zS planicka,
klatovy - brezen
2015

8. 9. 2015 ¢« Vybérovy ¢ Profil jidelny

Pondéli 2. 3. 2015

Polévka: masovy krém

Hlavni dukatové buchticky s krémem

chod:

Hlavni smazeny obalovany kvetak, brambory, tatarska omacka

chod:

Hlavni salat téstovinovy s krabim masem,okurkovy, ovocny

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Utery 3. 3. 2015

Polévka: hovézi s pohankou

Hlavni fazole po bolonsku, parek, pecivo celozrnné

chod:

Hlavni rybi filés motarellou a rajcaty, brambory

chod:

Hlavni salat rajcatovy, jog. misli, smetanovy dezert

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Streda 4. 3. 2015

Polévka: kminova s vejcem


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/user/

Hlavni smés tri mas, dusena ryze

chod:

Hlavni sekana pecene, bramborovy salat

chod:

Hlavni zeli+ bonduell, ovoce - vino, hrusky, mandarinky

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym

napojem

Ctvrtek 5. 3. 2015

Polévka: cockova

Hlavni kure po zahradnicku, brambor

chod:

Hlavni hovézi maso varené, omacka koprova, houskovy knedlik

chod:

Hlavni Cinské zeli s redkvickou, salat rybi, kfimicky, ovoce

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Patek 6. 3. 2015

Polévka: kvétakova

Hlavni veprovy platek po provensalsku, dusena ryze, raj¢atovy salat

chod:

Hlavni uzenarsky mlety fizek, bramborova kase

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Pondéli 9. 3. 2015

Polévka: rychla s vejci

Hlavni bramborovy gulas se salamem, chléb

chod:

Hlavni livance s ovocnym tvarohem

chod:

Hlavni salat téstovinovy s kurecim masem a zeleninou, ovocny

chod:



Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Utery 10. 3. 2015

Polévka: Spenatova

Hlavni hovézi pecené se Sipkovou omackou, dusena ryze

chod:

Hlavni uzeny kureci steak, bramborova kase

chod:

Hlavni salat okurkovy, banan s kokosem v dezertu (jogurt)

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Streda 11. 3. 2015

Polévka: kureci s ryzi

Hlavni nudle po thajsku s kurecim masem

chod:

Hlavni segedinsky gulas, houskovy knedlik

chod:

Hlavni salat fazolovy, rajcatovy, ovoce

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Ctvrtek 12. 3. 2015

Polévka: bramborova se zeleninou

Hlavni omacka rajska, hovézi maso varené, téstoviny

chod:

Hlavni zapecené rybi filé lazenské, brambory

chod:

Hlavni salat zeli+ okurka, ledovy s redkvic¢kou, jogurt+ musli ovocné
chod:

Napoj: vhodnda kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym

napojem



Patek 13. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

Pondéli 16.

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

Utery 17. 3.

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

zeleninova s kuskusem
hovézi pecené frankfurtska, dusena ryze

karbanatek smazeny, brambor, rajce

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

3. 2015

kureci s téstovinou
knedliky ovocné kynuté, tvaroh, cukr, maslo

Spagety s veprovym masem a rajcaty

salat ovocny, jogurt, téstovinovy se zeleninou a kurecim
masem, ovoce

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

2015

kyselka

Cevabdici, brambor

azu po tatarsku, dusena ryze, kecup, okurky, paprika

salat okurkovy, jogurt misli s pohankou a ovoce, banany

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Streda 18. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

drozdova
cocka na kyselo, parek, pecivo celozrnné

sicilska smés, Specle



Hlavni
chod:
Napoj:

Ctvrtek 19.

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

salat rajcatovy, holandsky

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

3. 2015

kapustova
veprovy platek po novohradsku, dusena ryze

rybi filé plnéné, brambor
salat rajcatovy s balkanem, puding

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Patek 20. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

Pondéli 23.

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

slepici s ryzi

veprova peceneé selska, dusené kyselé zeli, houskovy knedlik
Spaneélsky ptacek, dusena ryze

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym

napojem

3. 2015

hovézi s téstovinami
rizoto z veprfového masa a zeleninou

makovec

salat rajCatovy, ovocny, téstovinovy s kurecim masem a
zeleninou

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem



Utery 24. 3. 2015

Polévka: hrachova s uzeninou

Hlavni hovézi maso na majorance, dusena ryze

chod:

Hlavni veprenky s cibuli, brambory

chod:

Hlavni salat redkvickovy s kedlubnou, Cinské zeli, ovoce hrusky, vino

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Streda 25. 3. 2015

Polévka: houbova s bramborem

Hlavni veprova kyta hamburska, houskovy knedlik

chod:

Hlavni sumavska kureci rolada, bramborova kase

chod:

Hlavni salat mrkvovy, okurky, ovoce

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Ctvrtek 26. 3. 2015

Polévka: hovézi s kapanim

Hlavni zbojnicky skfivan, bramborové noky

chod:

Hlavni mexicky gulas, dusena ryze

chod:

Hlavni salat cizrnovy, jogurty

chod:

Napoj: vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

Patek 27. 3. 2015

Polévka: cesnekova s krupkami
Hlavni kureci stehno z hajovny, téstoviny
chod:



Hlavni
chod:
Napoj:

Pondéli 30.

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

Utery 31. 3.

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

rybi filé smazené, brambory

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

3. 2015

gulasova
bramborové Sisky se strouhankou

leco s vejci a uzeninou, brambor
salat ovocny, téstovinovy s kurecim masem

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

2015

brokolicova
veprové vypecky, Spenat duseny, bramborové knedliky

kureci maso po Svycarsku, barevné téstoviny
salat rajcatovy s hermelinem

vhodna kombinace neslazeného nemlécného napoje s jinym
napojem

hodnoceni jidelnicku

hodnoceni polévek (pro
vsechny vybery)

Zeleninové polévky by mély prevazovat nad masovymi (alespon 12x
v mésici). Mate jen 10x zeleninovou a 8x masovou.



Lusténinové polévky: Lusténiny (napf. fazole, cizrna, hrach, cocka)
do polévek by meély byt zarazeny alespon 3x do meésice, nebot jsou zdrojem
mineralnich latek, rostlinnych bilkovin a vlakniny. Vzdy musi byt dobre
uvarené - radéji vice nez méné, nebot pro radu stravnik( jsou lusténiny hare
stravitelné. Jelikoz mate v breznovém jidelnicku jen 2x lusténinovou
polévku, doporucCujeme vam zaradit ji Castéji.

Obilné zavarky do polévek (napr. kuskus, bulgur, jahly, kroupy,
krupky, pohanku, Spaldové noky, kukuri¢nou krupici) doporucujeme pouzit
alespon 4x za meésic, mate je pouze 3x.

Kombinace polévek s hlavnimi jidly:
Pred sladké, bezmasé a lusténinové pokrmy se nedoporucuje zarazovat
masovou polévku. Dnes jiz neplati, ze déti maji nedostatek bilkovin a neni
proto nutné ani zadouci volit masovou polévku, kdyz neni maso soucasti
hlavniho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme ani s lusténinovymi
pokrmy z ddvodu zbytecné zatéze bilkovinami a ani se sladkymi pokrmy z
dbvodu horsi stravitelnosti obéda. Ve vasem breznovém jidelnicku mate na
1. vybér 3 nevhodné kombinace (2.3.-dukatové buchti¢ky s krémem v
kombinaci s polévkou Masovy krém, 16.3.-kynuté ovocné knedliky v
kombinaci s kureci polévkou s téstovinou a 30.3.-sladké bramborové Sisky
se strouhankou s gulasovou polévkou) a zadnou vhodnou kombinaci. Na 2.
vybér mate v jidelnicku 2 spravné kombinace (9.3.-livance s ovocnym
tvarohem s rychlou zeleninovou polévkou s vejci a 18.3.-bezmasa sicilska
smes, specle s drozdovou-zeleninovou polévkou) a 2 nevhodné kombinace
(2.3.-smazeny obalovany kveétak s bramborem s polévkou Masovy krém a
23.3.-makovec s hovézi polévkou).

hodnoceni hlavnich jidel

Drlbez, kralik: Bilé druhy mas (kure, krita, slepice, kralik) by mély
byt zafazeny minimalné 3x za meésic a vy je mate na 1. i 2. vybér spravné:
Vybér 1 - 3,5x
Vybér 2 - 3x

Veprové maso by se nemélo v jidelniCku vyskytovat Castéji nez 4x za
mesic. Uzené maso, které v breznu spravneé nemate, radime téz do



veprového. Doporucujeme omezit pouzivani hlavné tucného veprového
masa. Ve vasem jidelniCku nabizite veprfové maso na oba vybéry pfilis Casto:
Vybér 1 - 7,5x
Vybér 2 - 7x

Ryby by se mély dle doporuceni v jidelnicku objevit alespon 2x nebo
3x v meésici, pficemz je nutné zohlednit i pfipadné zarazeni rybi polévky.
Doporucujeme détem podavat i ryby morské, kvili obsahu jédu a omega 3
nenasycenych MK. Vas jidelniCek je nevyvazeny, nebot na 2. vybér je mate
chvalyhodné ¢asto a na 1. vybér vibec:

Vybér 1 - 0x
Vybér 2 - 4x

Bezmasé nesladké jidlo by mélo byt zarazeno 4x za mésic. Patri sem
i lusténiny, pokud jsou podavany bez masa. Mezi bezmasa jidla neradime
pokrmy s uzeninou, slaninou, sunkou, klobasou apod. Ve vasem jidelnicku je
nabidka bezmasych nesladkych jidel nedostatecnda, doporuCujeme zaradit je
Castéji:
Vybér 1 - 0x
Vybér 2 - 1x

Uzeniny by se v jidelnicku nemély vyskytovat vibec, nebot nepatri
do racionalni stravy. | kvalitni uzeniny (s vysokym podilem masa) obsahuiji
velké mnozstvi soli. Uzeniny a slanina se ve vasem jidelnicku objevuiji prilis
Casto:

Vybér 1 - 4x
Vybér 2 - 2x

Sladké jidlo je sice u déti oblibené, ale je zdrojem jednoduchych
cukrl. Proto doporucujeme v rdmci prisunu kvalitnich Zivin vybirat sladka
jidla s ovocem ¢i s tvarohem v Cetnosti max. 2X za mésic. Vas jidelnicek jich
vykazuje:

Vybér 1 - 3x - doporucujeme jedno ubrat
Vybér 2 - 2x

Lusténiny mohou byt bud soucasti hlavniho pokrmu jako zahusténa
cocka, hrachova kase, fazole na kyselo, nebo formou gulase (pr: veprovy
gulds s fazolemi), nebo formou pridavku do rizota ¢i omacky. Lusténiny je



doporuceno zaradit 1-2x za mésic. Vy je v jidelnicku mate dostatecnég, za
coz Vas chvalime.

Vybér 1 - 2x

Vybér 2 - 1x

Napaditost pokrm0: Jidelni¢ek by mél byt celkové napadity, patrna
by méla byt snaha o pestry jidelnicek, o nové trendy a o zarazovani
regionalnich a sezénnich pokrmd.

- nehodnoceno

hodnoceni priloh

Obiloviny (napr. téstoviny, ryze, kuskus, pecivo, ryZzové nudle,
bulgur, Specle apod.) by se mély v jidelnicku vyskytovat alespon 7x za
meésic. Vase nabidka je opét nevyrovnana: na 1 vybér jich mate hodné a na
2. vybér malo:

Vybér 1 - 13x
Vybér 2 - 5x

Houskové knedliky by mély byt max. 2X za mésic, vy je podavate u
2. vybéru Castéji:
Vybér 1 - 2x
Vybér 2 - 3x - doporuCujeme ubrat

hodnoceni zeleniny

Zelenina Cerstva: by se dle doporuceni méla zarazovat do jidelnicku
alespon 8x za mésic formou zeleninové oblohy nebo salatu. Vy ji podavate
formou salatd témér kazdy den, za coz vas chvalime.

Vybér 1 - 19x
Vybér 2 - 19x

Zelenina tepelné upravend: by méla byt zarazena alespon 4x
mesicné (napr. dusena mrkev, zelené fazolky, Spenat, dusené zeli, hrasek,
plnéné papriky, leco atd.). Vy podavate tepelné upravenou zeleninu Casto,
za coz vas opét chvalime.

Vybér 1 - 9x



Vybér 2 - 9x

hodnoceni napoju
(vsechny vybery
dohromady)

Doporucuje se zarazovat k mlé¢nému napoji vzdy i nemlécny napoj
a rovnéz ke slazenému napoji nabidnout i neslazeny napo;.
Neslazeny nemlécny napoj (voda, neslazeny Caj) je v nabidce
kazdy den: ANO
MIéCny napoj je vzdy doplnén moznosti zvolit si nemlécny:
ANO.

pochvala:

- S) se snazi uplatfiovat nové trendy ve stravovani

- chvalime za Casté pouzivani lusténin

- za denni vybér ze slazenych a neslazenych a mlécnych a nemlécnych
napoj

- za Casté pouzivani zeleniny cerstvé - v podobé denni nabidky salatl i
tepelné opracované

slaba mista:

- celkové je jidelnicek mezi vybéry nevyrovnany

- priliS mnoho veprového masa a uzenin, u 1. vybéru sladkych jidel a u 2
vybéru kynutych/houskovych knedlik{

- malo zeleninovych a lusténinovych polévek, obilnych zavarek, bezmasych
jidel a obilovin.pfiloh na 2. vybéru

- chybi: na 1. vybéru nejsou zadné ryby a bezmasé pokrmy



prioritni body:

. Vyrovnat nabidku jednotlivych komodit mezi vybéry 1-2 (hlavné ryby a
obiloviny). Zaradit ¢astéji zelenin. a lusténinové polévky a obilné zavarky.

. DoporucCujeme omezit pouzivani veprového masa, uzenin v obou
vybérech.

. U 1. vybéru zvysit frekvenci podavani ryb a bezmasych jidel a trochu
omezit sladka jidla.

. U 2. vybérusnizit Cetnost knedlikd a zvysit frekvenci podavani bezmasych
jidel a obilovinovych priloh.,

celkove hodnoceni

Vybér 1
Nevyhovuijici jidelnicek
Nizka Uroven jidelnicku
Dobry jidelnicek - ANO

Velmi dobry jidelnicek



Vyborny jidelnicek

Vybér 2

Nevyhovujici jidelnicek

Nizka droven jidelnicku

Dobry jidelnicek - ANO

Velmi dobry jidelnicek

Vyborny jidelnicek



