fzs mezi skolami
praha

15. 9. 2015 « Vybérovy ¢ Profil jidelny

Pondéli 2. 3. 2015

Polévka: hrachova s parkem

Hlavni rizoto z veprového masa, strouhany syr, okurka
chod:

Moucnik: makovec

Napoj: mléko, Caj s citrénem, voda s citrénem

Utery 3. 3. 2015

Polévka: zeleninovy vyvar s krupici a vejcem

Hlavni germknddel - alpsky knedlik s povidly, makem a Sod6
chod:

Hlavni kralici paprikas (s raj¢aty a paprikou), brambor

chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Moucnik: grep

Napoj: mléko, voda, zazvorovy Caj

Ctvrtek 5. 3. 2015

Polévka: kureci vyvar s masem, cizrnou a syrovymi noky
Hlavni smazené rybi filé, brambor, citrén

chod:

Hlavni hovézi na celeru, téstoviny

chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Moucnik: okurkovy salat


https://www.zdravaskolnijidelna.cz/profil/fzs-pedagogicke-fakulty-uk

Napoj: jahodové mléko, sirup, voda s citrénem

Patek 6. 3. 2015

Polévka: dynova s popcornem

Hlavni hamburska veprova kyta, houskovy knedlik
chod:

Hlavni hubnik - jahly s houbami, rajcatova obloha
chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Moucnik: jablko

Napoj: Caj s citonem, voda s citronem

Pondéli 9. 3. 2015

Polévka: pdrkova s vejcem

Hlavni rybi filé na masle, brambor, tatarska omacka
chod:

Hlavni prirodni rosténa, jasminova ryze

chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Napoj: mléko, zazvorovy Caj, voda s citronem

Utery 10. 3. 2015

Polévka: kureci vyvar se zeleninou a nudlemi
Hlavni kure na paprice, téstoviny

chod:

Hlavni ryzovy nakyp s merunkami

chod:

Hlavni zeleninovy talif, pecivo

chod:

Moucnik: banan

Napoj: kakao, ovocny Caj, voda s citénem

Streda 11. 3. 2015

Polévka: kulajda se zeleninou a bramborem



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

Ctvrtek 12.

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

veprova pecene, dusena mrkev, brambor
zeleninovy kuskus s kralicim masem
zeleninovy talif, pecivo

kompot
kakao, ovocny Caj, voda s citénem

3. 2015
zeleninovy vyvar s jatrovymi knedlicky

Cocka se smazenou cibulkou, salat z kysaného zeli, chléb

sekand pecené, stouchany brambor s pérkem a pohankou,
okurka
zeleninovy talir, pecivo

jahodové mléko, Caj se sirupem, voda s citdnem

Patek 13. 3. 2015

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

Pondéli 16.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:

zeleninovy vyvar s kapanim z citrnové mouky
Spanélskd hovezi pecené, houskovy knedlik

kvétakovy nakyp s veprovym masem, brambor, rajCe
zeleninovy talif, pecivo

jablko
Caj s citronem, voda s citbnem

3. 2015

zeleninovy vyvar se syrovym kapanim z cizrnové mouky
hovézi tokan, ryze

kureci soté na kari, Spagety



Hlavni
chod:
Napoj:

Utery 17. 3.

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

zeleninovy talif, pecivo
mléko, ovocny ¢aj, voda s citronem

2015

cesnekova s bramborem
kanadské kure, bramborova kase, kapie

segedinsky gulas, houskovy knedlik
zeleninovy talir, pecivo

jablko
kakao, multivitamin, voda s citronem

Streda 18. 3. 2015

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

Ctvrtek 19.

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

kminova se zeleninou a vejcem
filé z morské stiky na zazvoru, listovy Spenat, brambor

rizoto z bulguru a michanych lusténin, okurka
téstovinovy salat s tunakem
mléko, Caj s medem, voda s citronem

3. 2015

rajCatova s Cervenou CocCkou
kralici hrbet na horcici a tymianu, brambor

zapecené téstoviny s tvarohem a rozinkami
zeleninovy talif, pecivo

grep
mléko, Caj se sirupem, voda s citrénem



Patek 20. 3. 2015

Polévka: rychla s vejci

Hlavni francouzské brambory s uzenym masem, salat z Cervené repy
chod: a celeru

Hlavni fazolovy gulas s hovézim masem, chléb

chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Moucnik: jogurt s jahodami

Napoj: Caj s citronem, voda s citronem

Pondéli 23. 3. 2015

Polévka: hrachova s krutony

Hlavni fazolky na smetané, brambor, vejce
chod:

Hlavni kureci prsa na medu, ryze

chod:

Hlavni zeleninovy talif, pecivo

chod:

Moucnik: jablko

Napoj: mléko, Caj s citrénem, voda s citrénem

Utery 24. 3. 2015

Polévka: cibulova se syrem

Hlavni pecCeny krali¢i hrbet na Cesneku, bramborovy knedlik
chod:

Hlavni hovézi pecené frankfurtska, téstoviny

chod:

Hlavni zeleninovy talif, pecivo

chod:

Moucnik: mrkvovy salat s ananasem

Napoj: kako, ovocny €aj, voda s citronem

Streda 25. 3. 2015

Polévka: zeleninovy vyvar s tarhonou
Hlavni zapecené papriky plnéné kuskusem a fetou na drcenych
chod: rajCatech



Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Napoj:

Ctvrtek 26.

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

fish-pie (anglicky rybi nkyp), zeleninova obloha
jogurtovojablecny bulgur se skofici, cukrem a rozinkami
(studeny grep)

mléko, sirup, voda s citronem

3. 2015

kvétakova se zeleninou a vejcem
milanské Spagety, strouhany syr

dusené kruti maso s hraskem a mrkvi, brambor
zeleninovy talir, pecivo

musli tyCinka
jahodové mléko, zazvorovy €aj s medem, voda s citronem

Patek 27. 3. 2015

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

Pondéli 30.

Polévka:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Hlavni
chod:
Moucnik:
Svacina:

kureci vyvar s masem a téstovinovou ryzi
mexicky gulas, houskovy knedlik

veprovy prejt, kysané zeli, brambor
zeleninovy talir, pecivo
Caj s citronem, voda s citrénem

3. 2015

hovézi vyvar se zeleninou a nudlemi
Skubanky s makem, cukrem a maslem

varené hovezi maso, kfenova omacka, houskovy knedlik
zeleninovy talif, pecivo

ovoce
jahodové mléko, Caj s medem a citrénem, voda s citronem



Utery 31. 3. 2015

Polévka: z rybiho filé se zeleninou a oprazenou houskou

Hlavni Svabska CocCka (Cocka, cibule, mrkev, rajCe, smetana), chléb
chod:

Hlavni sekana pecene, bramborova kase

chod:

Hlavni zeleninovy talir, pecivo

chod:

Moucnik: okurkovy salat

Napoj: mléko, Caj se sirupem, voda s citrénem

hodnoceni jidelnicku

Hodnoceni polévek (pro vSechny vybéry)
Zeleninové polévky:

Skolni jidelna pIni poZadavek na zafazovani 12 zeleninovych polévek
mési¢né. Cést jsou zafazeny zeleninové vyvary, ale jiz je patrny trend
zarazovani jednodruhovych zeleninovych polévek, ktery bychom radi
podpofili a radi bychom, aby v ném Skola pokracovala.

Lusténinové polévky:

Dvakrat je zarazena lusténinova polévka, jedenkrat je do zeleninové polévky
pridana cizrna, jedenkrat Cervena CocCka a velice ocenujeme zarazeni kapani
z cizrnové mouky. V tomto bodé plni Skolni jidelna bezezbytku doporuceni a
povazujeme zafazovani lusténinovych zavarek za moderni, zajimavé a
nutricné velmi vhodné.

Obilné zavarky:



Co do poctu je sice obilnych zavarek méné, ale jsou nahrazeny cizrnovymi
zavarkami, nebo se objevuji netypictéjsi zavarky z tarhoni, i téstovinové
ryze. | to je krok pestrejSim smérem. Nicméné co se tyCe nutricni hodnoty
pokrmd, doporucujeme, alespon jesté jedenkrat doplnit vhodnou obilovinu,
napfiklad pohanku do kvétakové polévky.

Nevhodné a zcela zbytecné je zarazena uzenina do polévky.

Kombinace polévek s hlavnimi jidly:

Doporucujeme pred bezmasé jidlo podavat bezmasou polévku, pro
odlehceni celého obéda. Pokud sSkola nabizi jako treti moznost vybéru
zeleninovy talif, pak neni mozné témto doporucenim dostat.

Hodnoceni hlavnich jidel
Drlbez, kralik:

Vybeér 1 Je pIlnéno doporuceni pro driibezi maso a velice ocenujeme
zarazeni krali¢iho masa.

Vybér 2 | tento vybeér pini doporuceni pro
dribezi maso i kralika.

Vybér 3 Vybér 3 je kazdy den nabizen formou zeleninového talire.
Z jidelnicku neni patrné, zda se jedna pouze o zeleninu, Ci je jakoukoli
formou pridavana i bilkovina (syr, ryba, maso, vejce).



Menu 3 tvori témeér vyhradné jen zeleninovy talif s peCivem. Velkym
nedostatkem je tady nepritomnost zdroje bilkovin. Proto doporucujeme toto
treti menu zrusit a pozornost a ¢as zamérit na zvyseni prisunu Cerstvé
zeleniny v pokrmech nebo saladtech nabizenych k jidlGm.

Veprové maso:
Vybér 1 Je v souladu s doporucenim pro veprové maso.
Vybér 2 PrekracCuje doporucenou frekvenci pro veprové maso, jelikoz

drlbeZzi maso je pInéno na spodni hranici, doporu¢ujeme v nékterych
recepturach nahradit veprové napriklad kritim masem.

Vybeér 3 Nehodnotime
Ryby:
Vybér 1 Doporuceni pro ryby je plnéno bez vyhrad, dokonce je

zarazena i rybi polévka. Velice chvalime.

Vybér 2 Pokud budeme pocitat i nabidku polévky, pak je rybi jidlo
nabizeno 2x, coz je dostacujici nabidka, nicméné trend ve vybéru 1 je lepsi.

Vybér 3 Nehodnotime

Bezmasé nesladké jidlo:

Vybér 1 Bezmasé neslané jidlo je zarazeno 4x mési¢né, coz plné
odpovida doporucené frekvenci. Velice chvalime za netradicni kombinace
zeleniny a obilovin.



Vybér 2 Ve vybéru 2 jsou pouze 2 bezmasa slana jidla, doporucujeme
pfipravit minimalné dalsi dveé na Ukor veprového masa (napriklad kvétakovy
nakyp lze pripravit i bez masa.). velice se nam libi zarazeni hubniku

v kombinaci s rajcaty.

Vybeér 3 Nehodnotime

Uzeniny:

Vybér 1 Nabizi moznost vybéru uzeniny u
francouzskych brambor

Vybér 2 Nabizi moznost vybéru uzeniny u
frankfurtské pecené

Vybér 3 Nehodnotime

Uzeniny jsou i soucasti hrachové polévky. Nabidka uzenin neni ve vasi skolni
jidelné tak hojna jak byva zvykem u jinych skolnich jidelen, ale radi bychom
v projektu vedli skoly tak, aby casem nabidka uzenin z jidelnicku zmizela
Uplné. Pro vas to jiz nebude takovy problém.

Sladké jidlo:

Vybér 1 Ve vybéru je nabizeno sladké jidlo 2x. Oboji je forma knedlik{
- houskovy Ci bramborovy (Skubanky - brambory, mouka). Doporucujeme
zaradit nutricné kvalitnéjsi sladka jidla, do kterych bude pridavano ovoce,
seminka, ofechy, tvaroh, celozrnné obiloviny.

Vybér 2 Opét nabizi dva sladké pokrmy, coz je v souladu
s doporucenim. Pokud bychom chtéli jidelnicek jesté vice nutri¢né zhodnotit,



pak je mozné sladka jidla 2x mésicné nabizet pouze ve vybéru 1 a ve vybéru
2 jiz nikoli a nahradit je bezmasym nesladkym jidlem.

Vybér 3 Nehodnotime

Lusténiny:

Vybeér 1 Lusténinové jidlo je nabizeno 2x a spolu s polévkami, kde je
pestrad nabidka lusténin pak pIné splnuje doporuceni.

Vybér 2 Lusténinové jidlo je nabizeno spolu
s polévkami dostatecné.

Vybér 3 Nehodnotime

Napaditost pokrm:

Vybér 1,2 Jidelnicky obou vybérl patfi mezi ndpadité, jsou pestré,
vyuzivaji netypickych kombinaci.

Vybeér 3 Nehodnotime

Hodnoceni priloh
Obiloviny:

Vybér 1 Vcelku plni doporuceni pro obiloviny, ale krom kuskusu



v plnénych paprikach se jedna spiSe o tradicni obiloviny, které nemaiji prilis
vysokou nutri¢ni hodnotu Ci nejsou prilis pestré.

Vybér 2 Vybér 2 je v obilnych prilohdch mnohem vice pestry najdeme
zde mnohem chutnéjsi typ ryze, kuskus, bulgur, pohanku.

Vybér 3 Nehodnotime

Houskové knedliky:

Vybér 1 Je nabizen 3x, doporucCujeme frekvenci snizit na 2x. A nahradit
Cast bilé mouky Spaldovou, nebo cizrnovou.

Vybér 2 Doporuceni je plnéno.

Vybér 3 Nehodnotime

Hodnoceni zeleniny
Zelenina Cerstva:

Vybér 1 Vybér nabizi salaty i zeleninu jako oblohu. Obloha je vSak jen
spravny smér, ale nedostateCné mnozstvi. Salat Ci zeleninu bez zalivky by
melo dité dostat 2x tydné. K tomuto doporuceni se blizite, ale jesté
nesplnujete. Urcité tento spravny smer udrzte a jeSté podporte. Velice
chvalime.

Vybér 2 Plati to samé co pro vybér 1, chvalime
za zarazeni kysaného zeli.

Vybér 3 Tento vybér nabizi velké mnozstvi zeleniny, bylo by
dobré to, co nabizi rozprostrit mezi vybér 1 a 2. Tim by doslo k naprosto
ideadlnimu stavu. Zeleninovy talif je jiz pfekonany trend. Je to jidlo studené,



tudiz nebudi tolik sytivy pocit, je Casto velice monoténni a pro pripravu
velice tézké. Ubira zeleniny pro predchozi dva vybéry. DoporuCujeme zaradit
pouze 1x tydné pro zpestreni a v dalsi 4 dny varit pestrou nabidku dvou
vybérd.

Zelenina tepelné upravena:
Vybér 1 Relativné dostatecny vybér.
Vybér 2 Relativné dostateCny vybér. Presto by se dalo pracovat na
zlepseni, zejména pokud by se zeleniny, kterou spotrfebujete na vybér 3,

promitla napfiklad i do této skupiny

Vybeér 3

Hodnoceni napoju (vSechny vybéry dohromady)
Neslazeny, nemlécny napoj - kazdy den:

Nabidka napojl je velmi vhodna a napadita. Vzdy je nabizen neslazeny
napoj. Ubezpecte se, Zze slazené napoje obsahuji maximalni doporucené
mnozstvi cukru (tj. 20g9/11 napoje).

MIéCny napoj je vzdy doplnén moznosti zvolit si nemlécny:

Doporuceni je plnéno.



Pochvala:

Napaditost a pestrost pri vybére jidel (i regionalni a mezinarodni jidla)

Zarazeni rybiho masa i do polévky, kraliciho masa mezi hlavni jidla

Vhodné zarazovani lusténin a méné znamych obilovin

Snaha pridavat do jidel zeleninu

Moucniky jako jogurt s jahodami ¢i mrkvovy salat s ananasem

Pouziti mouky z cirzny

Slaba mista:

Nedostatek Cerstvé zeleniny a ovoce (musli tyCinka mnozstvim ani
slozenim

nenahrazuje prijem Cerstvého ovoce. Navic je v nich ¢asto nepfizniva
davka jednoduchého cukru a polevy Casto obsahuji zdravi skodlivé trans-
nenasycené mastné kyseliny).

Pritomnost smazenych jidel, uzenin, nadmiry veprového masa ve vybéru 2
a nevhodnych ochucovadel jako je tatarska omacka (je mozné zaménit za



leh¢i a zdravéjsi tzatziky).

Ve vybéru 2 je diky vyssi nabidce veprového masa naopak nedostatek
bezmasych nesladkych jidel

Mirné vyssi frekvence zarazeni nutricné ménée hodnotné prilohy jako jsou
obycejné téstoviny a houskové knedliky.

Pritomnost sterilované - nutricné méné hodnotné zeleniny (kyselé okurky)
na Ukor vhodné voleného salatu.

Prioritni body:

. ZruSte menu 3. Vytvorite Cas a prostor pro zlepseni stavajicich jidel,
. Pridejte salaty z Cerstvé zeleniny na talif/extra misku k jidlu.

. Zkuste se vyhnout tepelné Uprave jidel smazenim a snizte Cetnost
veprového masa v jidelnicku. Vyhnéte se uzeninam (parek v hrachové
polévce).

. Omezte pouziti sterilované zeleniny i ovoce. Kontrolujte slozeni musli
tyCinek (obsah cukru, ztuzenych tuka).

. Zkuste se zamyslet, jak by se Cerstvé ovoce dalo pripravit jako moucnik
(nakrajené kousky, ve formé salatu, celozrnného kolace, ve tvarohové
pene...).



1. Vyzkousejte pouzit vic zavarek z celozrnnych obilnin do polévek a pfriloh
z celozrnnych obilovin. SpiSe srovnejte kvalitativné oba vybéry.

Celkové hodnoceni

Vybér 1

Nevyhovujici jidelnicek

Nizka droven jidelnicku

Dobry jidelnicek

Velmi dobry jidelnicek

Vyborny jidelnicek

Vybér 2

Nevyhovuijici jidelnicek



Nizka Uroven jidelnicku

Dobry jidelnicek

Velmi dobry jidelnicek

Vyborny jidelnicek

Vybér 3

Nebyl hodnocen, neznali jsme presné slozeni zeleninovych talifd a rovnéz
nevime, jaké procento stravnikl tento vybér odebira.

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.

Musim velice ocenit Vas pristup, jelikoz jsem méla moznost hodnotit jiz dva
vase jidelnicky a tento se svou kvalitou velice zlepsil. Ma mnoho hezkych



a pozitivnich trendd a pro déti je jednoznacné nutri¢né kvalitnéjsi. Budu
velice rada, kdyz si takovéto zasady upevnite, spolecne se pokusime
poupravit receptury, které napriklad jiz varite, ale dalo by se s nimi i
nadale pracovat.



