Sj pri zs kunratice -
brezen 2015

9. 9. 2015 * Vybérovy ¢ Profil jidelny

Pondéli 2. 3. 2015

Polévka: rajska s vioCkami

Hlavni kureci prsa na paprice, téstoviny

chod:

Hlavni jableCna zemlovka s tvarohem, rozinkami a skofici
chod:

Utery 3. 3. 2015

Polévka: kvétakova s vejci

Hlavni veprové maso v mrkvi, vareny brambor

chod:

Hlavni staroceska havifina (kroupy s mletymi houbami)
chod:

Hlavni Cevabcici, vareny brambor, hocCice s cibuli
chod:

Streda 4. 3. 2015

Polévka: frankfurtska

Hlavni cinské nudle s kufecim masem a mrkvovymi nudlickami
chod:

Hlavni treska tmava pecena v pare s cibulovou ryzi

chod:

Hlavni bila klobaska s opecCenymi jablky, bramborova kase se
chod: zakysanou smetanou

Ctvrtek 5. 3. 2015


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/profil/jidelna/sj-pri-zs-kunratice

Polévka: hoveézi s jatrovou ryzi

Hlavni veproveé rizoto se zeleninou a strouhanym syrem, steril. okurka
chod:

Hlavni hovézi maso s celerovymi nudlickami a bramborovy knedlik
chod:

Hlavni salat z opecenych lilkl s koprem, sezamové bulky

chod:

Patek 6. 3. 2015

Polévka: cibulova se syrem

Hlavni hovézi svickova na smetané, houskovy knedlik, brusinky
chod:

Hlavni obalovany syr, vareny brambor, tatarska omacka

chod:

Pondéli 9. 3. 2015

Polévka: hrachova se slaninkou

Hlavni bolonské Spagety se strouhanym syrem

chod:

Hlavni moravsky vrabec, bramborovy knedlik, duseny Spenat
chod:

Utery 10. 3. 2015

Polévka: hovézi s kapanim

Hlavni rybi filé, vareny brambor

chod:

Hlavni cervena Cocka s rajcaty, vejce varena, opecené tousty
chod:

Hlavni cibulové krouzky smazené, vareny brambor, cherry rajcata
chod:

Streda 11. 3. 2015

Polévka: bramboracka s houbami
Hlavni sekana peceng, bramborova kase
chod:



Hlavni kureci prsa na medu, brambory Grizzlies
chod:

Hlavni obloZzeny hamburger

chod:

Ctvrtek 12. 3. 2015

Polévka: masova s vejCi

Hlavni zapecené flicky s uzenym masem, Cervena repa

chod:

Hlavni ovesna kase s medem, merunkami a strouhanym pernikem
chod:

Hlavni kedlubnovy salat s paprikou a Cervenou ¢ekankou, tmavy chléb
chod:

Patek 13. 3. 2015

Polévka: zeleninova s tarhonou

Hlavni veprova plec na houbach, dusena ryze
chod:

Hlavni hovézi po Spanélsku, houskovy knedlik
chod:

Pondéli 16. 3. 2015

Polévka: slepi¢i s nudlemi

Hlavni Spekové knedliky se zelim a restovanou cibulkou

chod:

Hlavni vegetarianské ryzové téstoviny se zeleninou a klicky mungo
chod:

Utery 17. 3. 2015

Polévka: drstkova s Cerstvym pecivem

Hlavni francouzské brambory s vejci a klobaskou, steril okurka
chod:

Hlavni filety z tilapie s kminem, opecené brambory

chod:

Hlavni jogurtové Spalicky s jahodovou kahodou

chod:



Streda 18. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

Ctvrtek 19.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

cesnecka s kroupami
kure na smetané, houskovy knedlik

lasagne s mletym masem a rajCaty

houbové rizoto s parmazanem

3. 2015

hovézi s jatrovou ryzi
znojemska hovézi pecene, dusena ryze

pstrosi vejce, nastavovana kase

zelny salat s paprikou a jablky, zdobeny petrzelkou, Skvarkova
placka

Patek 20. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

Pondéli 23.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

Utery 24. 3.

Polévka:
Hlavni
chod:

zeleninopva se sunkovym svitkem
kureci prsa s listovym Spenatem a smetanou, bramborové noky

uhlifské Spagety s vejci a slaninou

3. 2015

Spenatova s vejci a smetanou
hovézi peCené na slaning, dusena ryze

veprové nudlicky gyros, vareny brambor, tzatziki

2015
z vajecneé jisky
segedinsky gulas, houskovy knedlik



Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

vejce varena, lahtdkova ¢ocka, steril. okurka

lilky zapecCené s rajCaty a balkdnskym syrem, banketky

Streda 25. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

Ctvrtek 26.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

zeleninova s Cinskymi nudlemi
hrachova kase, uzena plec, cibulka Cronions, steril. okurka

varené brambory s balkanskym syrem

hovézi maso varené, kfenova omacka, houskovy knedlik

3. 2015

rajska s téstovinou
drlbezi rizoto s ezeleninou a strouhanym syrem, steril. okurka

bramborové sisky s cukrem a strouhankou, maslo

kukuricny salat s rajCaty, salatovou okurkou a jogurtem, rohlik

Patek 27. 3. 2015

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

Pondéli 30.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

francozska
pecené filé s brokolicovosyrovym prelivem, vareny brambor

kureci rizek, lehlky bramborovy salat

3. 2015

zabijackova s kroupami

filé mahi mahi v ¢esnekovo smetanové omacce, vareny
brambor

mexické tortilly s kurecim masem, zeleninou a dresinkem



Utery 31. 3. 2015

Polévka: borsSC se zakysanou smetanou

Hlavni hovézi gulas, téstoviny

chod:

Hlavni sicilské Spagety s Cesnekem a strouhanym syrem
chod:

Hlavni bretanské fazole s klobaskou, Cerstvy chléb
chod:

hodnoceni jidelnicku

Hodnoceni polévek (pro vSechny vybéry)

Zeleninové polévky: Doporuceny pocet 12 zeleninovych polévek neni
dosazen, Je to z dlivodu, Ze je v jidelnicku mnoho polévek s masem.
Doporucuji zaradit tyto masové polévky 1x tydné. Vznikne tak prostor pro
rzné varianty jednodruhovych zeleninovych polévek, které Ize mixovat,
pasirovat, redit mlékem ¢i obohatit o rlzné zavarky (vloc¢ky, pohanku, jahly,
cizrnové zavarky atd.)

Lusténinové polévky: DoporuCujeme, aby lusténinova polévka Ci polévka
s mensim mnozstvim lusténiny byla zarfazena minimalné 3x. V jidelnicku za
brezen je dvakrat.

Obilné zavarky: Do polévek je vhodné pridavat rlizné obilné zavarky
(jiné nez klasické téstoviny Ci noky), détmi jsou velice dobre prijimany jahly,
kuskus Ci pohanka a kroupy.



Kombinace polévek s hlavnimi jidly: Tuto kategorii nesSlo hodnotit, nebot je
nabizeno vice vybérd. Mél by byt spinén pozadavek, ze k bezmasému jidlu
by méla byt bezmasa polévka. K sytejSimu hlavnimu jidlu spisSe vodova
nezahusténa polévka a naopak k leh¢imu jidlu mdze byt sytéjsi polévka.
Nékde jsou trochu monoténni kombinace napf. cibulacka se syrem a

k hlavnimu jidlu opét syr ve smazené podobé.

Menu se sklada ze 2-3 vybérl. Vybér ¢. 3 byva pouze 3 dny v tydnu, neni
tedy hodnocen.

Hodnoceni hlavnich jidel

Drlbez, kralik:
Vybér1 V tomto vybéru je drlibez nabizena celkem 6x. Ve vSech
pripadech se jednéa o kure. Doporucuji tedy zaradit i jiné druhy drlbeze a
kralika, aby i v této kategorii byla zachovana pestrost.
Vybér2 V tomto vybéru je nabidnuto driibezi maso 3x coz je minimalni
limit, ale opét je nabizeno pouze maso kureci. Zaradte nékdy kritu, kachnu,

kralika atd.

Vybér 3



Veprové maso:

Vybér1 Vtomto vybéru je maso nabizeno vice jak 8x. Pokud ma mésic 20
stravovacich dnU, pripada 14 dnd na pokrm s masem, nebo rybou. Z tohoto
pocCtu by méla byt max. 4 jidla s veprovym masem a zbytek s ostatnimu
druhy. Jako dobry zdroj Zzeleza slouzi maso hoveézi. Pfi vybéru jakéhokoli
masa dbejte na libovost.

Vybér 2  Tento vybér je jiz racionalnéjsi, co se tyce nabizeni veprového
masa. Celkem jej nabizi 3x coz respektuje doporuceni, dokonce Ize zvysit.

Vybér 3

Ryby:

Vybér1l Ryby jsou nabizeny v dostate¢ném mnozstvi, chvalime i zarazeni
chutnéjsich druhd ryb jako je mahi mahi. Rovnéz chvalime za formy tepelné
Upravy.

Vybér 2 | tento vybér splnuje doporuceni, rovnéz ocenuiji, ze je zarazena
kvalitnéjsi a chutnéjsi tilapie.

Vybér 3

Bezmasé nesladké jidlo:

Vybér1l V tomto vybéru je to velice slabé misto, bezmasy pokrm neni
nabidnut ani jedenkrat. Mél by byt zarazen alespon 4x mésicnég, tedy jednou
tydné. Takovyto bezmasy pokrm by mél byt atraktivni, mél by obsahovat
dostatek zivin a mél by byt co do kvality srovnatelny s pokrmem masitym.

Vybér 2 V tomto vybéru jsou zafazena bezmasa jidla zafazena
v dostate¢ném mnozstvi. Nedostatecné nutri¢né jsou pouze brambory



s balkdnskym syrem, ktery pro déti neni vhodny zejména kvili obrovskému
mnozstvi soli.

Vybér 3V tomto vybéru je rada zajimavych bezmasych jidel, Obcas je
mozné zaradit i zeleninu, ktera je upravena smazenim. Tato forma je pro
deti lakava a zeleninu tak dobre prijimaji. Nemélo by to vsak byt pravidlem.

Uzeniny:

Vybér1 Obsahuje uzeniny. Uzeniny obsahuji velké mnozstvi soli a déti jich
obvykle maji dostatek z domova. Doporucujeme uzeniny nepodavat

k lusténinam. Lze je nahradit vejci ¢i kouskem masa, salatem. Dale neni
vhodné uzené maso nabizet s bramborovou kasi jako celou porci masa.

V nékterych jidlech jsou uzeniny tradi¢ni, napr. sunkofleky, v takovychto
pripadech pouzivejte stl stfidmé a jidlo doplnte salatem ¢i syrovou
zeleninou, ve které je draslik, ktery plsobi opacnym zplsobem nez sodik.
Uzeniny nepridavejte do polévek.

Vybér 2  Obsahuje uzeniny pouze ve formeé slaniny, coz se da akceptovat
vzhledem k malému mnozstvi.

Vybér 3 Rovnéz obsahuje uzeniny.

Sladké jidlo:

Vybér1l vybér ¢. 1 neobsahuje sladké jidlo. Je to i tim, Ze sladké jidlo je
podavano 1x tydné jako vybér 2 Ci 3. Stalo by za Gvahu, jestli sladké jidlo
nezaradit i k vybéru 1, aby ho mély i déti, které si nevoli, ale automaticky
odebiraji vybér 1.



Vybér 2 Ve vybéru €. 2 jsou 3 sladka jidla, doporucujeme jen 2 za mésic,
jedno jidlo by se dalo nabidnout jako vybér 1. Jako nutri¢né kvalitni je sladké
jidlo typu ovesna kasSe s ovocem. Které obsahuje komplexni sacharidy,
vlakninu, bilkoviny a tuky. Maly prinos maji naopak SiSky se strouhankou.
Dbejte na to, aby i sladka jidla byla nutricné hodnotnda a neprinasela pouze
prazdnou energii.

Vybeér 3

Lusténiny:
Vybér 1  Splnuje nabidku lusténin, pouze pozor na doplnéni lusténin o
uzené maso. Misto néj napr. v Brné podavaji veprové vypecky (z libovejsiho
masa) a takto doplnéna hrachova kase détem chutna.

Vybér 2 Rovnéz splnuje nabidku lusténin.

Vybér 3

Napaditost pokrm:

Vybér 1 Tento vybér je klasicky

Vybér 2 je napaditéjsi, a pestrejsi. Vybér ¢. 1 by mél byt
podobny
Vybeér 3

Hodnoceni priloh



Obiloviny:
Vybér 1 Je nabizena pouze ryze a téstoviny. Obilovin je obrovské mnozstvi
a daji se vzajemné kombinovat Ci jimi nastavovat kase. V tomto sméru se

fantazii meze nekladou a je Skoda tuto Sirokou nabidku nevyuzit.

Vybér 2  Je trochu pestrejsi krom klasickych téstovin a ryze nabizi i vliocky

a kroupy. Netradi¢néjsi prilohou jsou tortilly, které déti urcité oceni.

Vybér 3

Houskové knedliky:

Vybér1l Toto menu, které zameéreno vice klasicky obsahuje za mésic
celkem 5x knedliky. Doporucujeme nabizet 2x mésicné a pokusit se knedliky
pfipravovat z celozrnné, spaldové mouky, nebo z mouky cizrnové. Jejich
nutri¢ni hodnota se tak zvysi.

Vybér 2 Knedliky jsou nabidnuty 1x, coz je v souladu
s doporucenimi.

Vybér 3

Hodnoceni zeleniny

Zelenina Cerstva: Jelikoz mé Skola saldtovy bar, mize si dité vybrat salat
ke kazdému jidlu. CimZ je bezezbytku spinéno doporuceni.

Zelenina tepelné upravena:

Vybér1l Oba vybéry splnuji i doporuceni pro tepelné upravenou zeleninu.



Dbejte vzdy na dostatecnou porci, kterd by méla byt alespon velikosti pésti
ditéte.

Vybér 2

Vybér 3

Hodnoceni napoju (vSechny vybéry dohromady)

Neslazeny, nemlécny napoj - kazdy den: toto kritérium je pInéno

MIéCny napoj je vzdy doplnén moznosti zvolit si nemlécny: toto kritérium je
plnéno

Pochvala: Chvalime velice zavedeni zeleninového (ovocného) baru, je to
dobry priklad toho, aby

dité vidélo, ze salat Ci syrova zelenina mUze byt k jakémukoli jidlu a mohou
si rovnéz vybrat dle vlastnich chutovych preferenci.

Chvalime, ze détem nabizite i drazsi, ale kvalitnéjsi typy ryb a ocenujeme,



Ze je pripravujete i jinou tepelnou Upravou, nez je oblibené smazeni.

stravé. Bylo by dobré, aby i vybér 1 mél tyto rysy.

Slaba mista:

Vybér 1 je tradi¢ni, obsahuje mnoho veprového masa, hodné
knedlik( a omacek. Bylo by dobré jej obohatit o lehdi jidla a z vybéru 1 a dva
udélat rovnocenné vybéry.

Slabym mistem je veprové maso, ve vybéru 1 pak deficit bezmasych jidel.
Za slabé misto pokladam i zarazeni uzeniny k lusténinam.

Prioritni body:

1. Snizit mnozstvi veprového masa - ve vybéru 1 a nahradit jej

napriklad i bezmasym jidlem, které chybi

2. Ve vybéru 1 zaradit bezmasa jidla, ktera v ném nejsou.

3. Oba vybéry by mély byt rovnocenné. Zatim u Vami nastavenych
jidelnicku kvalitnéji a pestreji vyzniva jidelnicek ¢. 2. Vétsinou
vsak vétsi pocet stravniku odebira obédy €. 1. Proto je dobré oba



dva vybeéry co do kvality a pestrosti sjednotit. Bude to asi
znamenat opusténi filozofie klasického jidla. Nebo klasicka jidla
nécim zpestrit. Napriklad premyslet nad kvalitnéjsi prilohou. Volit
ruznorodéjsi druhy masa atd.

Celkové hodnoceni

Vybér 1

Nevyhovujici jidelnicek

Nizka droven jidelnicku

Dobry jidelni¢ek - coz je prumérné hodnoceni

Velmi dobry jidelnicek

Vyborny jidelnicek

Vybér 2

Nevyhovuijici jidelnicek



Nizka Uroven jidelnicku

Dobry jidelnicek

Velmi dobry jidelnicek

Vyborny jidelnicek - coz je nejlepsi hodnoceni

Vybér 3

Nebyl hodnocen, vzhledem k tomu, ze neni nabizen kazdy den.



