovoce

Lusténiny:

Lusténinovy pokrm je nabizeny 2x mési¢ne, coz odpovida doporuceni.
Lusténiny (CoCka na kyselo) jsou vSak nevhodné kombinovany s uzenym
masem. Ale naopak chvalime, ze misto sterilované okurky je toto jidlo
doplnéno zelnym salatem. V druhém pripade je k lusténinam hovézi maso,
coz neni nikterak proti doporucenim.

Napaditost pokrmu:
Vas jidelnicek na meésic brezen je spise klasicky, ale pfihlizim i k mésici
dubnu, kdy byl zafazen meésic staroCeské kuchyné, kde byla zarazena

regionalni jidla a déti se tak mohly seznamit s typickymi krajovymi
kombinacemi a specialitami.

hodnoceni priloh

Obiloviny:



Cca 7x je zarazena obilovina, bohuzel prevladaji téstoviny. Bylo by dobré
nabidnout kuskus, bulgur, celozrnné téstoviny atd., tak aby byla nutri¢ni
hodnota vyssi. ObycCejné téstoviny jsou nutricné stejné prinosné jako
houskové knedliky. Tyto kvalitnéjsi obiloviny vCetné ryze i peciva by mély
byt nabizeny 7x mésicné.

Houskové knedliky:

Houskové knedliky jsou nabizeny 2x mésicné, coz opét spliiuje ND.

hodnoceni zeleniny

Zelenina cCerstva:

Je v mésici breznu zarazena 4x pokud tzatziki jsou s okurkou. Coz je jiz
velice dobra cesta ke spInéni doporuceni. To fikd, Ze syrova zelenina by se
meéla zarazovat 8x mesicné. Tedy 2x tydné je zapotrebi détem servirovat
salat nebo zeleninu nakrajenou bez zalivky, ale v mnozstvi, které bude
odpovidat misce.

Zelenina tepelné upravena:

Tepelné upravena zelenina je plnéna, je plnéna i vice nez doporucujeme.
Proto by bylo dobré Cast této tepelné upravené zeleniny nechat jako
syrovou. Prikladem mUze byt napriklad veprové maso dusené, brambory a
kedluben upravit do salatu ala kedlubnové zeli.

hodnoceni napoju
(vsechny vybery
dohromady)

Neslazeny, nemlécny napoj - kazdy den:

Doporuceni je pInéno

Mlécny napoj je vzdy doplnén moznosti zvolit si nemlécny:



Doporuceni je plnéno. Chvalime i za to, Ze ve dny, kdy je nabizena
smetanova omacka, neni nabizeno mléko. Tato kombinace by byla
zbytecna.

Pochvala:

Velice chvalime, ze pripravujete jen jedno jidlo. Jen takto je mozné sestavit
pestry jidelni¢ek, tak aby SK plnilo kazdé dité. Prace na Upravé Vaseho
jidelnicku bude jednoducha, jen bude stacit si zapamatovat urcita pravidla.

Velice se mi libi logika vareni, kdyz varite hoveézi vyvar, pouZzijete varené
maso do hlavniho jidla.

Chvalime za pitny rezim, kdy nabizite détem neslazenou vodu.

Velice ocenuji zafazeni netradi¢ni lusténinové zavarky a Spaldovych nockd.

Slaba mista:

Je zarazovano malo jednodruhovych zeleninovych polévek. Doporucujeme
jich 12 mésicné, dale minimalné 3 lusténinové a zbytek patri vyvariim
Z masa, polévkdam s masem (presnidavkovym), nebo jinym jako je
houbova, koprova, dro6dova, dribkova.

Uplné chybi bezmasé slané jidlo. M&lo by byt zafazeno 4x mési¢né, tedy
1x kazdy tyden.

Nadmérné mnozstvi uzenin. Uzeny se objevuji jak v polévkach, tak
v hlavnich jidlech



Nedostatek syrové zeleniny.

Prioritni body:

1. Zarazeni bezmasého slaného jidla 1x tydné. V mésici budou dva
tydny, kdy bude jak bezmasé slané jidlo, tak sladké jidlo a pak dva tydny,
kdy bude 1x jen bezmasé slané jidlo. Navysite tak spotrebu zeleniny a
zavedete odlehcené dny. V SK je pripustna tolerance + 25% - tedy u
zeleniny budete mit spiSe vysSsi hranici u masa spise nizsi.

2. Zarazeni dvou salatu, ¢i syrové zeleniny bez zalivky (velikost
misky) 2x tydné.

3. 12x mésicné nabidnéte détem zeleninovou polévku, druhi zeleniny
je obrovské mnozstvi. Do zeleniny fadime i zelenou fazolku, luskovy
hrasek a kukufici. Jakékoli polévky doplnte 4x mésicné kvalitni
obilovinovou zavarkou - kuskus, bulgur, viocky, jahly, kroupy, krupky,
pohanka, Spaldové noky...

4. Pokuste se pouzivat uzeniny velmi omezené, tam, kde to Ize (u
lusténin) je nahradte vejcem, masem, salatem. Pokud je Ize z receptury
vyloucit, vylucte je.

celkové hodnoceni

Jidelnicek sestaveny pro meésic brezen 2015 je hodnocen stupném dobry -
coz je prdmérné hodnoceni.

Pokud do praxe zavedete prioritni body, v nasledujicich mésicich se
hodnoceni urcité zméni na nadprdmeérné.

Pri sestavovani jidelnickl se ridte selskym rozumem. Lidé dfive jedli



mnohem vice zeleniny, lusténin a obilovin. Pravé obiloviny obsahovaly i
slupky, protoze nebyly jesté takové technologie, které by dokonale
odstranily obal zrna.

Lusténiny byly nahradou masa, kdyz ho byl nedostatek. Kombinovali je
s bramborami a obilovinami a zeleninou.

Maso nebylo na jidelni¢ku kazdy den.

Dékuji za poskytnuté jidelnicky, nyni jiz zname konkrétni smér, kterym by
bylo dobré jit tak, aby strava byla nutricné hodnotngjsi, vyvazengjsi, pri
sedavém ,,zaméstnani“ déti ve skole i lehce stravitelna a ne prilis
energeticky narocna (v souladu s legislativou). Mdme jasné definovany
konkrétni priority, na kterych budeme spolecné dale pracovat, tak abyste
byli i vy spokojeni.

Tésim se na dalsi spolupraci.

S pozdravem a pranim prijemnych dn(

Mgr. Alexandra Kostalova

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



https://www.zdravaskolnijidelna.cz/clen-tymu/mgr-alexandra-kostalova

