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1 PROJEKTU

Projekt Zdrava skolni jidelna se zameéruje na zvyseni pestrosti a nutricni
hodnoty pokrm0 podavanych v ramci skolniho stravovani. A soucasné
se snazi edukovat a metodicky vest personal skolnich jidelen v za-
vadeni cilenych zmén. V soucasné dobe projekt ovliviuje, diky zapo-
jenym &kolam, desitky tisic stravnikd v CR. Veskeré informace a sada
volné stazitelnych publikaci je na webu www.zdravaskolnijidelna.cz.

Projekt stavi na trech pilirich:

1. VIDELANY PERSONAL SKOLNE TEDELNY
). INFORMOVANY (EDUKOVANY) STRAVNIK
3. MOTIVUTECE PEDAGOG A VEDENE SKOLY

Projekt reflektuje zkusenosti z minulych let. Snazi se o propojeni cinnost:i
skolni jidelny a skoly pri zvysovani vyzivové gramotnosti déti a formovani
spravnych stravovacich navyku, které maji vliv na zdravi a potencial pretr-

vat po cely Zivot.

Skolni stravovani ma v nasi zemi desitky let trvajici tradici a pro rodice je neocenitelnou sluzbou, protoze védi,
Ze je o jejich déti postarano, a jim odpada starost se zajisténim stravy v dobé, kdy dité pobyva ve skole Ci
predskolnim zarizeni.

Stravovaci systém v CR je velice precizné propracovan. Zafizeni skolniho stravovani (dale jen ,Z55") musi spliio-
vat fadu legislativnich pozadavkd, které se tykaji podavané stravy, jeji pestrosti, bezpecnosti neboli zdravotni
nezavadnosti, prostiedi pripravy pokrm0, skladovani surovin, finanénich normativd apod. ZSS by se mélo Fidit
doporucenimi, ktera vydava Ministerstvo zdravotnictvi CR na zakladé pravidelného monitorovani skolniho
stravovani. Faktorem, ktery moze komplikovat praci v ZSS je stuper technologického vybaveni a potet per-
sonalu, ktery pokrmy pfipravuje. Z tohoto kratkého popisu je patré, ze pripravovat stravu pro déti v ZSS neni
tak jednoduché jako v domacim prostredi, presto se dafi v ramci skolniho stravovani nabizet pestrou a chutnou
stravu.

Skolni stravovani pravidelné kontroluji statni instituce a ze zavérd hygienické sluzby a studie Statniho zdravot-
niho Ustavu , Studie obsahu nutrientd v pokrmech ze skolniho stravovani (SZU 2015/2016) vychazi doporugen,
ktera jsou v této publikaci prezentovana. Prostrednictvim 10 kritérii projektu Zdrava skolni jidelna vam
ukazeme, jak je mozné skolni stravovani dale zlepSovat a docilit toho, aby déti dostavaly nutricné hodnotnou,
vyvazenou, pestrou a chutnou stravu a skolni stravovani pomahalo formovat spravné stravovaci navyky.

V souvislosti se zvysovanim kvality skolniho stravovani by se nemélo zapominat na systematické vzdélavani
zamestnancu skolnich jidelen. Tento pozadavek vznika nejen z ddvodu generacni obmény vedoucich skolnich
jidelen a hlavnich kucharek, ale i z potrebnosti ziskavat poznatky z overenych zdrojU a ve srozumitelné podobé.
Skolni stravovani ma na stravovaci zvyklosti déti a jejich zdravi velky vliv, proto je dOlezité podat zaméstnancom
skolnich jidelen ucelené poznatky z oblasti vyzivovych doporuceni srozumitelnou a v praxi vyuzitelnou formou.
Verime, Ze zlepseni jejich nutricni gramotnosti zvysi take jejich odborné sebevédomi, coz se mUze priznive pro-
jevit v komunikaci skolni jidelny se stravniky, rodici a zfizovateli. Dobre funguijici jidelna by méla byt na takove
Urovni, aby se stala respektovanou autoritou, ktera ukazuje spravnou cestu v oblasti spravné vyzivy. A teprve

za tohoto predpokladu bude skolni stravovani schopno plnit vyzivovou, vychovnou i vzdélavaci funkci.
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PRAMIDY NA TALT

JEDNODUCHE 2ASADY SPRAVNEVTIVYV PRAX

CILEM JE:

1. Aby vsechna podavana jidla ve skolni jidelné (obed, pripadné pre-
snidavka) a v materské skole byla sestavena ze vsech pater
Pyramidy vyzivy pro deti.

2. Aby byla pyramida vyuzivana také k edukaci a jednoduchému

a rychlému hodnoceni pestrosti, primérenosti a vyvazenosti

nabizenych jidel.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Obedy i doplnkova jidla (presnidavky a svaciny) jsou sestavovana
ze vsech pater Pyramidy vyzivy pro deti.

- Podavané mnozstvi zeleniny nebo ovoce v ramci jednotlivych
jidel je minimalné velikosti pesti stravnika.

- Zdrava skolni jidelna prezentuje praci s pyramidou.

KR ITERI U M 1 > [P:;:;“S'(:l;ieﬁ:)r/:ill\;ir:u;v ramci vyuky k edukaci déti a zako
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Rdzna vyzivova doporuceni a rady se na nas vali ze vsech stran. Zorien-
tovat se v tom, ktera doporuceni jsou spravna a ktera ne, je casto velmi
obtizné. Zakladni pomUckou, ktera nam pomaha sestavit stravu detem

(ale i dospelym) tak, aby byla vyvazena, pestra a primérena, je

PYRAMIDAVYZIVY PRO DETL.

10

Poznamka:

Pyramida vyzivy pro déti byla vytvorena pro potreby Pokusného ovérovani Géinnosti programu zameéreného
na zmény v pohybovém a vyzivovém rezimu zak ZS v roce 2014, V projektu zdrava skolni jidelna se s touto
pyramidou se svolenim autory dale pracuje. Vice informaci o pokusném ovérovani a programu Pohyb a vyziva

najdete na www.pav.rvp.cz

Pyramida vyzivy pro déti znazornuje skupiny potravin a napoje, které patri do stravy kazdy den. Ukazuje
v jakém pomeéru a mnozstvi by se mély v celodenni strave vyskytovat potraviny z jednotlivych potravinovych
skupin a nezapomina na napoje. Jde o jednoduché vyzivové doporuceni, které fika, Ze pro dobre slozenou
stravu plati, Ze hlavni jidla (snidané, obéd a vecere) jsou slozena ze vsech pater pyramidy. U déti toto plati
i pro svaciny a presnidavky. Cela pyramida znazornuje priméreny pfijem zivin za jeden den. Pri pestré stravé
sestavené dle pyramidy vyzivy nehrozi nedostatek ani nadbytek sacharidd, tukd, bilkovin, vitaminG, mineralnich

latek ¢i jinych Zivin.

S
Pyramida vyzivy pro déti se

2 sklada ze sedmi skupin:
jedné skupiny napoju a Sesti

skupin potravin. Porce jsou

znazornény jako kostky, ze
kterych je pyramida sesta-
vena. Doporucované pocty
porci jsou v pyramidé zna-
zornény na jejim pravém
2 boku. (Napf. pyramida do-

porucuje denné vypit 7 porci

v v

Kazdy ma svou pest, dlan ¢i hrst jinak velkou.

-

tekutin a snist 5 porci zele-
niny a ovoce.) Velikost jedné
3 porce prirovnavame k se-
vrené pésti stravnika (u déti

je porci napr. pUl bananu)

JAKO DLAN

nebo rozevrené dlani (u déti
je porci napr. pUl krajice

chlebal.
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B NAPQJE

Zakladnu pyramidy tvori napoje, které by mély byt co mozna nejméné sladké. Zakladem pitného rezimu by
méla byt voda. Voda by méla byt podavana ve skolnich jidelnach i materskych skolach ke kazdému jidlu.
Vodu je nutné nabizet v co nejatraktivngjsi varianté. Napriklad ve sklenénych dzbanech, primérené chladnou
a zejména dostupnou z pohledu sebeobsluznosti i pro mensi déti (velikost nadoby a jeji umisténil. Do vody
|ze pridat a tim ji ozdobit kousky oloupaného citrusového ovoce (citron, pomeranc, mandarinku, limetku,
grep), kolecka okurky, bylinky jako matu, medunku, dobromysl (vzdy dobre omyté pod tekouci vodou). Pro
zpestreni Ize do vody pidat nékolik drobnych jahod, malin ¢i jiného ovoce. Vzdy je dUlezité dbat na doplhovani
vody, tak aby détem byla k dispozici Cerstva voda po celou dobu vydeje stravy v dostatecném mnozstvi
a primérené chladna (cca 16°C). Z dalSich napojy, které jsou mozné nabizet détem je neslazeny nebo mirné
slazeny bylinny nebo ovocny caj v teplé nebo studené varianté dle rocniho obdobi, voda lehce ochucena
sirupy nebo vhodnymi napojovymi koncentraty, vodou fedéné dzusy, nektary, ovocné stavy. Napoj by mél
doplnovat tekutiny, nemusi byt zdrojem energie. Proto by redéné napoje mély byt vzdy ve vysledné chuti
jen mirné sladké (maximalné 2 g cukru na 100 ml napojel a ovocna chut by neméla byt prilis vyrazna.
Ke sladkym jidlom (sladké varianté presnidavek a svacin ¢i sladkému hlavnimu chodu) neni podavani
slazenych napoji vhodné.

V nasi pyramidé najdeme mezi napoji také mléko a mlécné napoje. | u podavani mléka plati to, ze by mélo mit
pro déti vhodnou teplotu (déti preferuji mléko v pokojové teploté nebo primérené chladné). Mléko by mélo byt
prednostné podavano v neochucené variante, pripadné jako kakao i bila kava nebo ve formé ovocnych koktejlo.
Musime dat pozor, aby se ochucenim mléka nepridaval zbytecny cukr. Mléko jako bohaty zdroj plnohodnotnych
bilkovin, vapniku a vody je ddlezité v materskych skolach nabizet denné, ve skolnich jidelnach dle nabidky
hlavniho jidla, pripadné presnidavek.

Doporucené mnozstvi napoju dle pyramidy je 7 porci za den. Velikost porce odpovida velikosti vlastni pésti.

Zvyseny privod tekutin je nutné zajistit v pripadé vyssi teploty okoli, suchého vzduchu ¢i intenzivnéjsiho pohybu.

OBILOVINY

V druhém patre pyramidy jsou znazornény obiloviny, pekarské vyrobky, téstoviny apod., které jsou v nasi strave

podstatnym zdrojem energie pro svUj vysoky obsah komplexnich sacharidd. Telu dodavaji také vitaminy skupiny
B, vlakninu a mineralni latky. Do této skupiny patfi rdzné druhy priloh jako je chléb, pecivo, téstoviny, ryze,
bulgur, pohanka, ale také kukurice, jahly, rozné druhy vlocek, krup, krupek, pekarske vyrobky z riznych druhd
mouky. PFi vybéru je nutné dbat na pestrost, riznorodost a je vhodné zarazovat i takové potraviny, které obsahuji
vice obalovych vrstev zrna - celozrnné potraviny.

Doporucenych porci z této skupiny je 6. Jedna porce je pro détského, ale i dospélého stravnika priblizné velka jako
jeho sevrena pést pripadné jako rozeviena dlan vcetné prstd (pro détskeho stravnika je to napriklad /2 housky,
maly kopecek uvarenych téstovin ci ryze (cca 100 g, mala miska obilné kase, mensi krajicek nebo pul krajice chleba).
V materskych skolach jsou jednou z oblibenych variant presnidavek a svacin détské snidanové cerealie. U téchto
vyrobkd je ale velmi podstatné sledovat slozeni. Obaly rady z nich vyvolavaji dojem zcela zdraveé potraviny. Ale
mnohé z nich, specialné ty urcené détem, obsahuji velké mnozstvi jednoduchych cukrt - napriklad kolem
28 % hmotnosti.

Aby détské cerealie byly vhodnou svacinou, méla by byt respektovana nasleduijici pravidla:

- Obsah cukru ve snidanovych cerealiich by nemél byt vyssi nez 20 % z hmotnosti vyrobku
(20 g /100 g vyrobku).

- Snidanové cerealie by mély byt nabizeny s mlekem nebo mléénym vyrobkem, nejlépe neochuce-
nym (napf. bily jogurt).

- Soucasti takoveéto presnidavky ci svaciny by vzdy mélo byt cerstvé ovoce, které doda sladkou chut.

| zde by velikost porce ovoce méla odpovidat pésti stravnika.

ZPYRAMIDYNATALIR 13



ZELENINA A OVOCE

Ve tretim patre pyramidy vyzivy najdeme zeleninu a ovoce, které jsou dulezitym zdrojem vody, vlakniny, vita-
minu C, mineralnich latek (drasliku, horciku, vapniku) a dalSich bioaktivnich latek, které mohou hrat vyznamnou
roli v prevenci nemoci. Cenné jsou nejen cerstvé druhy zeleniny a ovoce, ale i tepelné zpracované. V détskem
jidelnicku nemusi vzdy zelenina prevazovat nad ovocem, ale dulezité je dbat na to, aby déti dostavaly cast ze-
leniny a ovoce pripravené tak, aby byly nuceny radné kousat a tim udrzovaly zdravé zuby. Do tohoto patra
tradi¢né v CR Fadime také brambory. | kdyz brambory jsou nejéastéji konzumovany jako piiloha, obsahuji na
rozdil od ostatnich priloh znacné procento vody a jsou zdrojem vitaminu C.

Doporucena konzumace ze skupiny zelenina a ovoce je 5 porci velikosti vlastni pésti. Mélo by platit, ze zelenina
nebo ovoce je soucasti kazdého podavaného jidla. Méli bychom se snazit, aby déti podavanou porci zeleniny
a ovoce mohly prirovnavat k velikosti vlastni pésti a to jak u svacin, tak u obédd. Pokud jsou soucasti obéda
brambory, je i tak nutné obéd doplnit zeleninou ¢i ovocem. Porce velikosti pésti stravnika se mUze skladat ze
zeleniny v polévce a zeleninové oblohy na talifi. Porce by vzdy méla obsahovat alespon castecny podil Cerstvée
zeleniny nebo ovoce a nikdy by ji nemeéla tvorit pouze konzervovana zelenina ci ovoce. (Napfiklad pokud détem

podavame kompot, je vhodné do néj pridat také cerstveé ovoce.)

U ovoce a zeleniny je potreba zdUraznit nutnost peclivé manipulace, protoze i u rostlinnych produktd je mozné
riziko vzniku alimentarni nakazy, a to zejména z toho divodu, Ze je ovoce - a Casto i zelenina - uvadéna do
obéhu bez predchozi tepelné Upravy. | kdyz je riziko u rostlinnych produktd nizsi nez u zivocisnych, je nutné
s nim pocitat. Riziko mUze souviset i se zpUsobem zpracovani a finalni Gpravou. Samotna surovina ma potencial
pro prezivani nebo mnozeni patogen( z divodu vysoké vihkosti a obsahu zivin. A i kdyby povodni surovina
nebyla zdravotné zavadna, tak mUze dojit ke kontaminaci diky poruseni jeji prirozené vnéjsi bariery pri opra-
covani a vysokému podilu rucni prace. Kontaminace suroviny muoze vznikat pri péstovani (napf. nevhodnou
kvalitou vody k zavlazovanil, béhem dopravy, skladovani a v probéhu technologické Upravy, vcetné vydeje
stravnikim. Zdrojem kontaminace mimo samotnou surovinu mohou byt i povrchy prichazejici do kontaktu

s potravinou, zpUsob skladovani, ale i ruce a povrchy prichazejici do kontaktu s rukama, pracovni oblecent, atd.

MRAZENA ZELENINA VERSUS CERSTVA

Odbornici potvrzuji, ze obsahem vitaminU je mrazena zelenina srovnatelna s Cerstvou pouze v pripadé, Ze za-
koupite kvalitni mrazenou zeleninu. Kvalita mrazené zeleniny se odviji nejen od zpUsobu jejiho péstovani, ale
predevsim rychlosti dalSiho zpracovani. Vyhodou je pokud se ovoce ¢i zelenina (urcena ke zmrazeni) sklizi na
vrcholu své zralosti a poté se Sokové zmrazi na teplotu - 42 °C. Zelenina sklizena na vrcholu zralosti obsahuje
optimalni mnozstvi vitaminG a mineralnich latek. Mrazena zelenina sice muize ¢astecné suplovat tu Cerstvou,

ale neméla by ji z vasich jidelnickd zcela vytésnit.

Vzdy plati:

1.

&

4.

Nakupujte v provérenych obchodech a od prove-

renych vyrobcd.

. Prectete si slozeni vyrobku. To, co je ve slozeni na

prvnim miste, toho se ve smeési vyskytuje nejvice.
Obrazky na obalu byvaji mnohdy velice zavadéjici.
Je mozna lepsi kupovat zeleninu jednodruhovou.
Vite, co nakupujete, a poté mizete jednotlivé
druhy zeleniny spolu libovolné kombinovat. Ne-
stava se tak, Ze je polévka fadni a obsahuje stale
stejnou zeleninu.

Mrazena zelenina, kterou kupujete do skolni
jidelny, by neméla obsahovat sul!

Zelenina by neméla byt v ,jedné zmrzlé hroude”.
Velké k sobé primrzlé kusy jsou dikazem
castecného rozmrazeni a nasledného zamrazeni

(tedy poruseni teplotniho retézce).

. Nekdy se do vyrobkd pridava voda. Pokud je ve

vyrobku vice nez 5 % vody, musi byt tato
skutecnost deklarovana na obale vyrobku a musi

byt uvedena i ¢ista hmotnost vyrobku.

Pokud uz si vyberete a koupite kvalitni mrazenou

zeleninu, dbejte na to, abyste vitaminy neznehod-

notili pri dalsi Upravé. Pokud mrazenou zeleninu

nepouzijete do polévky, neni potreba ji varit ve vode,

do které se vitaminy zbytecné vylouhuji. Jestlize ma

byt zelenina pilohou, pak je lepsi ji ohrat v pare
nebo kratce podusit. Do zeleniny byste méli pri-
dat repkovy nebo jiny rostlinny olej (pfipadné
maslo), diky kterému télo muoze vyuzit i vita-

miny rozpustné v tucich.

Aby ztraty Zivin pri Uprave zeleniny

(ovoce) byly co nejnizsi, je treba:

1. Dbat na vhodné skladovani (teplota, vihkost,
doba uskladnéni).

2. Zvazit vhodnost a zpUsob predbézné Gpravy
zeleniny - skrabani, loupani (hapf. brambory
|ze varit na pare i se slupkou).

3. Pri tepelné Gpravé nechat teplotu pusobit
jen po nezbytné nutnou dobu. Vyvarovat se
dlouhého varu a pripravy pri vysokych
teplotach (smazeni, peceni, grilovani, vareni
pod tlakem).

4. Davat prednost duseni Ci vareni v pare.

5. Varit jidlo pod poklici a minimalizovat
michani, ¢imz se zamezi pusobeni kysliku.

6. Dobre naplanovat cas pripravy pokrmu tak,
aby se predchazelo casovym prodlevam

mezi tepelnou Upravou a vydejem.

Z PYRAMIDY NA TALIR
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B MLECNE VYROBKY, VEJCE, LIBOVE MASO,
RYBY. LUSTENINY. ORECHY A OLEJNATA SEMENA

Ve Ctvrtém patfe se nachazeji vyznamné zdroje bilkovin: mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny
a vyrobky z nich, orechy a olejnata semena. Toto patro je i zdrojem dalSich dUlezitych Zivin: zdravi prospésnych
tukd, sacharid0, vlakniny, vitaminu A, D, E, vitaminu skupiny B, vapniku, horciku, fosforu, zeleza, jodu, zinku
a selenu. Najdeme zde potraviny jak rostlinného, tak zivocisného pivodu. Nékteré jsou pro nas vyznamné
z hlediska zdroju vapniku (mlécné vyrobky] jiné pro svdj obsah zeleza (maso, vejce), jiné pro svUj obsah zdravi
prospésnych tuky (tucné ryby, ofechy, olejnata semena) atd. Aby byly spravné dodavany veskeré potrebné
ziviny z tohoto patra, je vhodné sestavovat stravu tak, aby do jidelnicku déti byly zarazovany potraviny ze vsech
Ctyr uvedenych kostek (kostka syru, kostka jogurtd a tvaroh, kostka masa, ryb a vajec, kostka lusténin, orechd
a olejnatych semen).

Doporucena konzumace z této skupiny jsou 4 porce. Porce mlécnych vyrobkd, tvaroh, mlécnych krémd a kasi,
vajec a varenych lusténin odpovida pésti stravnika. Porce syrG ¢i tvarohovych pomazanek by méla pokryt
rozevrenou dlan, tedy porci peciva, se kterou je konzumovana. Jako samotna dlan (bez prstd) je objemna
porce tepelné upraveného masa. Nejmensi porce je stanovena pro orechy a olejnata semena - zde je dopo-

ruceni mala hrst v dlani (cca 1 polévkova IZice u détského stravnikal.

POTRAVINY K OCHUCENI

Ve vrcholu pyramidy jsou umistény po-
traviny, které jidlo ochucuji a bez kterych
by mnoha jidla ztracela chutnost. Patri
sem r0zné druhy cukr(, medu nebo
sirupy, kuchynska sul, rGzné druhy oleju,
maslo, smetana a sadlo. MGzeme sem
zaradit take kakao a cerstvé i susené
byliny nebo koreni. Pro tyto potraviny jiz
neni stanovena doporucena porce,
ktera by byla mozna prirovnat k pésti ci
dlani stravnika. Jsou potrebnou soucasti
pokrm0, ale maji svoji miru.

Cukry, které nam pokrmy a napoje sladi,
se snazime pouzivat jen stridmé a déti
nenavykat na intenzivni sladkou chut.
Také soleni musi odpovidat doporuceni
pro détského stravnika (viz Kritérium 5).
Co se tyka tukd, které jsou nepostra-
datelnou Zivinou pro vyvoj a rUst déti, je
potreba dbat nejen na mnozstvi, ale ze-
jména na kvalitu. Posledni studie SZU
(,Studie obsahu nutrientd v pokrmech
ze Skolniho stravovani 2015-2016)
ukazala, ze skolni obédy neobsahuji
dostatek tukd a zejména détem chybi

zdravi prospésné tuky, které obsahuji

tzv. nenasycené mastné kyseliny. V této souvislosti je proto vhodné
nejen détem nabizet zdroje zdravi prospésnych tukd z pyramidy
(ryby, ofechy, olejnata semena), ale nebat se k dochuceni pokrmu

pouzivat fepkovy olej. Mozné je ho vyuzivat na tepelnou Upravu,

ale i k dochuceni pokrmu napr. pridanim do polévky, na téstoviny,

1/3 NASYCENE MASTNE KYSELINY
2/3 NENASYCENE MASTNE KYSELINY
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na lusténiny, do salatd. Apel na zvyseni prijmu zdravi prospésnych
tukd nespociva v tom, ze détem zacneme nabizet smazené
pokrmy, ale zvysime spotfebu fepkového oleje, a tim zvysime
Casto i chutnost pokrm0. (Ve skolnich jidelnach nejen na tepelnou
Upravu doporucujeme zejména repkovy olej. Slunecnicovy olej
a olivovy olej za studena lisovany je lepsi pouzivat pfi priprave
studenych pokrm0. Jiné rostlinné oleje jsou drahé, nékteré

i nezvykle aromatické).

V Pyramidé vyzivy pro déti nenalezneme potraviny a napoje, jako
jsou limonady, sladkosti, hranolky, uzeniny, chipsy atd. Uvedené
potraviny jsou bohatym zdrojem energie, ale maji nizkou
vyzivovou hodnotu. Ve vétsim mnozstvi mohou ze stravy
vytésnovat zdroje dulezitych Zzivin (zeleninu, ovoce, obiloviny,
mlécné vyrobky) a dodavat télu nadbytecné mnozstvi energie ve
formeé cukru a nevhodnych tukd. Pro tyto potraviny a napoje byla
vedle pyramidy vytvorena tzv. ,,.zakerna kostka®. Do zakernych
kostek radime také potraviny, které obsahuji mnoho soli, pridat-
nych latek jako jsou stabilizatory, konzervanty, uméla barviva,
aromata, sladidla apod. Zobrazena zakerna kostka vedle pyra-
midy naznacuje doporuceni, ze denni porce tolerovaného
mnozstvi potravin a napojd z této skupiny je jedna porce veli-

kosti vlastni pésti.

PAR TIPU A RAD

Pri popisu pyramidy a ,zakerné kostky” asi kazdého napadne, ze rada potravin a pokrm0 se tézko do
pyramidy zaradi, protoze v pyramidé jsou spise suroviny na pripravu pokrmu a ne vsichni (zejména déti)
si umgji rozlozit hotovy pokrm na suroviny. Uz takova krupicna kase muze cinit problém, stejné tak jako
zelenino - lusténinova polévka nebo ryzovy nakyp. Ale i zde je mozné ukazat, Ze to neni tak slozité. Napr.
u ryzového nakypu s ovocem urcité mGzeme pocitat porci ryze (patro obilovin), pdl porce vajec (4. patro)
a mléka, pul porce merunék (3. patro), cukr, tuk, skorice na dochuceni (vrchol). Doplnénim napoje jiz
mame pokrm ze vsech pater pyramidy. Pokud podavame nakyp na presnidavku ci svacinu, urcite jesté
pridame alespon pUl porce cerstvého ovoce. Pokud budeme nakyp podavat k obédu jako hlavni chod,
doplnime ho zeleninovou nebo zelenino - lusténinovou polévkou a nakyp doplnime cerstvym ovocem.

V obou pripadech budeme dbat na to, aby v podavaném napoji nebyl jiz pridany cukr.

PInéni kritéria ,,0bédy i doplnkova jidla (presnidavky a svaciny) jsou sestavovana ze vsech pater Pyramidy
vyzivy pro déti“ se mize zdat trochu problematické, kdyz jako prilohu volime brambory nebo kdyz
naplanujeme pokrm z brambor napr. zapékané brambory, ale nastésti soucasti obeda je také polévka.
Pokud obsahuje napriklad vlocky, kroupy, krupky, jahly, pohanku, nudle, noky, nocky, ryzi, kukurici, pri-
padné je zahusténa moukou nebo jiskou, pomuze nam vytvorit kompletni obéd a splnit pozadavek, aby
bylo hlavnijidlo slozeno ze vsech pater pyramidy. | kdyz zastoupeni potravin ze Zlutého patra pyramidy
mUze byt spiSe symbolické, plni edukacni roli. Stravnici vidi, Ze obéd je sestaven ze vsech pater pyramidy
a nutricni hodnota pokrmu je zcela v souladu s doporucenimi. Brambory jsou v nasi strave natolik cenné,
ze mohou ,.suplovat” ve zlutém patre pyramidy. Prestoze jsou brambory razeny v pyramidé do skupiny

zeleniny, je dobré talir alespon prizdobit jinym druhem zeleniny nebo doplnit salatem ¢i kompotem.

Pyramida vyzivy pro déti znaci, co by mely déti (i dospéli) snist za jeden den a soucasné naznacuje, ze ve
vyzivé je nutné dodrzovat urcita pravidla. Pestrost je naznacena predevsim vyobrazenim potravin
v kostkach rdznych barev. Pfimérenost je naznacena poctem kostek v pyramidé a prave jednou tzv.
.zakernou kostkou". Aby doporuceni bylo jasnéjsi, s velikosti porci nam pomaha vlastni ruka. Ruka
kazdého z nas je jinak velka a v dobé rdstu se zvétsuje stejné jako potreba energie a zivin. Objem spo-
jenych rukou je priblizné tak velky jako objem zaludku. Po rozevreni rukou si mizeme predstavit, jakym
objemem stravy se m0ze nas zaludek naplnit. Pravidlo, které v pyramidé neni patrné, ale je velmi dulezite,
je pravidelnost. Pravidelna strava umoznuje télu dobre hospodarit s prijatou energii a zivinami a prave
tato hospodarnost je prevenci nadvahy a obezity. Na tento pozadavek je nutné myslet i ve skolnim
prostredi. Mélo by platit, ze intervaly mezi jednotlivymi jidly by u déti nemeély byt delsi nez 3 hodiny.
V praxi to napriklad znamena, ze détem, které prichazeji do MS brzy rano, je vhodné presnidavku rozdélit
na dve casti. Na zakladni skole je potreba resit vhodné poledni prestavku na obéd a ne vzdy trvat na tom,

aby déti obédvaly az po skonceni vyucovani napf. ve 14. hodin.
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VYUZITI PYRAMIDY VE SKOLNIM STRAVOVANI

X
ERERENE

hraskova polévka, kure tandori, ryze,

)

ALCLLAELAERAFEREERRERR

mrkvovy salat, voda

Aby byla Pyramida vyzivy pro déti vhodnou pomudckou, je nutné nejen pripravovat jednotliva jidla dle pyramidy,
respektive dbat na to, aby vsechna jidla byla vzdy slozena tak, aby obsahovala potraviny z kazdého patra pyra-

midy, ale také na tuto skutecnost upozornovat své stravniky.

Pyramida vyzivy neni v rozporu s Nutricnim doporucenim (vice Kritérium 2J, které sleduje pestrost nabizené
stravy v ramci mésice, ale naopak pomaha hlidat pestrost jednotlivych jidel. Staci vzdy jen zkontrolovat, zda
v celém jidle, které dité odebira ve gkolni jidelné (pFipadné v MS) jsou zastoupeny potraviny ze véech pater
pyramidy vyZivy a zda porce ovoce Ci zeleniny (at uz syrové nebo tepelné upravené) odpovida velikosti pésti
stravnika.

V ramci projektu Zdrava skolni jidelna ma skolni stravovani také svoji vzdélavaci roli. Plakat Pyramidy vyzivy
pro déti by mél byt vyvésen ve skolni jidelné nebo v jeji blizkosti. Behem skolniho roku je nutné opakované
stravniky vhodnou formou upozornovat na sestavovani obédového nebo i presnidavkového a svacinového
menu dle pravidel pyramidy. Prikladem mUze byt jidelni listek doplnény o zobrazeni jednotlivych potravin
v pyramidé nebo vyzva, aby si snézenou cast obéda do pyramidy sami vyznacili. Tim, Ze skolni stravovani spolu
s podporou pedagogl povede déti k tomu, aby se zamyslely, zda jejich obéd nebo presnidavka je slozena ze
vsech pater pyramidy, povedeme déti k pestrosti ve vyzivé a budeme tak snizovat mozné nedostatky v prijmu

nékterych Zivin.
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SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Pedagogové maji v projektu Zdrava skolni jidelna nezastupitelnou roli. Nejen ze se mohou vy-
znamné podilet na zvysSovani vyzivové gramotnosti deti, ale zejména u mensich déti jsou
dulezitymi vzory ve vyzivovém chovani.

Vyzivové vzdélavani by mélo byt koncipovano tak, aby podporilo myslenky projektu Zdrava skolni
jidelna a déti vedlo k pravidelnosti, pestrosti a primérenosti ve stravovani. Pro projekt je velmi
ddlezita prace s Pyramidou vyzivy pro déti v ramci Skolni vyuky Ci projektovych dnd a tydno.

V materskych skolach by pedagogové méli deti seznamovat s jednotlivymi potravinami a zkouset
je s détmi prirazovat do jednotlivych pater pyramidy. Vzdy ve spojeni s podavanou stravou nebo
v souvislostech s tematickym okruhem, kterym se v daném obdobi zabyvaji. Predskolni déti vetsi-
nou velmi dobfe chapou doporuceni ,, Denné pét porci zeleniny a ovoce velikosti vlastni pésti”. Pro
malé déti je nékdy nutné toto doporuceni pripodobnit vice k vlastni rucicce a ucit déti, ze za kazdy
prstik jedné ruky by mély snist porci ovoce nebo zeleniny. Pokud se takto s déetmi pracuje hravou
formou, jsou déti velmi motivované toto doporuceni plnit.

Na 1. stupni ZS je jiz mozné pracovat s Pyramidou vyzivy pro déti. V ramci projektu Zdrava skolni
jidelna doporucujeme pedagogdm vyuzivat Pracovni sesity pro VIP skolaky Vyziva i pohyb, které
byly vytvoreny v ramci Pokusného ovérovani Géinnosti programu zaméreného na zmény v pohy-

bovém a vyzivovém rezimu zakd ZS (Pohyb a vyziva) v roce 2014. Pracovni sesity jsou sestaveny

zvlast pro 1., 2., 3. a spoletné pro 4. a 5. roénik ZS a je vhodné je vyuzivat pfi vyzivovém vzdélavani

v ramci prvouky, prirodovédy, pracovnich ¢innosti apod. Tyto materialy je mozné zdarma stahnout
na strankach www.pav.rvp.cz a jsou rovnéz ulozeny na webu www.zdravaskolnijidelna.cz .

V ramci vyse zminéného pokusného ovérovani bylo prokazano, ze déti, které byly vzdelavany dle
metodiky programu Pohyb a vyZiva, jehoz Gstrednim prvkem je Pyramida vyzivy pro déti, se vice
zajimaji o svoji stravu, zlepsuji pitny rezim, zvysSuji konzumaci zeleniny a ovoce a snazi se vice
o stridmost v konzumaci potravin z tzv. ,zakernych kostek”.

Zaci na 2. stupni ZS a studenti mohou napfiklad v ramci vyuky hodnotit své vyzivové chovani,
navrhovat obédové menu, porovnavat objem své pésti s jednotlivymi potravinami, pripravovat
pokrmy dle principU pyramidy, v ramci projektového vyucovani hodnotit oblibenost a konzumaci
jednotlivych potravin nabizenych v ramci skolniho stravovani, zaznamenavat preferenci napoju
ve skolni jidelné nebo se podilet na zvysovani vyzivové gramotnosti mladsich spoluzakd. Velmi
uzitecné je, kdyz starsi zaci mladsim déetem vysvetluji za pomoci plakatd, doporuéeni znazornéné
Pyramidou vyZivy pro déti.

Pro plnéni cilu tohoto kritéria je velmi dulezita spoluprace skoly, respektive ucitel0, vycho-
vate-|U skolnich druzin a skolni jidelny. Pokud se podafri, aby déti rozumély principum pyra-

midy vyzivy a tim i skladbé stravy ve skolni jideIné, pokud budou motivovany k plnéni

Z PYRAMIDY NA TALIR
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vyzivovych doporuceni a budou si umét zhodnotit svoji vyzivu dle pyramidy, pak bude mit

skolni jidelna mnohem snadnéjsi cestu k prosazovani zmeén vedoucich k nabizeni nutricne

hodnotnéjsi, pestré a chutné stravy.

Urcite se uz tésime
na déti, které si budou rikat
o vetsi porci zeleniny se zdovod-
nénim, ze maji velkou pést. Nebo
budou hledat v polévce krupky, aby
se ujistily, ze i dnes je obédove
menu sestavenu ze vsech

pater pyramidy.
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KRITERIUM 2

P

/ \'} /

ISTEK S KAIDODENNT

Ve Ve

STRYTEDEINT

NABIDKOU NESLAZENTCH NAPOL

CILEM JE:

Zamestnanci skolni jidelny sestavuiji jidelni listek tak, aby byla stravni-
kOm podavana pestra strava a neslazené napoje.

Toto kritérium vychazi z metodiky ,Nutriéni doporugeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke spotieb-
nimu kosi” schvalené hlavnim hygienikem (dale jen ND). Presna citace metodiky Ministerstva
zdravotnictvi CR vyla v ramci projektu Zdrava $kolni jidelna jako samostatna publikace pod
nazvem Radce skolni jidelny 1.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Skolni jidelna planuje pestry mésiéni jidelni listek, dle zasad ND.

- Jidelni listek je v minimalné 3 za sebou jdoucich meésicich hodnocen
lektorem jako vyborny a spotrebni kos je soucasné veden objektivné a je
plnén v rozmezi platné legislativy.

- Jidelni listek s vybérem z vice hlavnich chodl (vybérovy jidelni listek)
splnuje pravidla ND pro kazdy vyber zvlast, pokud jednotlivé vybéry odebira
podobny pocet stravnikd. Rovnéz je plnéna legislativni povinnost, a to ze
i pro vice druhu jidel na vybér je dodrzeno plnéni vyzivovych norem.

- Ke kazdému jidlu je nabizen neslazeny napoj.

- Slazené napoje nejsou nikdy podavany ke sladkym variantam jidel.

- Smazena jidla jidelna zarazuje maximalné 2x mésicne. Materské skoly

smazené pokrmy mohou podavat naprosto vyjimecné (Ix za 3 mesice).

PESTRY JIDELNI LISTEK S KAZDODENNi NABIDKOU NESLAZENYCH NAPOJU
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Strava poskytovana detskym stravnikm musi byt nutricné hodnotna,
vyvazena, musi poskytovat primérené mnozstvi energie a musi byt
pestra. Pravé pestrou volbou rdznych druhd potravin je télu zajisten pri-
sun celé rady zivin. Pestrost ve skolnim stravovani do jisté miry usmér-

nuje spotrebni kos, ale mnohem vice ji rozviji metodika Ministerstva
zdravotnictvi CR Nutriéni doporugeni ke spotfebnimu kosi (dale jen ND).

({1

g \\

Li
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Tato metodika se podrobné zabyva frekvenci podavani riznych druhd polévek s dirazem na zvyseni konzu-
mace zeleniny, lusténin a obilovin pravé prostrednictvim téchto pokrmu.

Dale doporucuje pestrou nabidku libového masa, ktera by urcité neméla postradat masa bohata na zelezo
(hovézi). Pravidelné nabada k zarazeni ryb jak morskych tak sladkovodnich.

Pro zvyseni konzumace zeleniny by mély byt pravidelné zafazovany bezmasé plnohodnotné pokrmy a syrova
i tepelné upravena zelenina jako soucast hlavniho chodu. Zelenina a ovoce jsou skupiny potravin, které oplyvaji
rGznymi barvami. Tuto barevnou skalu Ize Gspésné vyuzit pri prezentaci jidla na talifi. Dodrzenim principu
pestrosti i barevnosti zajistujeme stravnikovi prisun celé skaly nutriéne vyznamnych latek. Proto ke kazdéemu
dennimu jidlu v materske skole (presnidavce, obédu a svaciné) nebo pouze k obédu u ostatnich stravnikd

nabizejte jiny druh ovoce a zeleniny. Voditkem mohou byt jednoduse i barvy.

PESTRY JIDELNIi LISTEK S KAZDODENNi NABIDKOU NESLAZENYCH NAPOJU 27



Metodika presnéji popisuje i nabidku priloh, ve kte-
rych by vedle brambor mély byt pravidelné nabizeny

rGzné druhy obilovin,

K pestrému jidlu patri i spravné voleny napoj. Napoj

by mél byt zejména zdrojem tekutin, a pokud je ?i
podavan s vyvazenym pokrmem, nemusi byt jiz !:)
dalsim zdrojem Zivin. Doporucujeme tedy nabizet ke ‘: L —
kazdému jidlu neslazeny napoj. o
Zakladem pitného rezimu by méla byt voda. Pokud . O\
je jako dalsi moznost nabizen napoj slazeny, mnozstvi @
v v - Vv v \H‘-__'..—.,

cukru v ném by nemélo byt vyssinez 2 g /100 ml —

o v O
(pl kostky cukru na 100 ml) nebo téz20 g /11. |

Novinkou poslednich desetileti se stala nabidka z vice variant hlavnich chodU. Jestlize skolni jidelna nabizi cely
mésic pouze jednu variantu, muze celkem pohodIné zabezpecit nutricni adekvatnost obedu, ocekavanou podle
platné legislativy (vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., v platném znéni). Pokud ale jidelna nabizi napr. 3 druhy obédd
kazdy den a dité ¢i rodic mUze denné volit jinou nabidku (coz se spise podoba ,Skolni restauraci), mUze teore-
ticky za 22 dnU v mésici vybirat z vice nez 31 miliard kombinaci mésiéniho menu. A individualné tak neni dost
dobre mozné (pri tolika moznostech kombinaci) zajistit nutriéni adekvatnost v probéhu mésice. Zejména proto,
ze stravnik voli dle své preference a pokrmUm, které treba nepatfi k jeho oblibenym, ma moznost se vyhnout.
Proto je vybérovy jidelni listek nutné sestavovat s rozmyslem. Pokud jednotlivé vybéry odebira podobny pocet

stravniky, pak je potrebné, aby ND splnoval kazdy vybér zvlast.

Nedoporucujeme varit vice vybért nez dva. Uz i dva vybéry hlavnich chodd jsou komplikovangjsi, drazsi a pro
personal velice narocné. Navic za jeden mésic by mélo byt v repertoaru pro kazdy vybér nejméné 20 rdznych
pokrm, coz opravdu klade naroky na kreativitu a zejména na pocet zameéstnancu, pokud chceme, aby byly co
nejméné pouzivany polotovary. Pricemz pocet zaméstnanct v kuchyni se odviji od poctu stravniky, nikoli od
poctu pokrm0 pripravovanych na vybeér. Stejny pocet zameéstnancy bude pripravovat jeden hlavni chod, polévku,
dopInék a napoj a stejny pocet zaméstnanch musi zvladnout vice hlavnich chodd, pokud $kolni jidelna vari
stravnikim na vybér Proto jidelny které varijeden hlavni chod, Iépe zvladnou pripravu z Cerstvych a zakladnich

veve

Poznamka:
V souvislosti s materskou skolou vybérovy jidelni listek v zadném pripadé nedoporucujeme. Stravovani déti
v materské skole ma v mnoha aspektech vychovnou slozku a vybérovy jidelni listek by cely proces stravovani

v materskeé skole velmi narusoval.

28

Metodika Nutricniho doporuceni ke spo-
trebnimu kosi, tedy jak casto zarazovat

jednotlivé potraviny ¢i pokrmy z nich, ’ Vv

/
je podrobné probrana v Radci skolni R AD ( E S KO I- NI
jidelny 1.

Po prostudovani metodiky je potreba si ]]: D |- N Y ]-

. . : NUTRIEN D[}F[} N MINISTERSTVA IDRAVOTNLCTV
Az na zakladé takového zhodnoceni mU- SPOTREBNMU KOX1

nékolikrat vyzkouset zhodnotit drivejsi
jidelni listky a najit v nich pfipadné mista,

ktera jeste nejsou v souladu s metodikou.

Zete zacit postupné zavadét jednotlivé
zmeny.

Vyhnéte se vsak unahlenému zavadeéni
nekolika zmén najednou. Déti nemaji
radikalni zmeny rady - je dobré, aby si
na jednotlivé zmény zvykaly postupné.
Stejné tak plati, ze détsti stravnici pre-
feruji jednoduché chuté. K ochuceni
pokrm0 volte bylinky ¢i jednodruhové
koreni, pokrmy solte mirné a neza-
pominejte, Ze soucasti pokrmU by mély
byt kvalitni oleje (napr. Fepkovy).

Priklad:

Pokud jste napriklad zjistili, Ze v probéhu mésice nepodavate dle metodiky dostatek zeleninovych polévek,
nepodavate 2x tydné syrovou zeleninu, do polévek nedavate zavarky, Ix tydné nepodavate bezmasy nesladky
pokrm, pak zacnéte zmény zavadet po ¢astech. Nespéchejte. Zacnéte napriklad nejdrive polévkami. Az kdyz
se naucite planovat jidelni listek tak, ze nabidka zeleninovych polévek odpovida doporuceni, postupte dale
a 4x mésicné do polévek pridejte vhodnou zavarku. Az se vam podari zvladnout i toto, zaradte pravidelné
syrovou zeleninu. Vyzkousejte, zda déti spise oceni salat nebo jen krajenou zeleninu bez zalivky. A takto

postupujte dale.
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Mozna prave postupné zavadéni zmén je to nej-
komplikovanéjsi na celém kritériu, protoze Casto

mate pocit, ze mate splnéni kritéria na dosah, ze

RADCE SKOLNT
JIDELNY 3

rozumite tomu, co je potreba zmenit a zlepsit, ale
pfi prekotné zméné jidelniho listku si stravnici
zvykaji hire, objevuje se kritika a prace vas ne-
bude tésit.

"

NORMOVANT POTRAVIN V SOULADU S ,NUTRICNIM D[]FUEU{H\J[M

MINISTERSTVA ZORAVOTNICTVE KE SPOTREBNTMU KOST*

Pri planovani jidelniho listku podle Radce skolni
jidelny 1 (ND) vyuzijte i Radce Skolni jidelny 3,
ktery uvadi velikost porci dané potraviny pro
skupinu stravnikd dle véku tak, aby pri planovani
jidelniho listku dle ND na 20 dni byl pinén
spotrebni kos.

V Priloze €. 1 tohoto manualu naleznete tahaky
na sestaveni mésicniho jidelniho listku pro
materské skoly, pro jidelny, které nabizi obédy
bez moznosti vybéru z vice hlavnich chodu a pro

jidelny, které nabizi vybér ze dvou hlavnich
chodu.

Pri planovani jidel nezapominejte na jednoducha pravidla:

1.

2.
&

Celé jidlo (obéd, presnidavka, svacina) by se mélo skladat ze vsech pater pyramidy vyzivy.
Prednostné by mély byt vyuzivany Cerstvé, primyslove co nejméné zpracované suroviny.
Suroviny v jednotlivych pokrmech a jidlech by se nemély opakovat (napf. bramborova polévka
a brambory jako priloha, mrkvova polévka a mrkvova pomazanka ke svaciné...)

Polévky i hlavni chod by mély mit rozdilnou barvu.

Polévky i hlavni chod by mély mit rozdilnou konzistenci (vyvarovat se kombinacim krémovych
polévek a podobnych omacek).

K vyvarové, nezahusténé polévce mizete podavat sytéjsi hlavni chod.

K sytéjsi zahusténé polévce je vhodné podavat méné syty hlavni chod (maso bez zahusténé
omacky...J.

Pozor na kombinaci vice nadymavych jidel ¢i pokrmd za den. Jen jedno jidlo v materske skole za
den, Ci jen jedna cast obéda mohou obsahovat potraviny, které nadymaji (lusténiny, vejce natvrdo,
kvetak..).

9. Ke sladkému pokrmu nenabizejte moznost vybéru sladkého napoje.
10. Pokud je v materské skole podavano sladké jidlo, mélo by byt v daném dni pouze jedno.

SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Skolni stravovani v matefské skole ma velky vyznam a Casto Uzce souvisi s adaptaci ditéte na

predskolni zafizeni i s tim, jak dit& hodnoti svdj pobyt v MS. Neni nic neobvyklého, kdyz dité den

straveny v materskeé skole ohodnoti podle toho, jak mu chutnal obéd Ci svacina, a ne podle ¢innosti,
které pripravily utitelky a utitelé. Rada predskolakd vyzaduje precteni jidelniho listku pred tim, nez
se rozlouci s rodici. A u fady déti neznamé pokrmy vyvolavaji obavy o to, zda jim bude presnidavka
¢i svacina chutnat. Lze tedy chapat snahu rodicU, ktefi chteji, aby skolni jidelna pfipravovala pokrmy,
na které jsou deti zvyklé a které jsou u déti oblibené. Vyznam skolniho stravovanije ale také v tom,

Ze déti se budou seznamovat s novymi pokrmy, novou chuti, budou si na né postupné zvykat a tim

vyvazena nabidka pripravené stravy nebyla détmi odmitana, je potreba spolupracovat s pedagogy v
predskolnich zarizenich. Zde nabizime nékolik typ0 jak ze strany pedagogl podporit pestré
stravovani deti.

1. Nikdy nenutit déti do jidla, ale jidlo nabizet a déti povzbuzovat k ochutnani. U vétsiny pro déti
neznamych pokrm0 plati, Ze je musi ochutnat opakovang, aby si je oblibily. Ucitel by si mél vsimat,
které pokrmy jednotlive déti odmitaji, maximalné podporovat ochutnani alespon malé casti
pokrmu a za kazdy pokrok dité dostatecné pochvalit.

. Ucitel by se mél predem seznamit s jidelnim listkem a pripravit drobné aktivity pro déti s tematikou

potravin, které mohou déti odmitat.

- Napriklad vymyslet kratky motivacni pribéh o paprice, ktera diky silaku vitaminu C nas chrani
pred chripkou nebo o rybi pomazance, diky niz ma détsky hrdina pevné kosti, silné srdce
a skvély zrak.

- Nebo z kuchyné pujcit rozné druhy lusténin a s détmi je prozkoumat, pojmenovat, nechat
v kuchyni uvarit a jednotlivé druhy ochutnat a vyhlasit ,miss lusténina®

- Vetsi déti moze upoutat to, kdyz jim nazorné ucitelé ukazi, jak lusténiny nase strevo Cisti jako
Lkartac”. Stadi si pripravit papirovou rolicku s mensim prmeérem napf. od alobalu nebo
potravinoveé folie, ¢i smotat do rulicky o promeéru 2 - 3 cm cca tvrdsi papir nebo folii o formatu
A4 a prelepit izolepou. To bude nase strevo. MUzeme jej i pomalovat. Do rulicky dat natrhané
kousky barevnych krepovych papird, papirovych kapesnikd nebo jemnych ubrouskd, které

predstavuji zbytky jidla a odpadni latky. Zase je mUzeme s détmi pomalovat. Musime volit

PESTRY JIDELNI LISTEK S KAZDODENNi NABIDKOU NESLAZENYCH NAP0OJU
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takove kousky, které pUjdou do rolicky lehce vlozit, ale nepropadnou. Pak se mGzeme rolickou
podivat a uvidime, jak je cela ucpana a tak je potreba vycistit. Pomohou nam tedy lusteniny.
Do rolicky opatrné hazime nebo sypeme (dle velikosti lusténin) semena a za chvili je rolicka
Uplné ¢ista. Pak je ddlezité tento prinos lusténin zopakovat pri jejich konzumaci.

3. Détibudou bavit takeé aktivity, které je zklidni a maji relaxacni charakter. Déti si sednou do krouzku
tak, aby byly natoceny stejnym bokem do stredu kruhu a mohly se dotykat zad ditéte pred sebou.
Pod vedenim pani ucitelky budou masirovat zada kamarada tak, ze budou jakoby pripravovat
dnesni pomazanku, polévku nebo i hlavni chod. Pani ucitelka bude ukazovat na zadech velkého
plysaka uprostred kruhu, jak strouha syr do pomazanky, jak seka petrzelku, kraji papriku, jak po
mazanku micha, jak ji maze na chléb atd. Vse bude predvadéno tak, aby déti jemnymi rozlicnymi
doteky masirovaly zada jiného ditete.

- Dalsi aktivity, které ucitel pripravi, mohou byt rdzné pohybové hry, u kterych je zddraznén
vyznam nékteré z potravin. Napfiklad honicky, kdy chycenému vraci Zivot to, Ze si bézi pro

karticku s obrazkem urcité zeleniny. Se starsimi détmi doporucujeme pripravit jednoduchou

pomazanku nebo salat. Skolni jidelna jisté pomuze s pripravou surovin i nadobi.

| kdyz vétsina deéti, které nastupuji na zakladni skoly, se jiz setkala se skolnim stravovanim, je stale
zadouci, aby ucitelé a vychovatelé podporovali ochutnani vsech soucasti obéda, ale déti do jidla nenu-
tili. Ucitelé a vychovatelé by se méli vyvarovat neopravnéné kritice potravin nebo pokrmu, nebot ze-
jména pro mensi déti jsou dUlezitymi vzory ve vyzivovém chovani.

V souvislosti s vyzivovym chovanim déti také plati, ze déti témer nikdy neodmitaji ochutnat to, co
samy pripravily. Tohoto poznatku by mélo byt vyuZzivano pravé ve spolupraci skoly a skolni jidelny.
V ramci pracovnich innosti na 1. stupni ZS je mozné s détmi pripravovat jednoduché pokrmy a tim
deti seznamovat s novou chuti, neznamou nebo netradicni potravinou. Na nékterych skolach se jiz
podarilo prokazat, ze pokrm, ktery pripravovali zaci v ramci vyuky, byl nasledné ve skolni jidelné
velmi kladné prijat. Toho Ize vyuzit napfiklad pri zvysovani konzumace lusténinovych pokrmd (napf.
priprava lusténinovych pomazanek, lusteninovo - zeleninovych salatd nebo i lusténinovych dezertd),
nékterych druh¥ zeleniny (napf. salat z cervené fepy s jablky, celerovy salat s ananasem),
netradicnich priloh (napf. kuskus se zeleninou, bulguretto), netradicnich dezertd (napf. ovesna kase
s jogurtem, ovocem, orechy a rozinkami, michany tvaroh s ovocem) nebo i vhodnych napojd (hapr.
jablecny caj, ovocné smoothie, mlécné koktejly s cerstvym ovocem, domaci ovocné limonady bez
pridaného cukru).

Zaci na 2. stupni ZS a studenti se mohou ve vyuce seznamit s principy planovani jidelniho listku ve
skolni jidelné dle Nutricniho doporuceni (NDJ. V ramci projektového vyucovani mohou pripravit navrh

jidelnicku nejen dle pyramidy vyzivy, ale takeé dle ND. Pokud se budou snazit zohlednit i financni

normativ na nakup surovin a chutové preference stravnikd (napr. jedné tridy) zjisti, ze to neni tak

jednoduchy Gkol. (K tomuto Ucelu Ize vhodné vyuzit Tahak pro sestaveni pestrého jidelniho listku

uvedeného v priloze manualu.)

Vedouci skolni
jidelny urcité velmi potési,
kdyz ji zaci 2. stupné ZS pfipravi

vzorovy jidelni listek sestaveny

z pokrm0, které budou chutnat

vsem stravnikom. S radosti

se pusti do jeho

realizace.
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KRITERIUM 3

Vg

PRAVNE A BELCHIBNE
DENT SPOTREBNTHO KOSE

CILEM JE:

Aby skolni jidelny vedly bezchybne spotrebni kos (dale jen SK). Pod-
statné je, aby v co nejvyssi mire objektivné popisoval plneni vy-
zivovych davek, cili skutecnou spotrebu vybranych druhd potravin.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Je spotrebni kos veden bezchybné:
» podle skutecného rozlozeni stravniky, ktefi odebrali stejny pokrm
« pro jednotlivé potraviny jsou pouzity spravné prepoctové koeficienty
« potraviny jsou zarazeny do spravnych skupin
« potraviny jsou uvadeny ve spravném mnozstvi - tedy v hmotnosti

(je zrejma hmotnost jednoho kusu)

- Vedouci skolni jidelny vi, jak pripadné chyby hledat a take je umi
odstranit.

- Spotrebni kos je plnén dle legislativne pozadovaného rozmezi.

SPRAVNE A BEZCHYBNE VEDENI SPOTREBNIHO KOSE
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3 SPOTREBNI KOS V BARVACH PYRAMIDY (OBEDY 7-10 LET)

PInéni vyzivovych davek je vhodné sledovat prabézné béhem mesice.
Nenechat porovnani skutecné spotreby s vyzivovou normou na konec

sledovaného obdobi.

Kazdy mésic je potreba zkontrolovat procentualni plnéni spotrebniho kose. Pro skolni jidelnu je to urcCity
vyzadovano, je potreba patrat po priciné. A v nasledujicim mésici iz planovat stravu tak, aby k pozadovanému
plnéni doslo. MUze se ale stat, ze chyba vznikla jiz pfi zadavani do skladové karty a pInéni spotrebniho kose se

pohybuje ve spravném rozmezi, prestoze se pracuje s chybnymi Gdaji. Proto je treba provést dvoji kontrolu:

1. Zkontrolujte kazdy mésic procentualni

plnéni SK A v 2
2. Minimalné po dobu 3 (Iépe i po vice) za RAD [ E S KU |_ NI

sebou nasledujicich mésich zkontrolujte

”
podle Radce skolni jidelny 2 objektivni ] I D [ I_ N Y 2

vedeni spotrebniho kose

> spravné zafazeni potravin do ORJEKTLVNE VEDENT SPOTREBNEHD K03t
jednotlivych skupin

- spravné rozdéleni potraviny do vice
skupin

- prirazeni spravnych koeficientd
potravinam

- spravnost prevedeni kusU potravin
na hmotnost

- spolecné ci oddélené vedeni SK pro
stravniky, kteri odebrali stejny ci
rdzny pokrm

GRAFICKE ZNAZORNENI ZASTOUPENI JEDNOTLIVYCH SKUPIN SPOTREBNIHO KOSE. PRO JEDNODUSSI ZNAZORNENI BYLY GRAFICKY
SLOUCENY SKUPINY OVOCE A ZELENINA; MLEKO A MLECNE VYROBKY: LUSTENINY, RYBY A MASO A DOPLNEN BYL PROSTOR PRO
OBILOVINY, KTERE SPOTREBNI KOS NESLEDUJE.

Jako doplnék je mozné vyuzit Radce skolni jidelny 3, ve kterém je probrana i problematika chyb pfi normovani.
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SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Toto kritérium je pro déti a zaky velice odborné a neni potreba, aby tuto problematiku chapaly.
Ale jelikoz svym zpUsobem rovnéz popisuje pestrost stravy, mohou se i zde zaradit aktivity jako
u kritéria 2 pro zaky druhého stupné, ve kterych se uci sestavovalt jidelni listek s pomoci Tahaku
a zaroven se snazi respektovat i financni normativ na nakup surovin, ¢cimz procvicuji financni

gramotnost.

Zaci na 2. stupni ZS a studenti se mohou pokusit spocitat mnozstvi potravin, stanovenych vyhlaskou

¢.107/2005 Sb. o skolnim stravovani, v platném znéni, které by méli v ramci Skolnich obédd jidelny
nakoupit. Zaci a studenti nejdfive mohou pofitat, kolik je potfeba nakoupit jednotlivych potravin na
jednoho zaka, na jednu tridu, na celou skolu na mésic, respektive na pocet stravovacich dnd v daném
meésici. Mohou nejen zhodnotit, kolik takové nakupy stoji, ale ve spolupraci se skolni jidelnou by bylo
velmi nazorné zkusit navazit odpovidajici mnozstvi brambor, cukru, lusténin nebo vyskladat odpovi-
dajici mnozstvi krabicového” mléka.

Dale mohou Zaci premyslet také o tom, jaké skladovaci prostory potrebuji k uchovani jednotlivych
potravin a jak tyto prostory museji byt velké, kdyz planuje jidelna napriklad uskladnit brambory
nebo mléko na 2 mésice pro celou skolu. Pokud bude pedagog chtit u zakd rozvijet matematické
dovednosti, muze vymyslet i dalsi priklady typu: ,,Pani vedouci vyhodné nakoupila mléko na 1 mésic
pro nasi skolu. Moc by ji zajimalo, kdyz by vyskladala krabice od mléka do fady za sebou, jak bude

tato fada dlouha. Jednoduséi Gkoly je mozné vymysleti pro déti na konci 1. stupné ZS.

777m

Asi si malokdo
umi predstavit, jakeé
mnozstvi potravin projde skolni
jidelnou za jeden rok. Kolik kilogram(
nebo i tun zaméstnanci skolniho
stravovani zvednou, prenesou,
zpracuji. Ted'nam to tedy
déti spocitaji.
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CERSTVE A SEIONNE POTRAVINY
J50U ZAKLADEM POKRMU

CILEM JE:

Aby se ve skolni jidelne v co nejvyssi mire pripravovaly pokrmy z cer-
stvych a sezonnich potravin, a co nejméné byly pouzivany predem
promyslove zpracované a predpripravené potraviny.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- V jednotlivych skupinach SK (dle sestavy potravin) je obsazeno
75 % a vice cerstvych a jinych preferovanych potravin (jejich
seznam pro potreby projektu Zdrava skolni jidelna je uveden nize).
V ruznych rocnich obdobich jsou zarazovany sezonni druhy
potravin.

0 zarazeni sezonnich potravin je stravnik predem informovan
(napf. na jidelnim listku, ve skolnim rozhlase, na webovych
strankach ci nastence).

Téematu sezonnich potravin je vénovana pozornost také v ramci

KR ITER I U M 4 vzdelavaci nabidky v materskych skolach a v ramci vyuky zaku
zakladnich, pripadne studentd strednich skol.
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Pro potreby projektu jsou definovany ,cerstvé a jiné preferované

potraviny”, které by mely byt zakladem pokrmu.

/a ,Cerstvé a jiné preferované suroviny” v tomto projektu povazujeme
ty, které byly v ramci vyroby co nejméné promyslove upraveny.
Zejména chutove, ale i tepelne, pripadné pridanim pridatnych latek

udrzujicich konzistenci, texturu a prodluzujicich trvanlivost.

Ve skupiné Ostatni ve SK, by mélo figurovat co nejméné instantnich

a dochucovacich smési (meélo by byt plnéno Kritérium 6).

Pokud jsou vyjimecné pouzity polotovary, je potreba volit takove,
které maji co nejjednodussi slozeni, co nejméné cukru, soli a pridatnych

latek, a jejichz chut je mozné ovlivnit s ohledem na détského stravnika.

Skolni jidelna dle ro¢niho obdobi zafazuje sezénni ovoce, zeleninu
a bylinky. Na tyto potraviny mUze stravniky upozornit zvyraznenim
v jidelnim listku. Pravé toto téma je mozné propojit s vyukou (napr.
pracovnimi cinnostmi, v ramci kterych jsou bylinky pro potrebu skolni

jidelny péstovany na skolnim pozemku).
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CERSTVE A JINE PREFEROVANE POTRAVINY
(DEFINOVANY PRO POTREBY PROJEKTU ZDRAVA SKOLNI JIDELNA):

OBILOVINY

ryze, téstoviny, bulgur, kuskus, pohanka, jahly, kroupy, vlocky, mouky,
instantni kase bez pridaného cukru*, musli - bez pridaného cukru,
s pridavkem suseného ovoce, nebo orechd ¢i semen, nebo ochucené
mUsli s max. mnozstvi cukru do 20 g/100 g vyrobku, snidanovée

cerealie s max. mnozstvim cukru do 20 g/100 g vyrobku

CHLEB A BEZNE PECIVO

bez soli na povrchu, bez naplni ¢i oblozeni

ZELENINA

Cerstva, oCisténa, oloupana, mrazena, kvasena, protlaky jednodru-

hové bez pridavku cukru*

NATE

cerstvé, susené, mrazené

BRAMBORY

neloupané, loupané, smési na bramborové knedliky s vyssim podi-

lem brambor

OVOCE

cerstvé, mrazeng, susené, pyré bez pridavku cukru*
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MLECNE VYROBKY, MLEKO

bilé jogurty, neochucené tvarohy a neochucené mléko, syry s vyjimkou
tavenych syr0 a syrd s vysokym obsahem soli (typu Niva, balkansky
syr, korbaciky apod.). Smetana na vareni, smetana na slehani (bez
prichuté, bez rostlinnych tukd), zakysana smetana, neochucené pod-
masli, kefir, acidofilni mléko, zakys apod.

Bilé jogurty a tvarohy |ze samozrejme ochutit, nejlépe ovocem a pokud

mozno s minimalnim pridanim cukru (cca 5 g /100 g bilého jogurtu)

MASO

syrové chlazené, mrazené (vcelku Ci porcované, mleté) - bez pri-
davku jinych ochucujicich latek, kofeni, marinad, neobalované,

nepredsmazené

RYBY

Cerstve, mrazené, uzené, konzervované (s nizsim mnozstvim soli

a ochucujicich prisad)

MASNE VYROBY

dusena sunka s vysokym obsahem bilkovin - nad 18 % a s obsahem
solido 2,0 %

NAHRADY MASA Robi, Sejtan

VEJCE

syrova, melanz

LUSTENINY

suché, konzervované pouze s nalevem - bez jiného dochuceni (bez
omacek), predvarené lusténiny, lusténiny loupané, mlynské vyrobky
z lusténin (mouky, vlocky), texturované sojové vyrobky nespravnavne

nazyvané ,sojové maso’, tofu, tempeh

ORECHY A SEMENA

nesolené, neprazené, neslazeng, bez prichute, je mozné zaradit ore-
chové pomazanky - bez cukru a ze 100 % orechu (tedy i bez pri-
danych castecné ztuzenych tukd) - mandlové maslo, arasidova

pomazanka, tahini pasta

TUKY

(s prevahou rostlinnych jednodruhovych oleju) - rostlinné oleje,
maslo, sadlo, rostlinné roztiratelné tuky **, ,pomazankové maslo®

bez prichuté

BYLINKY

suSené, mrazeng, Cerstvé, bylinkova pesta

KORENI

jednodruhové bez soli pripadné korenici smési bez soli

OCET rozné druhy

* Pridany cukr - informace, zda
je do vyrobku pridan cukr, je v - sy )
RGN SKROB, PUDINKOVY PRASEK - bez omezen
figuruje cukr (sachardzal, glu-
koza, fruktoza, dextroza, med, N1 DIC] A C .
ore, Trooze, fedrom. e DROZDI, KYPRICI PRASEK - bez omezeni

glukozovy, fruktozovy, glukozo

fruktozovy, sladovy, javorovy Ci

jiny sirup z ovoce, ¢i ovocny kon- B EZKA KAOVY PRAS EK

centrat slouzici k oslazen S OBSAHEM NEJMENE 20 % TUKU - bez omezeni
V soutasné dobe se pojem KAKAQVY PRASEK SE SNiZENYM OBSAHEM TUKU
margarin vnima spise hanlivé

v sowvislosti s moznym obsa- (Holandské kakao, kakao holandského typu) - bez omezeni

hem transmastnych kyselin
(TFA). Na obalech znamych tukd
najdeme ve shodé s potravinarskym nazvoslovim - roztiratelny tuk nebo rostlinny roztiratelny tuk. Zde se TFA obavat nemusime

a zminénou maximalni denni davku v podstaté neni mozné zkonzumovat. Vyzadovalo by to snist cca dve pdlkilogramova baleni.
0znaceni margarin zOstava spise u tukd, které jsou uréeny pro peceniv domacnosti nebo pro vyrobu cukrovinek, sladkého a jemného

peciva v potravinarském primyslu. Zde je obava z TFA opravnéna, protoze denni maximalni davku lze zkonzumovat jiz v cca 12 g

margarinu tj. asi v 1 polévkové [Zici.
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PRIKLADY POTRAVIN, KTERE NESPADAJI DO SKUPINY

CERSTVE A JINE PREFEROVANE*
(MELY BY BYT POUZIVANY STRIDME):

OBILOVINY - smési obilovin s pfichuti - jiz namichana
smeés obiloviny se susenou zeleninou, korenim a soli,
obilovinové smési obsahujici pridané cukry (ochucené
instantni kase, ochucené musli, ochucené snidanové
cerealie s obsahem cukru nad 20 %, instantni smési na
pripravu moucnikd a cukrarskych vyrobkd, instantni

jisky, hotova chlazena a mrazena tésta

PECIVO, JEMNE PECIVO - petivo se soli na povr-
chu, pecivo plnéné slanymi smeésmi, pecivo plnéné
cokoladovymi a pudinkovymi smésmi ¢i dzemem
nebo marmeladou, pecivo s polevou na povrchu
(napr. cokoladovou, karamelovou, jogurtovou, cukrovou
apod.), korenéné polévkové krutony nebo krutony

s prichuti

KUPOVANE HOTOVE moutniky, hotové houskové
knedliky

ZELENINA - sterilovana, konzervovana ochucena,
kecupy, protlaky a pyré s pridanym cukrem, hotové

konzervované zeleninové pokrmy

BRAMBORY - loupané predvarené, hotové bramborové
knedliky, hranolky, krokety, instantni bramborové kase,

predsmazené bramborové polotovary, chipsy a lupinky

0VOCE - kompotované, pyré s pridanym cukrem, kan-
dované
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MLECNE VYROBKY, MLEKO - ochucena miéka,
ochucené jogurty a kysané mlécné vyrobky
s prichuti, slané syry (Niva, hermelin, balkansky
syr, korbaciky, syry v solném nalevu). Ochucena
slehacka, rostlinna slehacka, tavené syry. Sla-
zené kondenzované mléko.

MASO - marinovana masa, mleté ochucené
maso, masové polotovary typu predpfiprave-
nych rolek, kapes, obalené maso, predpripra-
vené rolady, sekané, hamburgery (ochucené),
zavarka do polévek - hotové jatrové knedlicky
a jatrova ryze (ochucené z vyroby). Masové po-

krmy v konzervach.

RYBY - obalované, predsmazené, rybi poloto-

LUSTENINY konzervované a dochucené (s ke-
cupem, protlakem apod.), hotové konzervované

lusténinové pokrmy.

ORECHY A SEMENA - solené, prazené, slazené,
s prichuti, orechové a ofechovo kakaové po-
mazanky - s pridanym cukrem

TUKY - ztuzené tuky, pokrmove tuky

SLADIDLA - ,uméla sladidla” - sladidla vyrobena
synteticky

KORENI - vicedruhové smési se soli, tekuté
korenici smeési, korenici a dochucujici smési liso-
vané v kostkach

vary jiz ochucené z vyroby, rybi salaty, slanecci

DEHYDRATOVANE VYROBKY, ochucovadla
MASNE VYROBKY - vegkeré kromé dusené  a hofcice - dehydratované smesi (typu bujond,
Sunky s obsahem bilkovin pod 18 % a s obsahem  vyvard, stav pod maso apod), hofcice, dresinky
soli nad 2,0 %.

SEZONNI POTRAVINY

Po cely rok Ize na trhu sehnat témer vsechny druhy zeleniny a ovoce. To je velice pfijemné, co se tyce pestrosti,
ale cenove uz to tak vyhodné neni. Proto je dobré brat v potaz sezonnost zeleniny a ovoce. Kazdy druh prirozené
dozrava v jiném obdobi a to, co je prave v nasich klimatickych podminkach sezonni, ma i nizsi cenu.

Napriklad na jare Ci pocatkem léta je svazek redkvicek k dostani za par korun, coz Uplné vyzyva k zarazeni tvaro-
hové pomazanky s redkvickami k svacing, ¢i pouziti fredkvicek do salatu. Naopak v zimé takovy svazek koupite
za vice nez 10 korun. Na jare je dobré détem posypat brambory cerstvou pazitkou. Jisté se da i v ramci prak-
tickych cinnosti vypéstovat na Skolnim pozemku. V zime je tato surovina nedostupna, tak misto pazitky bram-

bory posypejte nadrobno nakrajenym porkem.
Pokud varite leco, at uz jako zeleninové jidlo ¢i pod maso, je dobré jej zarazovat nékdy pocatkem skolniho roku,
kdy jsou dostupna rajcata i paprika. V zimnich mésicich uz to tak vyhodné neni a skoly zacinaji sahat po mrazené

¢i konzervované smeési.
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V zimé je vybornym zdrojem vitaminu C i vlakniny mlécéné kvasené zeli. V teplejsich mésicich je zase skoda

nevyuzit sezonni druhy ovoce a zeleniny.

- Zarazujte sezénni potraviny dle rocniho obdobi.

- Vjidelnim listku zdUraznéte sezénni potraviny. Pokud je to mozné, pripojte i kratky text o sezonnich
potravinach, ze kterych budete pripravovat v daném tydnu pokrmy. Jidelni listek mUzete i tema-
ticky pojmenovat (nhapt. ,Tyden ve znameni podzimni sklizné”, ,Jaro je tu, hura na vitaminy” nebo
. Letni sklizen™.

- 0 sezonnosti potravin muzete déti informovat i v prostorach jidelny vyzdobou, nebo informacemi
o jednotlivych sezonnich potravinach. Sezonni potraviny se Casto spojuji i s tradicemi typickymi pro
dané obdobi. Vyuzijte toho.

PRO SNAZSI ORIENTACI V TOM, CO PRAVE V NASICH PODMINKACH DOZRAVA, PRIPOJUJEME KALENDAR.

@ CeRrsVE SKLADEM

CERSTVE BYLINY

ZELENINA

@ CERSVE SKLADEM

o g ]

—é S % —§ % § § §_ s= o .g %
2 5 5 = = 8 8 5 ® = £ &

bazalka ® &6 o o

kopr ® &6 6 & o

libecek e 6 & o

majoranka O ©© o ©o

mata ® 6 & o

medunka ® &6 o o

medvedi Cesnek ® o ©

oregano ® 6 &6 & o

paitka o o0 0 0 0 o

petrzel list O 6 o o o

polnicek ® o ©

reficha ® o O o
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brambory ® &6 6 o o

brokolice ® &6 o o

celer ® &6 o o

cibule ® &6 6 o o

cibule jarni ® &6 o o

cuketa ® &6 o o

Cesnek ® O

dyné Hokkaido ® 0 O

fazole lusky ® &6 o o

hrasek ® & O ® O

chrest ® O

kapusta ® &6 6 6 6 o o

kapusta rdzickova ® 6 ©o ® &6 6 o o

kedluben ® &6 6 6 o o

kvétak o &6 6 0 o

llek ® 6 0 o

mangold ® &6 6 6 & o ©o

meloun ® O

mrkev ® 6 o ©

okurka ® &6 6 o

paprika ® & o

pastinak ® O

patison ® & o

petrzel koren ® & ©
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ZELENINA @ CERSVE () SKLADEM OVOCE @ CERSVE (@ SKLADEM

o (@] o O
: . § § 5 8 8 g _ . B £ : . § § 5 8 8 g _ . % £
porek ® 6 6 o o ® &6 & & o angrest ® O
rajce ® &6 o o bordvka ® o O
redkev bila ® &6 6 6 o o broskev ® &6 & o
redkvicka ® &6 6 & & ©o hruska letni ® O
fepa Cervena ® 6 &6 &6 6 6 6 6 o & o o hruka zimni ® O ® &6 & o
salat hlavkovy ® &6 6 6 6 o o jablko letni ® O
Spenat ® 6 6 6 6 o o jablko zimni ® 6 & © ® 6 & o
zeli bilé a cervené O ©© o o O © ©© o o o o jahoda ® 6 6 o ©°
zeli pekingské O o & o ® 6 o o malina ® O
merunka ® O
nektarinka ® & o
ofech vlassky ® &6 &6 6 6 6 6 o o o o ©o
ostruzina ® & ©o
rybiz ® O
Svestka e ©© o o
treser o O
vino hroznové ® O O
visen ® O
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SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Téma sezonnich potravin k propojeni s ¢innostmi v materskeé skole i s vyukou starsich déti zcela
vybizi. V materskych skolach je mozné s détmi usporadat vystavku podzimnich plodd, ucit deti
poznavat jednotlivé druhy zeleniny a ovoce. V zimnich mésicich se mGzeme s détmi pustit do
oblibenych ¢innosti jako je vysev ferichy (staci semena nasypat na tacek s navlhéenou vatou, umistit
na okenni parapet a pravidelné zalévat). Na jare doporucujeme s détmi zasadit petrzelku, pazitku
nebo napriklad redkvicky, salat, hrasek. Pokud nam to podminky skolni zahrady umozni, je vhodné
si s détmi zalozit malou zeleninovou zahradku nebo se pustit alespon do péstovani bylin v truhliku.
Pred konzumaci nebo kuchynskou pripravou nesmime zapominat ucit deti vse dOkladné omyvat
pod tekouci vodou (vice v Priloze ¢. 5) a vybirat takové plodiny, které je mozné sklizet jeste pred
prazdninami. Vzdy je az prekvapivé, s jakou chuti déti své vypéstky konzumuji. Pri spolupraci se skolni
jidelnou se pak dafi nejen skladat pokrmy ze vsech pater pyramidy, ale zarazovat i zcela cerstvé
suroviny do stravy déti. Dale doporucujeme béhem celého roku si vsimat pri dopolednich vychazkach
toho, co v zahradkach dozrava, povidat si o tom co se praveé sklizii o tom, jestli déti nékdy pomahaji
rodi€im nebo prarodicdm na zahradé.

Také na 1. stupni ZS Ize téma sezonnich potravin velmi dobte propojit s péstitelstvim v ramci pra-
covnich ¢innosti. Dle podminek déti péstuji byliny ve tridé nebo na skolnim pozemku. V ramci prvouky
nebo prirodovédy se |ze vénovat problematice tuzemského a dovozového ovoce a zeleniny. Do uciva
zarazovat problematiku sezonnich potravin z pohledu nejen vyzivového, ale také ekologického
a ekonomického. Déti napriklad bavi porovnavat vzdalenosti, které do jejich obchodu urazi jablko
vypéstované v CR, a to které bylo vypéstované na Novém Zélandu. V ramci pracovnich &innosti,
respektive tematického okruhu priprava pokrm0, by mohly déti prozkoumavat obaly od potravin
a zkouset pripravovat z bilého jogurtu varianty vlastnich ochucenych jogurtd dle jejich chuti. Urcité

zjisti, Ze takto bude jogurt mnohem chutngéjsi a nebude obsahovat nadbytecné soucasti, které je

nutno pidavat pfi promyslové vjrobé ochucenych jogurtd. Sikovné déti vymysli originalni jogurtovy

dezert s ovocem, udélaji na néj poutavou reklamu a domluvi s vedouci skolni jidelny, ze ho Skolni
kuchyné pripravi pro vsechny stravniky.

Na druhém stupni ZS nebo se studenty je dobré téma sezénnich potravin probirat v roznych
souvislostech - vyzivové, ekonomické, ekologicke. | zde je prostor pro rdzné projekty, které se budou
zabyvat slozenim potravin, konzumaci cerstvych potravin a potravin vysoce zpracovanych potra-

vinarskym prdmyslem nebo reklamou, a tim jak nas ovliviuje.

Cerstva zelenina
a ovoce je v nasich podminkach
nejdostupnéjsi v letnich mésicich a na
zacatku podzimu. Sezonnich druhd, které
prave dozravaji, jsou Cerstve, v pIné zralosti
Nebylo by tedy vhodné zacit uvazovat o tom,
ze velké letni prazdniny (obdobi, kdy se ve
Skolni jidelné nevaril, presuneme na leden
a Unor, kdy je nabidka zeleniny
a ovoce nejnizsi?
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Aby skolni jidelna solila s ohledem na détského stravnika. A v prabéhu roku
snizila spotrebu soli uréené na pripravu pokrmu o 10 % oproti predchozimu

roku, pokud ke snizeni soleni v minulosti jiz systematicky nepristoupila*.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Pokrmy pro détského stravnika ochucuje nejlépe nekurak ci zaméstnanec skolni jidelny,
ktery je zvykly solit mirné.

- V pouzivanych recepturach je definovano mnozstvi pridavané soli. (Optimalné by na
dospélého stravnika nemélo byt v polévce vice nez 1,5 g soli a v hlavnim chodu vcetné
priloh (pripadné doplnkd) 2 g soli. K takovymto hodnotam je treba dospét postupné -
viz Radce skolni jidelny 3, str. 21.

Pro soleni pokrm0 se sul odvazuje a pouzivaji se odmerky - nikoli hrsti, ¢i soleni od oka.
Skolni jidelna pouziva na dochuceni pokrm0 Eerstvé, susené nebo mrazené bylinky
a prednostné jednodruhové koreni bez pridavku soli.

Skolni jidelna snizila spotfebu soli uréené na pripravu pokrmd o 10 % oproti predchozimu
roku, pokud ke snizeni soleni v minulosti jiz systematicky nepristoupila. *
Dochucovadla, instantni smési a jiz ochucené (osolené) polotovary jsou pouzivany
vyjimecné. Takovéto vyrobky by mély mit co nejnizsi obsah soli (viz Kritérium 6).

Ve skolni jidelné nejsou na stolech solnicky (slanky).

' d
K R I T E R I U M 5 Problematice soli je vénovana pozornost v ramci pedagogické ¢innosti v materskych
skolach a v ramci vyuky zako zakladnich pripadné studentu strednich skol.
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NECO MALO 0 SOLI

Kuchynska sul, chemicky chlorid sodny (NaCl), je slouceninou sodiku
(40 %) a chloru (60 %). Vsichni zname ony bilé krystalky, které nam slouzi
k ochuceni jidla. Avsak sodik a chlor maji i jinou, mnohem dilezitéjsi
funkci, nez jen ochucovat stravu. Jsou nezbytné pro spravné fungovani
organismu. Spolu s dalSimi mineralnimi latkami a stopovymi prvky se
podileji na udrzovani rovnovahy tekutin v nasem tele, a tim i na vysi
krevniho tlaku. Jsou nezbytné pro spravnou funkci srdce, nervd a svalu
a pro vstrebavani ruznych latek ve strevée ci ledvinach. Chlor ve forme
kyseliny chlorovodikove tvori hlavni soucasti zaludecnich stav. Sodik
a chlor jsou jedny z nejdUlezitéjsich iontovych slozek krve, proto se

I v medicine vyuzivaji solné roztoky jako okamzita krevni nahrada.

* Zjistete, kolik soli na pripravu pokrmd bylo ve vasi skolni jidelné spotrebovano v probéhu minulého skolniho

roku. Podle promeérného poctu stravniky spocitejte, kolik soli bylo spotfebovano na stravnika. Tento Gdaj bude
jen priblizny, protoze nebereme v Gvahu velikost porci dle vékovych skupin.
Zjisténé mnozstvi soli za rok snizte 010 % a prepoctéte opét na jednoho stravnika. Pokud se Vam pocet stravniku
oproti minulému roku dramaticky nezmeénil, je toto mnozstvi soli stejné, které byste méli spotrebovat v tomto
roce. MUzete si tedy vypocitat, kolik byste méli spotrebovat na jeden mésic.
Pokud se skolni jidelna jiz systematicky zabyva snizovanim soli, méla by mit jasné zdokumentovano, jak pos-

tupuje a ve své snaze by méla pokracovat dale.
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Z pohledu ziskavani soli ji muzeme délit na:

S0l morskou (ma Sedy odstin). Rizna more maji rdznou koncentraci soli. Prdmérna

koncentrace je 2,7 %, Stredozemni more je slangjsi, obsahuje 4 % soli. Mrtvé more
je typické svou vysokou salinitou - 33,7 %, diky které ma specifické vlastnosti. O

Sul kamennou - Jedna se puvodem o morskou sul, ktera byla v pribéhu staleti @ m
pohybem hornin, pohoti a kontinentd uzaviena v horninach. MGze mit rdzné zbar-

veni, podle dalgich latek, které obsahuje. Cira, bila barva je zpdsobena vzduchovymi

bublinkami, ¢ervena, rizova je disledkem rozptyleného hematitu, Sedou barvu zpd-
sobujijilové ¢astice atp. Kamenna sUl se bud'tézi nebo se ziskava louhovanim. Timto
zpUsobem z tzv. solanky vznika sul vakuovana. Pozor! Tato sul pomaleji vstrebava
vlhkost, a tudiz se pomaleji rozpousti. Pokud pokrm ochutnate bezprostredné po

osoleni, mUze se stat, ze se jeste vsechna sul nerozpustila a dalsim dosolenim

se snadnéji pokrm presoli.

- 75 % konzumované soli pochazi z promyslove zpracovanych potravin.
- 15 % konzumované soli je pridavano do pokrm0 béhem kulinarni pfipravy a dochucovani jiz
hotovych pokrm0.

- 10 % konzumované soli je obsazeno v prirodnich surovinach a potravinach.

Nejvetsim zdrojem soli jsou hotové potraviny, ve kterych nemuizeme obsah soli ovlivnit (pouze mdzeme pri
nakupu vybirat ty s nizSim obsahem soli nebo sodiku). Jedna se konkrétné o masné vyrobky a vyrobky z ryb,
pecCivo, potraviny nalozené ve slanych nalevech, nékteré tvrdé a plisnové syry, salatové dressingy, instantni
polévky a omacky, korenici smési a instantni dehydratované smési, pastiky, slané pochutiny. K vyznamnym

zdrojum sodiku také patri nékteré mineralni vody a pridatné latky obsahujici sodik.

Kolik soli denne skutecné clovek potrebuje?

Dospélému cloveku by stacil denni prijem asi 2-4 g soli v zavislosti na stupni fyzickeé aktivity, teploté okolniho
prostredi aj. V soucasné dobé predstavuje primérna spotreba v nasi spolecnosti cca 16 g na osobu a den, coz
je témeér trojnasobek oproti doporucenym davkam. A prave touto vysokou spotrebou se z nezbytnych iontd
stavaji tisi zabijaci.

Svétova zdravotnicka organizace i narodni spolecnosti zabyvaijici se prevenci srdecné cévnich chorob biji
opravnéné na poplach a doporucuji omezit denni prijem soli pro dospélé pod 5 g na den a u déti jeste vice.
Takovéto denni davky jsou bezpecné a zdravi neskodné, nebot tento lehky nadbytek soli je organismus schopen
bez jakychkoli obtizi vyloucit ledvinami do moce. Problém mUze nastat, pokud prijem soli dlouhodobé prevysuje
doporucené davky, nebo clovék trpi onemocnénim ledvin, které nedovoli spravné a dostatecné vylucovani nad-

bytecného sodiku.
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JAK NADBYTEK SOLI SKODI?

Nadbytecny prijem soli podporuje zvysovani krevniho tlaku, zvysuje riziko srdecniho selhani, cévni mozkové
prihody a dalsich zdravotnich komplikaci, které souvisi se zadrzovanim vody v organismu. Nadbytecny prisun
soli zaroven tlumi citlivost chutovych bunék a snizuje vnimani slané chuti. Tim vznika zacarovany kruh ,zavi-
slosti” na slané chuti a tim neustalého dosolovani.

U malych déti funkce ledvin jesté dozrava, a proto je jejich kapacita omezena. Vyssi davky soli nez jaké jsou do-
porucovany, by u nich mohly zpUsobit poskozeni funkce ledvin. V dUsledku toho musi mit pfijem soli priméreny
a vyrovnany. Doporucené denni davky soli vhodné pro déti do 15 let jsou proto nizsi nez pro dospélé a jsou
vztazeny k energetickym potrebam déti dle vekovych skupin.

Kojencm by se prikrmy nemély solit vObec. Starsi kojenci mohou dostat v malém mnozstvi nékteré potraviny,
které pridanou sl obsahuiji (pecivo, syry apod.). Nepodavame jim vsak nikdy prilis slané potraviny, jako jsou
napfr. uzeniny, masové konzervy, slané syry a pecivo sypané soli, solené pochutiny nebo nakladanou zeleninu,
ktera obvykle obsahuje také mnoho soli.

Nezapomente, Ze protivahou sodiku je draslik. Jeho dostatecny prijem je pro télo velmi dUlezity. Draslik je pri-
tomen zejména v rostlinné strave. V této souvislosti se hodi pripomenout, e je vhodné pokrm doplnovat syrovou

zeleninou bez zalivky (pokud obsahuje sdl).

Poznamka:
U pacientd s vysokym krevnim tlakem vede snizeni soli o 3 gramy denné ke snizeni systolického krevniho tlaku

0 Saz 7 torrG a snizeni rizika mozkovych pfihod 013 %.

JAK SNIZIT 0BSAH SOLI VE SKOLNI JIDELNE

- Jidlo by pro déti mél ochucovat nekurak - diky pravidelnému koureni dochazi k predcasné atrofii
(ztraté funkce) chutovych poharku. K atrofii dochazi fyziologicky i ve stafi.

- S0l by méla byt v recepturach jasné definovana a dle toho davkovana - pomoci odmeérek, nikoli od
oka nebo po hrstech.

Optimalné by na dospélého stravnika nemeélo byt v polévce vice nez 1,5 g soli a v hlavnim chodu
véetné priloh (pripadné doplnku) 2 g soli. K takovymto hodnotam je treba dospét postupné.

- Priprava pokrm0 by méla byt zalozena na pouziti zejména cerstvych potravin. U zeleniny je potreba
dbat na plnou zralost, kdy je jeji chut nejintenzivnéjsi.

- Konvenience by mély byt v co nejvyssi mire nahrazeny cerstvymi potravinami. Pri obcasném nakupu

konvenienci ctéte etikety, ptejte se dodavatelU na obsah soli a vybirejte ty potraviny, které obsahuji

N

nejmeéné soli. Samotny nizky obsah soli vSak neni zarukou kvality suroviny.
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Pecivo - détem vzdy davejte pecivo, které neni na povrchu posypano soli. Rovnéz pecivo, ktereé je
plnéné riznymi syrovymi, zeleninovymi smésmi, ¢i uzeninou mize obsahovat vice soli.

Uzeniny - uzeniny obecné obsahuji vyssi mnozstvi soli, prestoze se nekteri vyrobci spravne snazi jeji
obsah snizovat. S uzeninami se déti v rodinach setkavaji pomeérné casto. V. mnoha pripadech byvaji
soucasti snidani, svacin i veceri. Je proto dulezité, aby skolni jidelny odolaly tlaku stravnik( a nékterych
dodavatelU a dokazaly nabidnout stravu zcela bez uzenin. V soucasné dobé jsou na nasem trhu
vyrobci, kteri nabizi uzeniny s vysokym podilem masa a nizkym obsahem soli (coz je velice dobre,
ale je jich stale velmi malo). Pokud, ale budeme déti ve skolni jidelné ucit jist uzeniny, byt "kvalitnéjsi’,
ucime je jist uzeniny veskeré, bez ohledu na jejich kvalitu.

Mlécné vyrobky - problematické v této skupine jsou syry s vysokym obsahem soli jako je balkansky
syr, korbaciky, niva a jim podobné. Soucasné nejsou spravné kombinace vicero slanych potravin
konzumovanych najednou - napriklad pecivo, taveny syr (pomazankové maslo, lucina, zervé) a uze-
nina dohromady. Z kazdeé slozky télo ziska sul.

Pomazanky - pomazanky pripravujte sami, solte je jen mirné (pokud jako pojidlo pouzivate taveny
syr, pomazankové maslo, zervé, lucinu apod.,, jiz pomazanku nesolte) a doplnujte je cerstvymi
bylinkami, cesnekem, citronem, zazvorem ¢i vyrazneéjsim jednodruhovym korenim, které potlaci méne
slanou chut.

Zelenina - zdrojem soli je zelenina konzervovana, sterilovana a kysana. Pokud takovouto zeleninu
pouzivate, nalev slijte a zeleninu pred podanim ci dalsi kulinarni Gpravou proplachneéte cistou vodou.
Ochucovadla - ve stravé deti nemusi byt vibec. Pokud se rozhodnete je pouzit, volte kvalitnejsi druhy

s co nejnizsim obsahem soli a bud'te stridmi v mnozstvi, které pouzijete.

gt
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Sul obsahuji i détské cerealie - do téchto vyrobku se pridava, aby podtrhla sladkou chut. Opét plati
pravidlo, abyste vybirali takové vyrobky, které obsahuji na 100g co nejméné soli a zaroven
i jednoduchych cukrd.

Balené prirodni mineralni vody - Pro bézné piti se hodi slabé mineralizované vody (50-500 mg
rozpusténych mineralnich latek /litr), pokud neobsahuji CO,.

lontové napoje - jsou pro déti naprosto nevhodné. Jsou urceny predevsim vytrvalostnim sportovedm,
kteri pocenim ztraci obrovské mnozstvi tekutin a mineralnich latek. Pro déti mohou byt zdravotnim
rizikem.

Zralost zeleniny - dbejte na to, abyste nakupovali co nejzralejsi a chutové nejplnéjsi zeleninu. Takova
ma jiz velice intenzivni chut a neni potreba ji vyrazné dochucovat.

Bylinky a jednodruhové koreni - slanou chut muzete do jisté miry nahradit chuti bylinek, cesneku,
cibule, zazvoruy, citronu ¢i jedno druhového koreni. Bylinky maji silnéjsi chut, pokud jsou cerstvé.
Zkuste si vyrobit bylinkové smési, nebo rizna pesta praveé z cerstvych bylinek.

Tuk je nositelem chuti - je proto vhodné, aby byl v pokrmech pritomen. Avsak je potreba dbat na
jeho kvalitu, na jeho vhodnost k tepelné Opraveé a rovnéz na mnozstvi. Pro tepelnou Gpravu preferujte
repkovy olej.

Nemeéjte solnicky na stolech ve skolni jidelné, neméjte je ani na stolech pro pedagogy, pokuste se
pedagogum problematiku vysoké spotreby soli v nasi spolecnosti vysvétlit.

Prilohy (téstoviny, brambory, ryzi) neni potfeba solit, pokud jsou servirovany k omackam nebo masim
se Stavou. Pri vareni téstovin a brambor v osolené vodé prechazi do potraviny cca 30 % soli. U ryze
i vice %, jelikoz se voda nesléva, ale potravina ji celou pojme.

Senzoricky ¢lovék vnima az snizeni soli 0 20 - 25 %, proto nesnizujte mnozstvi soli o vice procent
najednou a postupuijte spise po malych kriccich (doporucujeme snizit spotrebu soli na pripravu

pokrm0 010 % rocné, pokud jste ke snizeni mnozstvi soli v minulosti jiz systematicky nepfistoupili).

SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Pedagogove by neméli nikdy kritizovat pokrm, Ze je malo slany nebo si jej pred détmi prisolovat. Déti
jsou v tomto velmi vsimavé!

| kdyZz predskolni déti jesté problematice soli nemohou zcela rozumeét, je vhodné se ji zabyvat. To ze
nadbytek soli neprospiva nasemu zdravi, déti pochopit dokazi. Pokud jesté pedagogové pridaji po-
hadku, budou mit zcela jasno. Vhodna pohadka by mohla byt napriklad o tom, jak neposlusny srnecek

chodil do krmelce tajné lizat sUl a protoze té soli lizal moc, prestala byt pro ného zdrava a srnecek

onemocneél. Otekla mu kopytka a nozky prestaly rychle béhat a srne¢ek musel zUstat doma v postylce

a nemohl si s kamarady hrat v lese... Jako v kazdé pohadce, vée ale dobre dopadne a srnecka
uzdravilo to, Ze pil cistou vodu, jedl hodné zeleného a hlavné prestal lizat sdl. Nasledné je vhodné
s détmi diskutovat o potravinach, které jsou hodneé slané, jestli jim chutnaji a upozornovat na to,
ze moc soli, jejich télickdm skodi. Pohadkovy pribéh mohou pod vedenim pedagoga déti ztvarnit
vytvarné nebo pomoci dramatizace.

Take zaky na zakladni skole je vhodné motivovat k mensi spotrebé soli. Nejen problematiku soli
detem srozumitelné vysvetlit, ale zvolit i aktivity, pri kterych jsou déti aktivni a poznatky o soli vyvozuiji

na zakladé vlastniho pozorovani. Zde priklady takovych aktivit nabizime:

1. Kam jde sul, tam jde voda (pokus)

Déti si z domova prinesou salatovou okurku, struhadlo, sil a misku. Do misky nastrouhaji okurku.
Zkusi vylit tekutinu, ktera se uvolni. Tekutiny by v této chvili mélo byt minimum. Poté déti okurku
posoli. Okurka po chvili pusti vodu. Priroda se tedy pokusi srovnat koncentrace tim, Ze sul se snazi
redit tekutinou, ktera pochazi z okurky. Takto to funguje i v téle. Pokud v krvi koluje velké mnozstvi
soli, které neni efektivné vylucovano ledvinami, pak je do cév nasavana tekutina. Jeji zvysené
mnozstvi zvysuje tlak v cévach a cévy, které jsou v nékterych mistech oslabeny, mohou prasknout.
Vazné komplikace nastavaji, pokud k prasknuti dojde v srdecnich nebo mozkovych cévach. Tkan,
ktera se nachazi za prasklinou, neni vyzivovana a umira. Témto zavaznym komplikacim rikame

srdecni infarkt nebo mozkova mrtvice.

2. Hledej sul (cteni obalb - orientace v textu, vyhledavani informaci)
Vyzvete déti, aby se doma pokusily najit co nejvice potravin, ve kterych se skryva sul nebo sodik. Kolik

zakd naslo sul i ve sladkych potravinach? Proc se do nich sUl pridava? Zvyrazni totiz sladkou chut.

3. Kolik soli snim (pocitani a vazeni)

Kazdy zak donese z domova kg baleni soli. Rozdélte déti na dvé skupiny. Jedna bude mit za Gkol
spocitat, kolik soli by clovek mél zkonzumovat za den, tyden, mésic, rok, pokud vyZzivova doporuceni
rikaji, ze clovék by mél zkonzumovat maximalné 5 g soli za den.

Druha skupina provede ten samy Ukol s hodnotou 16 g na osobu a den, coz je prdmérna spotreba

Ceského muze. Zaci si tak procvici jednak matematiku, ale mnoZzstvi si mohou i navazovat na labo-

ratornich vahach a porovnat vizualné realnou primérnou spotrebu s tou doporucovanou. Takto
zhmotnéné mnozstvi a hlavné rozdil mezi doporucenim a realitou je velmi pUsobiveé. Starsi zaci
mohou v ramci projektové vyuky vymyslet a vytvorit kampan, jak upozornit na nadbytek soli v nasi

stravé. A tuto kampan realizovat nejen ve skole.
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Mozna, ze nékteri
budou zklamani, ze pohadku
,S0l nad zlato" jako studijni literaturu
nedoporucujeme. V otazce soli je dUlezité
Ziskat stravniky na svou stranu a nejvice nam
da asi praci ziskat ty, kteri si jiz dlouho zvykali
na vyssi slanost pokrm0. Zvyk je zelezna
kosile a slovy J. A. Komenského
,Uciti se je snadnéjsi nez
se odnauciti.”
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KRITERIUM 6

0
A

A\ /

MEZENT POUZLVANT DOCHUCOVADEL
)

Ve Ve

INSTANTNECH DEHYDRATOVANNCH SMESE

CILEM JE:

Aby skolni jidelna varila predevsim z cerstvych a sezonnich potravin.
Aby byly pokrmy ochuceny spise bylinkami ci jednodruhovym kore-

nim nez instantnimi dehydrovanymi smésmi a dochucovadly.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Pri pripravé pokrmu jidelna jen vyjimecné pouziva dochucovadel
a instantnich dehydratovanych smesi (typu bujond, vyvaru, veget,
maggi, aromatu, sojové omacky, instantni jisky apod.), a to pouze na
finalni dochuceni tam, kde je to opravdu nutné.

Pokud skolni jidelna vyjimecne pouziva dochucovadla a instantni
dehydratované smesi, pak snizi mnozstvi pridané soli v recepture
o mnozstvi soli obsazené v pridaném dochucovadle ¢i instantni
dehydratované smesi.

Pri nakupu jsou uprednostnovana dochucovadla s co nejmensim
podilem soli a pridatnych latek a s vyssim podilem susené zeleniny.
Instantni dochucovadla a smési se nikdy nepouzivaiji jako zaklad pro

pripravu pokrmu.

OMEZENI POUZIVANI DOCHUCOVADEL A INSTANTNICH DEHYDROVANYCH SMESI
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DOCHUCOVADLO

Dehydratovany vyrobek ci koncentrat (tekutina Ci pasta), ktery obsahuje

sul. Takovyto vyrobek slouzi k dochuceni pokrmU nebo je pouzit jako za-

klad pro pripravu casti pokrmu.

INSTANTNI DEHYDRATOVANA SMES

Je polotovar, ktery slouzi k priprave celého pokrmu cijeho casti. Rovnéz

muze pokrmu dodavat typické vlastnosti.
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Co radime mezi tyto vyrobky:

9

N

N N N SN AN N

instantni vyvary a bujony

v sypké formé, lisované do kostek
Ci v podobeé pasty nebo
koncentrovanych tekutin

sypké korenici pfipravky
(zeleninové a jiné)

Stavy pod maso (prasek, pastal
instantni omacky

instantni polévky

korenici smési se soli

sojové omacky, worcester, maggi
Cesnekove pasty

instantni jisky

Rozdéleni dochucovadel

a instantnich

dehydratovanych

smési dle obsahu soli:

Podle obsahu soli jsme

dochucovadla a dehydratované

instantni smeési rozdeélili do tri

skupin podle barev semaforu.

® (bsah soli vice jak 50 %
(vice jak /2 hmotnosti
vyrobku je tvorena soli)

® Qbsah soli 20 - 50 %

© Obsahsoli 0-20%

obsah
soli vice jak
50 %

obsah soli
20 - 50 %

obsah soli

0-20%

Ve skolni jideIné by vyrobky spadajici do ¢ervené skupiny nemeély byt pouzivany. Pokud jidelna pouziva dochu-
covadlo Ci instantni dehydratovanou smés na dochuceni, pak by obsah soli v takovémto vyrobku nemél presa-

hnout 35 % (tedy byt v oranzové skupiné).

PROBLEMATIKA VYVARU A POLEVEK

Rdzna dochucovadla a instantni smési jsou casto pouzivany do polévek. Pokuste se je pouzivat co nejméné

avzdy v prvé fadé polévku varte z dostatecného mnozstvi surovin, které ji daji prirozenou a typickou chut.

Zakladem zeleninové polévky je zelenina, a to Iépe Cerstva, protoze mrazena nedoda takovou chut. Pokud
pouZijete zeleninu mrazenou, napred ji orestujte na repkovém oleji, jeji chut se zvyrazni. Soucasné se zeleninou
pridejte do zakladu bylinky. Jestlize mrazena zelenina tvori zaklad polévky, pak pridavejte bylinek, cesneku

¢i jinych aromatickych surovin vice.

BYLINKY VHODNE NA DOCHUCENI POLEVEK:

cesnek petrzelova nat
rozmaryn celerova nat
noveé koreni bazalka
oregano tymian
bobkovy list estragon
kopr fenykl
libecek
koriandr

saturejka

Pokud do polévky pouzijete dostatek zeleniny, silny vyvar z masa a kosti (nebo zeleniny, ryb, hub) a bylinky,

neni ve vétsing pripadu potreba pridavat dochucovadla. Dochucovadlo je vyjimecné mozné pouzit az pri
zavérecné Uprave chuti (pokud se vam zda polévka nevyrazna), nikoli jako zaklad polévky (viz dale). Dochuco-
vadlo Ci instantni dehydratovana smés jsou rychle rozpustné, proto neni nutné pouzivat je hned na zacatku

vareni. Zkuste dosahnout dobré chuti polévky nejprve prirodnimi surovinami. Pokud se vam chut polévky zda
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nevyrazna a fadni, zkuste i netradicni kombinace koreni, napf. do Spenatové polévky se velice hodi tymian
a rozmaryn. Pokud je Cerstva zelenina prilis draha, kombinujte s levnéjsimi druhy, napr. u dynové polévky cast
dyné Hokkaido nahrad'te mrkvi, bramborem, pripadné dalsi kofenovou zeleninou, po rozmixovani se chut prilis

nezmeéni. MOZete pridat i cervenou ¢ocku - po kratké dobé tepelné Upravy Ci rozmixovanim polévku zahusti.

Jak ziskat u polévky plnou chut:

1. Na zaklad polévky pouzijte zeleninu, prednostné cerstvou nebo kvalitni mrazenou.

2. Chut zvyraznite kvalitnim tukem, ve kterém se dobre rozpustii vitaminy. Na tuku (nejlépe fepkovém
oleji nebo maslel zeleninu orestujte. Nebo na konci tepelné Gpravy pridejte do polévky trochu masla
a jiz nevarte.

3. Polévku ochutte cerstvymi ¢i susenymi (mrazenymi) bylinkami, cesnekem, zazvorem, kminem
apod. (varte je se zeleninou uz od zacatku). Cerstvé bylinky musi byt bez znamek plisni a hniloby
a pred pouzitim je potreba je peclivé omyt pod tekouci pitnou vodou.

4. Polévku mirné osolte.

5. MUzete pridat rajce ¢i houby (vyvar z hub), které jsou prirodnim dochucovadlem.

B. Pokud je potreba, pridejte velmi malé mnozstvi dochucovadla. To ovsem délejte jen opravdu

vyjimecné. Radéji namisto dochucovadla zopakujte krok 3.

7. Dozdobte cerstvymi bylinkami nebo bylinkovym pestem.

Za co pri nakupu téchto dochucovadel platime?

Zeleninovy bujon - 2 kg, cena 228,57 K&/ kg (za celé 2 kg = 45714)

Slozeni: Jedla sul, skrob, cukr, maltodextrin, kvasniény extrakt, smés zeleniny 5 % (mrkev, cibule, ¢esnek,
porek), palmovy tuk, aroma, petrzelovy list, kurkuma, kyselina citronova, barvivo riboflavin.

Tabulka nutricnich hodnot (na 100 g vyrobku):

Tuky 12g
Z toho nasycené 06¢g
Bilkoviny 45g
Sacharidy 307g
Z toho cukry 126¢
Sl 556¢g

S0l tvori polovinu baleni. Po prepoctu zjistime, ze pri nakupu jedné 2kg krabice zaplatime za sUl 251 K¢
a za cukr cca 58 Ké. Navic vyrobek neobsahuje ani zeleninu, od které bychom ocekavali, ze jidlu doda
Ltradicni chut”. Aby mél tento vyvar barvu, jsou pridana barviva kurkuma a riboflavin (patfi do skupiny vi-
taminy B). Tento vyrobek navic obsahuje palmovy tuk, ktery neni tak nutricné hodnotny jako tuk Fepkovy.

Vyrobce doporucuje na 250 ml tekutiny pouzit 5 g sypké smési (tzn. 2,5 g soli).
Pokud mate 200 stravnikd a varite cca 50 | polévky, pak byste méli podle navodu pouzit 1 kg smési, tedy
polovinu krabice. Za s0l tak zaplatite 125,5 K¢ a za cukr 29 K.

Za 1kg soli v tomto vyrobku zaplatite 125,5 Kc. Kilogram soli pritom stoji v obchodé cca 6 K¢!

V souvislosti s vyvary z kosti Casto slychame, ze se ve skolnich jidelnach nesmi pripravovat. Neni to pravda.
Nenajdete predpis, ktery by to zakazoval. ,Zakopany pes” bude mozna v tom, Ze silny a poctivy masovy vyvar
Ci vyvar z kosti vyzaduje Cerstvé ingredience a trochu vice casu. Ale stoji to za to!

Pod pojmem masovy vyvar rozumime vyvar z masa, kosti, kufecich skeletl apod., ktery slouzi jako zaklad
k pripravé polévek nebo jako rozpracovany pokrm pro pripravu mnoha dalsich pokrmd (napr. pri pripravé

omacek, rizota, lusténin, pri peceni ¢i duseni masa apod.)

PRIPRAVA VYVARU

K pripravé kureciho vyvaru (hotoveé polévky) pouzijeme kureci skelety, kureci kridla, krky, hrbety. Hovézi

vyvar pripravujeme nejenom z hovéziho masa (hovézi hrudi, maso z krku, plece, ohankal, ale mizeme

- —

pouzit napr. masité hoveézi kosti (harfy) - Zebra a hrudni kosti, ze kterych bylo maso jen hrubé strzeno.
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Jedna se o tzv. vysekové kosti urceny pro prodej a kulinarske vyuziti. Jsou rozsekany na mensi kostky
(asi 6 x 6 cm).

Dalsi nepostradatelnou soucasti dobrého vyvaru je cerstva korenova zelenina. Pouzivame mrkev, ktera
vyvar jemné osladi (opatrné s mnozstvim, abychom vyvar nepresladili), celer, petrzel, které vyvar provoni
a dochuti, cibuli se spodni slupkou, ktera vyvar mirné obarvi. Vyraznéjsi chuti docilime pridanim neolou-
panych a rozmackanych strouzkd cesneku. Lze pouzit i dalsi zeleninu (porek, kedluben, kapustu). Chut
koreni doda vyvaru nové koreni, bobkovy list, kulicky celého pepre, plocholista petrzel, libecek (chut
podobna maggi koreni).

Chut i barva hotového vyvaru bude vyrazngjsi, pokud maso, kosti i zeleninu vlozime nejdrive do prede-
hraté trouby na 180°C po dobu asi 20 minut. Maso se zatahne, zbarvi se dozlatova a tim ovlivni chut
i barvu vyvaru. Potom vlozZime maso, kosti a zeleninu do velkého hrnce a zalijeme studenou vodou. Stu-
dena voda je dUlezita k tomu, aby se z masa i kosti uvolnily do vyvaru nutricni latky v nich obsazené.
Pridame koreni a vse pomalu privedeme k varu. Jakmile vyvar zacne varit, stahneme teplotu tak, aby
jen mirné probublaval. Pénu z povrchu odebirame, zabranime tak zakaleni vyvaru.

Vyvar tahneme nékolik hodin, minimalné 3 hodiny a déle (kureci maso vyzaduje méné casu). Pokud
dolévame vodu, pak pouze studenou. Hotovy vyvar scedime, maso mUzeme obrat a pouzit do polévky
nebo ho mUzeme zaradit ten den do hlavniho chodu k omacce (koprova, rajska, hasé). V pripadé, ze cely
vyvar, véetné nakrajeni masa do omacky, pouzijeme ten den k pripravé omacky, je lepsi zalit na zacatku
vyvar horkou vodou. Maso si ponecha stavnatou chut. V tomto pripade je vyvar polotovarem, ktery se
pouzije k pfipravé omacky.

Dlouho varenou korenovou zeleninu z vyvaru je lépe vyndat a pouzit ji napt. k zahusténi omacky nebo
ji nastavit bramborovou kasi. Do vyvaru je potreba nakrajet zeleninu novou.

Vyuziti masového vyvaru jako hotové polévky Ci jako polotovaru by mélo byt v jidelnicku samozrejmosti.
Pripraveny z erstvych surovin - masa, tuku a zeleniny - doda pokrmUm nejenom nezaménitelnou chut
a barvu, ale i nutriéni hodnotu.

Ke scezenému vyvaru (Cisty, bez zeleniny), jako rozpracovanému pokrmu uréenému pro pripravu jinych
pokrm, pristupujeme stejné jako k jingym rozpracovanym pokrm0Om ¢i polotovardm vyrobenym v provo-
zovné. V pripade, ze je v provozovneé k dispozici Sokovaci zarizeni pro zchlazovani a zmrazeni, je mozné
v ném vyvar zchladit ¢ zmrazit a nasledné oznaceny uskladnit. Nezapominejme vsak na dulezitou
vec - zchlazovani ¢i zmrazovani, jako technologické postupy, je nutné resit v systému zalozeném
na zasadach HACCP. Z pohledu bezpecnosti potravin musi byt identifikovana vsechna rizika, ktera
by mohla ovlivnit finalni bezpecnost potraviny, vcetneé doby skladovani.

Stejne tak se v postupech zalozenych na zasadach HACCP musim uvést veskereée kroky, které

v provozovné provadime pri manipulaci s rozpracovanym pokrmem ¢i polotovarem.

Zahustovani polévek

Je dobré zarazovat polévky rozné konzistence - vyvarové i napriklad zahusténé nebo krémoveé. Zahustovat
polévku Ize rdznymi zpUsoby. Jednou z nejcastejsich variant je zahustovanijiskou. V tomto pripadé doporucu-
jeme mouku restovat na repkovéem oleji. Na trhu jsou fadu let k dostani instantnijisky. Ty vsak obsahuji €asteéné

ztuzené tuky, u kterych je velky predpoklad, Ze obsahuji transmastné kyseliny.*

Nejlepsi ovsem je polévky zahustovat bramborami (krémové polévky typu brokolicova, porkova, kvétakova,
celerova..), rozmixovanou zeleninou ¢ rozmixovanymi lusténinami, ovesnymi, ryzovymi a pohankovymi
vlockami nebo kukuricnou polentou, Ci lusténinovymi moukami. Novinkou na trhu je rozpustna vlaknina urcena

prave na zahustovani.

Zasmazkou (jiskou) vSak do polévky dostaneme i potrebny tuk, pokud volite jinou variantu zahusténi, nez zas-
mazku nezapomente tuk pridat napriklad pri restovani zeleniny nebo do polévky na konci tepelné Opravy

(maslo, olej, smetanu).

*Transmastné kyseliny (TFA) jsou pfirozenou nebo uméle tvorenou slozkou tukd, ktera je ve své uméle
vytvorené podobé zdravi velmi skodliva. Pri vétsi konzumaci negativné pusobi nejen na srdecnécévni systém,
ale témeér na vsechny casti lidského téla. K zakladni orientaci o pfitomnosti TFA ve vyrobku slouzi informace na
obale ve forme sdéleni, Ze vyrobek obsahuje ,castecné ztuzené tuky nebo oleje”. TFA byvaji v fadé pekarenskych
a cukrarskych vyrobkd, v polevach apod. Jisku (zasmazku) |ze nahradit i zaklechtkou, coz je mouka rozmichana

v tekutiné (vyvar, voda, smetana, mléko...). Takto pridana mouka je v polévce potreba déle provarit.

SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Cildm projektu Zdrava skolni jidelna pomaha podpora pedagogU pri utvareni navyku na pfirozenou
chut pokrmu, ktery neni dochucen primyslove vyrabénym dochucovadlem. Jde v podstate o pod-
poru gurmanstvi, kdy déti ucime vychutnat rozdilné chutové charaktery pokrmU a nezvykame déti
na stale stejnou chut pokrmu danou pouzivanym dochucovadlem. Jiz v materské skole je dUlezité

déti vést k vychutnani pokrm0, ucit je rozlisovat jednotlive chuté a vané pokrmd jako takovych nebo

jejich soucasti jako je ovoce, zelenina, orechy a semena, bylinky, jemneé koreni. Se starSimi déetmi

v materskeé skole je velmi vhodné, aby si pedagog sedl s nimi ke stolecku a u svacinky si povidali
o tom, z ¢eho si mysli, Ze je dnesni pomazanka vyrobena. Déti by méli svacinku vychutnavat a hlasit:
.myslim, Ze je tam syr, fedkvicky, pazitka, sul” atd. Pro odvaznéjsi déti mohou pedagogové ve
spolupraci se skolni kuchyni pripravit ochutnavky ovoce a zeleniny nakrajené na malé casti a opatfit

paratkem. Déti tyto ,jednohubky” ochutnavaji se zavienyma ocima a hadaji, co maji v Ustech.
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Podobné smyslové hry bavi i déti na 1. stupni zakladni skoly. Zde jen zvolime vétsi obtiznost a pridame
rGzné druhy bylin a kofeni. Starsi zaci mohou v obchodech prozkoumat dochucovadla a rdzné polo-
tovary (instantni dehydrované smési) a zhodnotit jejich slozeni. Nebo se pustit do vétsiho experi-
mentu a pokusit se ve skolni cvicné kuchynce uvarit napriklad zeleninovou polévku a stejny druh

polévky pripravit z instantni smési (polévka z pytliku). Pokud se se svou variantou pfipoji i Skolni

jidelna nebo vice skupin zakd, mUze to byt dobra vyzva neboli slovy dnesnich déti ,super challenge”

Pak provést degustacni zkousku. Hodnotitelé (ostatni zaci, pedagogové, rodice) budou hodnotit
polévku pod Eislem, aby vée bylo regulérni. Zaci nebo studenti mohou vy&islit ekonomickou
a zdravotni stranku pripravy cerstvé polévky.

Jestli se nam

toto kritérium dari zcela

plnit, a zda-li vychovavame z deti
gurmany v pravém slova smyslu, pozname,

az k panim kucharkam budou chodit stravnici

afikat ,ta polévka by se mohla jeste trochu

zjemnit smetanou a toho oregana na

fazolkach mohlo byt trochu vice a cesneku

naopak trochu méng, aby

neprerazel chut masa”.
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A REGIONALNICH JVYKLOSTL

Ve

SEINAMOVANT S MEZINARODNT KUCHINT

CILEM JE:

Aby se ze skolniho stravovani nevytratily pokrmy spojené s tradicemi Ci

regionalni specifika. Typické pokrmy jsou soucasti kazdé zeme, kazdého
regionu a kazdé kultury. Rada svatko a tradic se poji k pokrmom, sezon-
nim potravinam, a to vse by se mélo promitnout v nabidce skolni jidelny.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Se skolni jidelna v prubéhu roku pripojuje k oslaveé ci dodrzovani
ruznych tradic napr. nabidkou tradicnich, regionalnich ci typickych
pokrm0U (velikonoce, masopust, vanoce, paleni carodéjnic..)
a tematickou vyzdobou.

Fotografiemi ma zdokumentovano, jak byly dané tradice prezen-
tovany.

Skolni jidelna seznamuje stravniky s mezinarodnimi kuchynéemi,

KR |TERI U M 7 kdy tematicky jidelni listek je doprovazen vyzdobou, pripadne
i projektovym dnem na téma dané mezinarodni kuchyne.
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Kazdy region je typicky tim, co se v nem péstuje, svym prirodnim bohat-
stvim, tradicni vyrobou, folklorem, kulturou a historii. Je dobré, aby se na
tyto koreny nezapominalo a obcas se v jidelnim listku objevily receptury,
které zvyklosti daného regionu odrazi.

Na radu regiond ma vliv i pohranici a rtzné zvyky jsou velice podobné
tém, od nasich sousedu. Toho se da vyuzit v prezentaci podobnosti Ci

naopak rozdilnosti mezinarodnich kuchyni.

Zajimavou informaci mohou byt i rizné regionalni nazvy pro stejnou potravinu i pokrm - treba typicky:

Brambory

brambor, brambora, bramboro, brambur/brambur, brambura/brambura, branbor, branibor, brantbora; bandor,
bandur/bandir, bandora; bambol, bamboch, bobal, zemsky jabko, jablosko, jablicko, zemsky, zemak, zemnak,
zemijak, zemjok, zemce, zemky, erteple, ertepla, erteplo, ertepl, ertepel, herteple, hertepla, herteplo, jerteple,
erpetle, arteple, artepla, ertefle, ertofle, ertypfle, grumbir, krumpir, krumpla, krompel, kartofle, kantofel, kobzol,

kobzola, kobzal...

Bramborak

bramborka, baba, bac, cmonda, cmunda, hiup, kramflek, mrzak, krapac, krapanec, pampuch, placek, prskanec,

smrazky, stryk, skramplata, to¢, vosouch, trincka

PAR TIPU NA REGIONALNi SPECIALITY:

Slezsko

Je specificky kraj ovlivnény polskymi a némeckymi
tradicemi. Typickym pokrmem je Bigos, pripraveny
ze zeli a dvou druhd masa. Mze se podavat i jako
vydatna polévka. Prave v teto recepture je patrny vliv
Polska ¢i Litvy. Do Slezska jej privezl pravdépodobné
Vladislav II. Jagelonsky, ktery si ho rad daval, kdyz

vyrazel na lov.

Jizni Cechy

Byvaly krajem zemedélcO a hospodaru, kteri umeéli
vyuzivat levné suroviny - lesni plody, houby, zeli,
brambory. Zahour - sladka borOvkova omatka,

kterou se polévaji knedliky.

Stredni Morava (Hana)

Hlavni surovinou Hané je obili. Tradicni jsou pro tento
region rdzné kase, ale i sladké moucniky - kynuté
buchty nejcastéji s makem, kterého se v kraji péstoval
dostatek. Velkou tradici v regionu maji i polévky
a nesmime opomenout ani tvarizky. Hrstkova po-
lévka, pecené hruskové vdolky

Chodsko

Jisté znate tradicni chodské kolace, ale co treba
bacan, kucmoch, toc, bac, slejsky, pucalka, métanky,
maltosky, strachanda...?
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Sumava

Kuchyné je jednoducha opét zalozena na bram-
borech, houbach a zeli. Vliv na tuto kuchyni mély
Jizni Cechy, ale i rakouska & némecka kuchyné.
Urcité stoji za to ochutnat vydatné polévky - kulajda,
bramboracka, kachni kaldoun nebo treba sladky

trhanec, houbového kubu ¢i zelniky.

Valassko

Je hezké rceni: ,Dej Valachovi Svestku a uvari z ni
véechno!" Svestky jsou v této oblasti nejhojnéjsim
ovocem, objevuje se proto v radeé sladkych i slanych
receptur. Stoji za to ochutnat i valasskou kyselicu

nebo pohankovy kontrabas.

Vysocina

Tradicni oblast pro péstovani brambor, neni tedy divu,
Ze se zde setkate s bramborakem. Typické jsou i mrk-
vance - buchticky z kynutého tésta plnéné ochuce-

nou mrkvovou naplni.

Vychodni Cechy
Svestounka uzené maso na sladko s bramborovymi

Spalicky.

Zapadni Cechy

Pivni kralovstvi - pivni strodl.

Severni Cechy

Chlebova polévka, cesnecka, houbové karbanatky.
Jizni Morava

Nase vinarska oblast, vino se objevuje v radé tra-
dicnich pokrm0 - kralik na moravském viné-
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Stejné jako jsou inspirativni nase regionalni receptury
a tradice, je velmi vhodné zaradit i mezinarodni re-
ceptury a stravniky seznamit s tradicemi dané zemé
(napriklad projektovym dnem, ktery je zakoncen
tradicnim obédem ve skolni jidelné).

SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Toto kritérium zcela vybizi ke spolupraci skol a skolnich jidelen. Tematické plany materskych skol
jsou sestavovany tak, aby logicky reflektovaly chod prirody a udalosti béhem kalendarniho roku.
Déti se prirozené dovidaji o udalostech, svatcich, oslavach, které souvisi s narodnimi nebo regional-
nimi zvyklostmi a fada cinnosti je v materskych skolach témito tradicemi motivovana. Dle regiont
déti prozivaji vedle zcela tradicnich svatku, jako jsou Mikulas, Vanoce, Velikonoce, Den matek, Den
deéti mnoho dalsich mistnich zvyklosti jako napriklad dozinky, vinobrani, Svestkobrani, jablecné
hody, bramboriady, dusicky, vylovy rybnik(, prdvody sv. Martina, masopusty, paleni ¢arodéjnic,

chrestové slavnosti, majalesy, hody. Zde je velky prostor praveé pro spolupraci pedagog a skolnich

jidelen. Dolezita je ale komunikace obou stran. Skolni jidelny dokazi napéct svatomartinské

rohlicky, pripravit Svestkové knedliky, bramboroveé speciality, tradicni rybi pokrmy nebo i pfipravit
zcela regionalni pokrmy. Pedagogové se s détmi mohou pustit do vyroby mostd, suseni kfizal,
vykrajovani vanocnich pernickd nebo do pripravy (pripadné casti pripravy) tradi¢niho regionalniho
pokrmu. Pokud se dafi, Ze se déti o tradicich soucasné dovidaji od pedagogu, prozivaji je ve svém
okoli spolecné s rodinou a jeste vse je podporeno skolnim stravovanim, je velka sance, ze tradice

a zvyky se udrzi i v dalsich generacich.

Na zakladnich skolach plati to, co bylo napsano vyse. Starsi déti se mohou vice zapojovat
do pripravy svatky, oslav a zvyklosti. Mohou do skolnich jidelen prinaset tradicni receptury
z kucharek svych babicek a prababicek a v ramci pracovnich cinnosti se zameérit prave na tuto
problematiku. Na zakladnich a strednich skolach je velmi zadouci vénovat svoji pozornost také
mezinarodni kuchyni. V praxi se jiz velmi osvédcily projektové dny nebo tydny vénované
vybranym zemim a jejich tradicni kuchyni. Napriklad pokud se déti v ramci riznych predmetd
a témat venuji cely tyden Norsku a vse je zakonceno Dnem norské kuchyné s tematickou vyzdobou

skolnijidelny, je to zcela ilustruijici priklad Zadané spoluprace.

PODPORA NARODNICH TRADIC A REGIONALNICH ZVYKLOSTI, SEZNAMOVANI S MEZINARODNI KUCHYNI



Pokud uvazujete,
Ze déti béhem skolni
dochazky dikladné seznamite

s chuti ze vSech casti sveta, upfimné

radime urcité vynechat ty recepty, kde

zakladem pokrmu jsou Cervi, hmyz, zaby, Asi détem

plazi, Sneci a jini mékkysi nebo neudélate radost lahGdkami
obvykli domaci mazlickové cinskeé kuchyné, jako jsou slepici
(morcata, zelvicky). paraty, polévka z ptacich hnizd nebo
zraloci ploutve nebo tak palivymi
pokrmy, ze kterych jim bude

z Ust ,slehat ohen”.
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PRAVIDELNE VIDELAVANI
PERSONALU SKOLN JIDELNY

CILEM JE:

Aby se zamestnanci skolnich jidelen pravidelne vzdélavali v oblasti vyzivy

cloveka a ziskavali tak zakladni informace o vlivu vyzivy na zdravi.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Alespon jeden zameéstnanec skolni jidelny (vedouci skolni jidelny,
hlavni kucharka, pripadné dalsi), absolvoval za uplynuly rok jednu
vzdelavaci akci s tematikou spravné vyzivy (nejlépe seminar
Zdravé skolni jidelny) a snazil se poznatky predat personalu skolni
jidelny a zapracovat je do pripravy stravy pro détské stravniky.

Zameéstnanci jsou schopni dolozit Gcast na takovémto skoleni.

KRITERIUM 8
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SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Jednim z cil0 projektu Zdrava skolni jidelna jsou vzdélani zameéstnanci skolniho stravovani

v problematice vyzivy a jejiho vztahu k lidskému zdravi. Pokud ale zUstanou, ve svych snahach

Vzdelavaciakce by mely byt vedeny osvedcenyml Odbornyml spolecnost— o pripravu chutné a zdravi prospésné stravy, zameéstnanci skolniho stravovani bez podpory peda-

mi nebo spoleEnostmi, které se dlouhodobé ZabYVaji problematikou §k0|— gogu, bude mit cely projekt jen castecny dopad. Doporucujeme vedeni skol i jednotlivym peda-
goglim, aby se o cile projektu zajimali, aby se vybrani pedagogoveé (napfiklad ucitelé vychovy ke

niho stravovani, pracovniky organu ochrany verejného zdravi (hygieniky,

zdravi, pracovnich Cinnosti, metodici prevence, vychovatelé skolnich druzin) vzdeélavali spole¢né

zamestnanci Statniho zdravotniho Ustavu], nutricnimi terapeuty, s vedoucimi skolnich jidelen. Aby si pedagogové vyhradili ¢as na to, ze se stanou na chvili pozornymi
zaky a vedouci skolni jidelny prevezmou roli uciteld. Pod hlavickou projektu Zdrava skolni jidelna

Odbornyml lekari apOd' jsou vedouci vzdélavani na zaklade ovérenych vedeckych poznatkd o zdravi a lidské vyzive a vérime,

V pﬁpadé prakticchh kurzO (meél by se Ucastnit kuchar/kucharka) za- Ze jejich poznatky mohou byt velmi uzitecné pro pedagogy i déti. Aby byl projekt Gspésny a mél ve
ov . v . Co. . . vl L .- svych dusledcich priznivy dopad na zdravi déti, je nutné, aby byla vytvarena souhra mezi poznatky,
merenych na zlepseni kulinarnich dovednosti, by mél byt kurz veden A e R Y
které déti o vyzive ziskavaji od pedagogi a témi, které se jim snazi prostrednictvim skolniho

vquenym kucharem se znalostmi problematiky skolniho stravovani. Za stravovani predavat skolni jidelna. Vedouci skolnich jidelen by méli spolec¢né s pedagogy planovat

projekty, které se budou tykat vyzivy a stravovani a prilezitostné se mohou zapojit i do vyuky zakad.

takovéto skoleni nejsou povazovany predvadeci akce dodavatelskych

firem Ci vzdelavaci akce, které neresi problematiku spravné vyzivy.

- L . ) S - ) Nékdy nam moze
PRAKTICKA CAST KONFERENCE ASOCIACE SKOLNICH JIDELEN CR S CHUTI DO SVETA VYZIVY ANEB SETKANI TEQRIE S PRAXI". . . .. .
pripadat, Ze v nasi zemi je to

jeden vyzivovy expert za druhym. Proste
je to fakt, Ze fotbalu (v pfipade muzd), vychove

déti a vyzivé rozumi snad kazdy a vsichni by chtéli

radit. V nepreberném a neprehledném mnozstvi knih
a internetovych clankd o vyzivé a stravovani se uz bézny
¢lovék nemUze ani orientovat. Doufame proto, Ze projekt
Zdrava skolni jidelna ukaze spravny smér v oblasti
vyzivy a stane se nejen teoretickym zakladem, ale
i praktickym prinosem pro zaméstnance
Skolnich jidelen, pedagogy

a predevsim pro déti.

FOTO: ASOCIACE SKOLNICH JIDELEN CR
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KRITERIUM 9

AN

IVYSOVANT WEIVOVE GRAMOTNOST
SPRAVNTCH STRAVOVACTCH NAVYK

CILEM JE:

1. Aby skolnijidelna byla mistem, kde si stravnici upevnuji spravné stravovaci a hygie-
nické navyky, vcetné kultury stolovani.

2. Aby prostredi skolni jidelny bylo vyuzito k predavani informaci o spravneé vyzive,
potravinach, pripadneé tradicich (nasich i cizokrajnych) vztahujicich se k jidlu.

3. Aby byly prichody a odchody stravniku z jidelny co nejlépe organizovany a deti mely
dostatek casu na jidlo.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Jidelna je atraktivnim mistem, kam se stravnici tesi a kde se

mohou v klidu najist.

« Prichody stravniku jsou co nejlépe organizovany tak, aby méli dostatecny
cas ke konzumaci stravy.

* Prostredi by melo byt cisté, pred zahajenim vydeje dobre vyvéetrané,
pokud to |ze, mél by byt prostor co nejméné hlucny.

* V co nejvetsi mire by méla byt podporovana kultura stolovani. Déti jedi
ocima, proto je dobré, aby byl lakavy nejen servirovany pokrm, ale i pros-
tor kolem nich byl Gtulny, barevny, cisty, ergonomicky reseny a dobre
pristupny (velikost stol0, umisteni vydejniho okna a pfijmu spinavého

nadobi, vhodné nadobi a tacy).
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Stejné jako kazda mistnost, ve ktere clovék travi cas rad, by i jidelna meéla
mit svou atmosféru. Vetsinou se jedna o prostor zaplnény stoly a Zidlemi.
Strida se zde rychle velké mnozstvi osob, coz zpusobuje hluk.

K hluku prispiva i hukot pristrojU a zvuky doprovazejici praci v kuchyni ¢i
pri vydeji stravy™. V tomto prostoru je ¢asto i velice intenzivni vune jidla
a kvuli varenii pomérné vyssi teplota. Presto i tento prostor mUze byt pro

deti atraktivni. | doma se nejradéji schazime v kuchyni Ci jidelné.

* Hluk ve skolach. Prel. Markvart, K. Praha: Statni zdravotni Ustav, 2002. 25 s. ISBN 80-7071-210-4. Svétova
zdravotnicka organizace - Série ¢. 38 - informacni materialy pro mistni samospravu:

Zdravé zvukoveé prostredi Ci zvukova pohoda prostredi pusobi stimulacné nejen na vykon, ale i socialni chovani
a bezpecné klima. Ve skole se vyskytuje hluk z lidské Cinnosti, ktery je nezadouci a rusivy. Jeho zdrojem se
mohou stat samy Ucelné cinnosti, ale i spontanni projevy zaku, jako je kfik Ci dupot. Hluku Ize predchazet
vytvarenim optimalnich podminek akustické pohody, pricemz si skolni jidelny vyzaduji zvlastni péci. Jsou velké,
nejsou rozhodné konstruovany jako koncertni saly (parabolicky tvar stropu), vystfida se v nich vétsina zakd
skoly. Pouzité materialy podlahovych krytin a nabytku, které jsou voleny jako snadno udrzovatelné, akusticke
podminky jesté zhorsuji. Zvuky se v jidelné tristi, hluk déla i nadobi a nabytek. Komunikace je tak nesrozumitelna
a stravnici pridavaji na sile hlasu. Tato situace je zpUsobena dlouhou dobou dozvuku. Akustické podminky Ize
Fesit stavebni Gpravou. Skoly investuji do vystavby podhledu a do zmény nabytku z kovu a umakartovych desek
na prevazne drevény nebo plastovy. V nékterych skolach namisto stavebni Upravy stropu cleni velky prostor

jidelny na mensi boxy oddélené zasténami.

1. Pokud mate pred rekonstrukci skolni jidelny - nejen varny, premyslejte, zda do tohoto prostoru
nenavrhnout akustické podhledy, které vyznamné ovlivni hlucnost tohoto prostoru. Nekdy staci
i jednodussi reseni - na nohy zidli nalepit latkové podlozky (proti odreni podlahy), které ztlumi alespon
zvuk pri odsouvani zidli. Nebo volit varianty na pevno pfimontovanych zZidli ke konstrukei stolu.

2. Ve spolupraci s vedenim skoly a pedagogickym sborem se pokuste dobre nacasovat prichody stravnikd

do jidelny tak, aby meli dostatek casu na snédeni jidla (15 - 20 minut) a aby zbytecné dlouho nestali

v radé.
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Jidelna je pro deti zdrojem informaci a mistem spolecného

setkavani, k cemuz prispiva tematicka vyzdoba jidelny:

« Jidelna vyzdobu pravidelné tematicky obménuje.

« Vlyzdoba prinasi jednoduchou a pochopitelnou informaci.

« Na vyzdobé se mohou spolupodilet deti, zaci, studenti ci rodice.

« Jidelna se aktivné zapojuje do projektovych dnu, které se tykaji spravné
vyzivy, tradic ¢i seznamovani s mezinarodnimi kuchynémi apod. A spo-
lupracuje tak na dosazeni vzdélavacich cil0.

 Zamestnanci skolni jidelny se mohou (neni to povinnosti) zapojovat do
vedeni mimoskolnich aktivit s tematikou vareni (krouzky vareni).

« Jidelny poskytuji na vyzadani ochutnavky pokrmu (degustacni porce)

rodicOm ¢i zakonnym zastupcOm.

. Zameérte se na prostory, kde stravnici ¢ekaji v radé - prave zde je misto pro néjakou tematickou

vyzdobu, zajimaveé informace, kvizy apod. Prostor jidelny by mel byt vybaveny dostatecnym poctem
mist u stolu tzn., Ze umoznuje zajistit dostatek mist pro stravniky, kteri chodi na obéd v nejvice frekven-
tované dobé vydeje. Jidelni zidle a jidelni stoly by mély odpovidat narokdm a potfebam jednotlivcd.
Mély by byt presné vymezené komunikacni zony vedouci k vydeji, od vydeje ke stolim a pak k odnaseni
pouzitého nadobi. Zaroven by mel byt vyresen dostatek mista pro odkladani pouzitého nadobi a dos-

tupnost k mistu, kde se poskytuji napoje, salaty nebo jiné doplnkové sluzby.

. Jidelni listek je vizitkou vaseho snazeni - udélejte mu prostor, natisknéte na hezky papir. Na jidelni

listek se stravnici casto divaji, i tento prostor Ize vyuzit pro doplnéni informaci o vyzivé, o popis
tradicniho pokrmu, o tematicky obrazek. Takeé jidelnimu listku v elektronické podobé na www
strankach vénujte dostatecnou pozornost. Nejen, ze popisete presnéji, z ceho se pokrm sklada, ale
obcas pripojte néjakou zajimavost k pokrmu nebo upozornéte na skladbu stravy dle Pyramidy vyzivy
pro déti Ci jiné vyzivové doporuceni. Vhodné formulované doprovodné informace k jidelnim listkdm

jsou uzitecné i v materskych skolach, kde informaci predavate rodicom.

. Podivejte se na stény skolni jidelny - neni zde prostor pro zakovskou vyzdobu s tematikou vyzivy?

(Vyzdobu si fotte, archivuijte, ¢asto i obménujte. A samozrejmeé se prostrednictvim naseho projektu

(napr. pres nas facebook) pochlubte a inspirujte ostatni).

. Nemohla by se vase skolni jidelna néjak jmenovat, stejné tak jako se jmenuiji restaurace?
. Jak vypadaji stoly? Nestalo by za to je néjak vyzdobit? Nestalo by za to zménit barvu vymalby?
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8. Je vase skolni jidelna pred zacatkem vydeje stravy dostatecné vyvetrana?

9. Spolu s pedagogy zadejte zakim napriklad projekt - ,skolni jidelna myma ocima”. Diky jejich pohledu
muzete objevit to, co byste sami nevidéli nebo to nepovazujete za dilezité. Pak dejte prostor détem
na realizaci. Jen je s pedagogy usmérnujte a vedte. Dejte jim spravné informace.

10. V materskych skolach, kde stravovani probiha v bézné tride, je dulezité dbat na navozeni obédove
i svacinové atmosfeéry. Svaciny by nikdy nemély probihat mezi rozdélanou cinnosti déti a vzdy pouze
u téch stolecky, které jsou ke svaciné pripraveny (stolecky jsou zcela cisté, deti maji prostirani, ubrousky
apod.). Takto by mélo byt postupovanoi v pripadé, ze materska skola vydava svaciny postupné. V dobé

obéda by méla cast tridy, kde déti jedi, co nejvice pripominat jidelnu. Déti si tak zvykaji, Ze je na jidlo

potreba vyclenit nezbytny cas, a ze by stravovani mélo probihat v adekvatni atmosfére.

SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU

Dilezitou soucasti utvareni vyzivové gramotnosti je vzdélavani déti a studentd v oblasti vyzivy.
Aby bylo vyzivoveé vzdélavani ucelné, musi vychazet z obecnych didaktickych zasad (nazornost,
védeckost, primérenost, soustavnost, spojeni teorie s praxi) a byt v souladu s vyzivovym rezimem
skoly a rodiny. UCivo o vyzivé by mélo byt soucasti vsech stupnd vzdélavani, melo by byt kon-
cipovano na principech cyklického osnovani uciva, voleno vzdy v pfimérené narocnosti na zaky
a také by melo déti bavit. Nespravné pojaté vyzivové vzdeélavani mize na déti pdsobit negativné.
Napriklad neustalé déleni potravin na ,zdravé” a ,nezdravé” nebo zakazovani,,nezdravych” potravin
mUze u déti vyvolat nelibost se cokoli o vyzivé dozvidat, natoz si poznatky spojovat se svoji vlastni
stravou. Navic se nékdy v détech upevnuje nespravna predstava ,.co je zdravé, neni chutné”.
Vyzivove vzdelavani by meélo byt pojato v pozitivnim duchu, ve smyslu kréda ,nejsou nezdravé
potraviny, ale nezdrava jsou jejich mnozstvi“. Z tohoto divodu projekt Zdrava skolni jidelna

vyuziva Pyramidu vyzivy pro déti jako Ustredniho prvku vyzivového vzdélavani (viz. Kritérium 1)

a snazi se zduraznit pestrost a vyvazenost a prostrednictvim tzv. ,zakerné kostky” predevsim

primérenost. Vyzivové vzdélavani by mélo byt navrzeno tak, aby nepracovalo formou zakazd. Nasim
zamérem by mélo byt naucit déti sestavovat vyvazeny jidelnicek, kde nechybi zadna cast z Pyramidy
vyzivy pro deti. (Vice informaci o Pyramidé vyzivy pro déti a vyzivovém vzdélavani zakd na 1. stupni

7S na http:/pav.rvp.cz/edukacni-program-zakladni-materialy-2
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Také si myslite,
ze pravidla z Analytické
didaktiky J. A. Komenského
jsou pro vyzivoveé vzdélavani
stale aktualniaje na

Case se jimi fidit?

Vse vlastnimi

smysly, vzdy

arozmanite.”

Vsemu
se vyucuje a uCi
priklady, ukazkami

a cvicenimi.”

Véemu, cemu

se musime uciti,

necht se u¢ime

vlastni praci”
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PRUNTACE SOLNE TIDELNY APODROR~—~
KOMUNIKACE S PEDAGOGY,DETML, Z4KY ARODIC

CILEM JE:

Aby byli rodice, déti, zaci a pedagogoveé informovani o zapojeni skolni
jidelny do projektu Zdrava skolni jidelna a spolecne se podileli na jeho
dilcich aktivitach.

KRITERIUM JE POVAZOVANO ZA SPLNENE, KDYZ:

- Na viditelném misté ve skole (bézné dostupném i rodicim) je informace o zapojeni
jidelny do projektu a seznam kritérii, které ma zdrava skolni jidelna splnovat.

- Nawebovych strankach je informace o zapojeni skolni jidelny do projektu a rovnez
seznam kriteérii, které bude jidelna ve spolupraci se skolou plnit.

- Vedeni skoly ¢i skolni jidelny (u pravnickych osob) jidelnu ve snahach podporuje,
pri komplikacich podporuje kompromisni reseni.

- 0 zapojeni do projektu jsou informovani pedagogoveé (u skolnich jidelen spada-
jicich pod skolu).

- Vedeni skoly, jidelny ¢i pedagogové a nepedagogicti pracovnici jsou stravnikim
spravnym prikladem.

- Stravnici a rodice maji prostor pro vyjadreni nazoru, napadu, prani, inspiraci
a jidelna takovémuto vyjadreni stanovi presna pravidla.

- Rodice jsou o projektu informovani na tridnich schizkach a dale pisemnou formou

L d
K R IT E R | U M 1 0 napriklad na www strankach skoly, skolni jidelny, ve skolnim casopise, na nas-

tenkach apod.
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SPOLUPRACE SKOLNi JIDELNY A PEDAGOGU
Skolni stravovani by spole¢né se skolni jidelnou méla prezentovat také $kola. V matefskych skolach

je vhodné upozornit rodice na projekt Zdrava Skolni jidelna jiz pri zapisu déti a pfi vhodnych prile-

Zitostech rodice seznamovat s cili projektu a vyzyvat je ke spolupraci na rozliénych projektech
a aktivitach souvisejicich s vyzivou a stravovanim déti. Pri téchto prilezitostech je velmi vhodné

nabizet rodictm degustacni porce pokrmd pripravovanych skolni jidelnou.

Také na zakladnich skolach je aktivni G¢ast zakd a pedagogd na chodu skolni jidelny vzdy velmi
pFinosna a motivujici. V ramci tematickych a projektovych dnd mohou zaci prezentovat nejen své
projekty a vyrobky, ale mohou pomoci prezentovat rovnéz svoji Skolni jidelnu. Ve spolupraci s pe-
dagogy se skolni jidelny mohou zapojit do dnU ¢i tydnd zdravi, velikonocnich jarmarkd, pred-
vanocnich dilni¢ek, dnd otevrenych dveri apod. Vyuzit prilezitosti, kdy do skoly pfichazeji rodice
a dalsi navstévnici skoly k nabidce degustacnich porci svych “vyhlasenych pokrmd”. DalSim moti-
vaénim prvkem je zapojeni déti do tvorby jidelniho listku ve Skolni jidelné. Prinesené oblibené
recepty zdomu mohou spustit soutéz o nejlepsi domaci pokrm. Vedouci skolni jidelny rada do jidel-
nicku zaradi vsechny pokrmy, které budou splhovat predem dané pozadavky. Dilezitym prvkem
pri konzumaci stravy je i kultura stolovani a prostredi, ve kterém se Skolaci stravuji. Proménit skolni
jidelnu na jeden den v Gtulnou restauraci s vazickami s kvétinami, s ubrousky, pfipadné i vzornou
obsluhou od déti, bude jisté vyzadovat velké Usili, ale vhodné naplIni pozadavky vzdélavaci oblasti
Clovék a svét prace - pfiprava pokrmd. Do takové ,restaurace” mohou déti pozvat nejen své

spoluzaky, ale také své ucitele, rodice a vedouci kolniho stravovani.

Za ,Zdravé

skolni jidelny” mluvi

Slova mohou vzdy Ciny.

Ihat, ale ¢iny vzdy

prozradi pravdu.
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KAZDY MA V PROJEKTU SVOU ROLI

ROLE VEDENIi SKOLY
Zna kritéria projektu Zdrava skolni jidelna.

Zna ,slaba mista” skolni jidelny, tedy prostor pro zlepseni a seznamuije s timto pedagogicky personal.
Spolupracuje s vedouci SJ (feditelem/feditelkou SJ) pFi zavadéni kritérii Zdravé skolni jidelny a je ji
napomocno pfi reseni problému.
Koordinuje a propojuje skolni vzdélavaci program s cinnosti / aktivitami zdravé skolni jidelny napriklad
pri projektovém vyucovani, projektovych a tematickych dnech (Den Zemé, Den zdravi.
Prezentuje skolni jidelnu jako priklad dobré praxe pfi rznych jednanich (s radnimi, zastupci mésta,
obce, Ci dalsimi rediteli). Vyuziva k tomu rdzné nastroje (webové stranky, skolni ¢i mistni rozhlas, skolni
Ci mistni tisk...).
Vyéleni kazdoroné, dle moznosti, finanéni prostiedky na vzdélavani personalu SJ.
Spolu s vedouci skolni jidelny urci presna pravidla, jak stravnici mohou vznaset pfipominky a jak pripo-
minky resit.

- Snazi se co nejlépe nastavit podminky stravovaciho rezimu, tak aby déti mély dostatek casu na jidlo
(15 - 20 minut na snézeni obéda).

- Zve vedouci skolni jidelny na porady.

ROLE VEDOUCI SKOLNi JIDELNY
Zna podrobné jednotliva kritéria projektu Zdrava skolni jidelna.
Zna slaba mista své skolni jidelny a vi jak je resit, seznamuje s timto personal skolni jidelny.
Hlida, aby se zavadély jednotlivé zmény postupné a informuje o nich stravniky, vedeni skoly a pedagogy.
Cerpa informace z manualu ,Uzdravme svou Skolni jidelnu®, z “Radce Skolni jidelny 1-3" pripadné
z materiald MSMT dostupnych na strankach www.pav.rvp.cz.
Vedouci skolni jidelny se pravidelné vzdélava v problematice vyzivy a sleduje novinky v oblasti stravovani
- viz Kritérium 8.
Predava své znalosti, zkusenosti, napady kucharkam v ramci kratkych porad, které se tykaji pInéni
jednotlivych kritérii. VSichni v kuchyni musi znat ddvod pripadnych zmén a musi témto ddvodim rozumet.
Pokud zarazuje nové potraviny, nové receptury, vzdy to projednava s personalem kuchyné, ktery by
mél jako prvni pochopit smysluplnost zmény. A rovnéz upozorni personal, ktery se podili na dozoru
a doprovodu stravniky (pedagogicky dozor, vychovatelkal.
Pokud zarazuje noveé potraviny, vzdy Cini tak, aby déti nasly na taliri zaroven i potraviny, se kterymi se
bézné setkavaji.
Snazi se planovat jednotliva jidla (v MS presnidavku, obéd, svacinu. V ZS obéd) tak, aby se kazdé skladalo
ze vSech pater Pyramidy vyzivy pro déti.
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- Spolu s vedenim skoly ¢i feditelem jidelny urci presna pravidla, jak stravnici mohou vznaset pripominky

a jak pripominky resit.

ROLE VEDOUCI KUCHARKY
Zna podrobné jednotliva kritéria projektu Zdrava skolni jidelna.
Zna slaba mista své skolni jidelny a snazi se je resit.

Vybira vhodné potraviny.

N
N
N
- Pracuje zejména s Cerstvymi a jinymi preferovanymi potravinami surovinami - viz Kritérium projektu ¢. 4.
- Spolecné s vedouci skolni jidelny konzultuje receptury, pripadné je spolecné upravuji.

- Sleduje chut vydavanych pokrmu.

- Pokrmy pro déti mirné soli, s cukrem zachazi uvazené.

N

Vedouci kucharka se pravidelné vzdélava v problematice vyzivy - viz Kritérium 8.

ROLE (POUCENYCH) STRAVNIKU
- Stravnik by mél ochutnat kazdy pokrm, az poté se rozhodne, zda ho bude jist Ci nikoli.
- Stravnik umi hezkym slovem ,dékuji“ a pochvalou ocenit, Ze mu pokrm chutnal.

- Stravnik moze vznést pripominky dle predem stanovenych pravidel SJ.

ROLE (POUCENYCH) RODICU

- Snazi se détské stravniky doma seznamovat s pestrou stravou zalozenou na rozmanitosti druhU potravin.
- Sleduji jidelni listek a podporuje dité ve zkouseni novych pokrm0.
- U vybérovych JL s ditétem pokrm vybiraji.

- Seznami se s pravidly projektu Zdrava skolni jidelna.

- Mohou vznést pfipominky dle predem stanovenych pravidel SJ.

ROLE PEDAGOGICKYCH PRACOVNIKU

- Podporuji déti v pravidelné strave - davaji jim prostor posvacit a dostatecné se napit, kdykoli je potreba.
- Ve skolnijidelné jdou prikladem.

- Povzbuzuji déti pri zkouseni novych pokrm0.

- Pochvali pfi Uspésich, ukazuji spravny smér, ale nekritizuji pri nevhodnych stravovacich navycich.

- Do vyuky zapojuji prvky s tématikou vyzivy - v roznych predmétech. Cerpa napfiklad z metodickych

materiald MSMT uvedenych na www.pav.rvp.cz.

Aby kazdy mohl plnit svou roli, je potreba o projektu velice dobre informovat. Radu informaci preda

lektor, ale dale je fada na skole a skolni jidelné, aby se této funkce aktivné ujala.

98

INFORMACE BY MELY BYT PREDANY:

RODICUM

- Na viditelném misté (seznam kriteérii).

- Na tridnich schidzkach nebo pomoci letaku, www stranek skoly ¢i dopisu
(informace o principech projektu a odkaz na webove stranky projektu).

- Pouceny rodi¢ by mél znat svou roli v projektu.

STRAVNIKUM
- Na viditelném misteé (seznam kritérii a pyramida).
- U détskych stravnikd pomoci uciteld /ucitelek matefskych skol, vychovateld/vychovatelek ve skolnich

druzinach i jako soucast cyklicky se opakuijici vyuky o spravné vyzive.

PEDAGOGUM

- Na poradach - popis principu projektu a seznameni s moznosti propojeni vyuky se skolni jidelnou v ramci
projektovych dnd. Seznameni s materialy vhodnymi pro vyuku o vyzive. Pozadovani alespon minimalniho
zarazeni problematiky vyzivy do vyuky, pfipadné v druziné - lektori mohou byt napomocni pri skoleni

pedagogU.

KONKRETNI PRIKLAD - JAK TO VSE MUZE NA SKOLE FUNGOVAT

Skolni jidelna &i $kola nalezne informace o projektu Zdrava ékolni jidelna. Vedeni jidelny a &koly si pro-
studuje dostupné informace vcetné materiald (na webovych strankach) a rozhodnou se do projektu
registrovat. Po registraci se jim ozve lektor, ktery bude mit danou skolni jidelnu na starosti a domluvi si

s nimi prvni schuzku.

Spolecné prvni schizky se Ucastni zastupce vedeni skoly, ¢i skolni jidelny, vedouci skolni jidelny, hlavni
kucharka, pedagog vyucujici Vychovu ke zdravi, pfipadné jiny pedagog, vedouci vychovatelka. Lektor
vysvetli podrobné jednotliva kritéria a vysveétlii role jednotlivych osob a motivuje k soucinnosti. Peda-
gogum preda odkaz na metodické materialy ministerstva skolstvi, mladeze a télovychovy -
www.pav.rvp.cz, aby je mohli vyuzivat ve vyuce. 0d vedouci skolni jidelny si vyzada 3 jidelni listky, které
budou zcela srozumitelné - tak, aby lektor poznal presné, co se podavalo za pokrmy. Dale si vyzada Se-
stavu potravin (podrobny vypis ze SK, kde je patrno jaké potraviny byly v dany mésic spotrebovany
a jake koeficienty byly dané suroviné pridéleny a v jaké skupiné je surovina vykazovana) za 3 mésice

(shodné s témi, u kterych hodnoti jidelni listky). Spolecné s vedouci navstivi skolni jidelnu a sklad. Timto

e e

prvni navstéva kondi.
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Vedouci skolni jidelny poté peclivé prostuduje manual ,Uzdravme svou skolni jidelnu®. Pokud
ma nejasnosti, obrati se na lektora. Ve skladu potravin vyhleda instantni dehydratované smési a dochu-
covadla a prostuduije jejich slozeni. Zvazi, které nemusi pouzivat vibec a dokaze je nahradit cerstvy-
mi surovinami, porovna obsah soli a posoudi, které |ze ponechat jako univerzalni dochucovadlo
k vyjimecnému pouziti.

Lektor vyhodnoti pestrost jidelniho listku a objektivni vedeni SK. Zpravu zasle vedouci skolni jidelny
a vedeni skoly ¢i jidelny. Zprava o pestrosti jidelniho listku (Nutricni doporuceni) by méla obsahovat
prioritu, které se skolni jidelna ma vénovat nejdrive. V hodnoceni objektivity SK by jidelna méla byt
upozornéna na chyby - tedy chyby v zafazovani do skupin, chyby v koeficientech, chyby v prevodu ks
na kg, pfipadné na chybné spole¢né vedeni SK pro ZS a MS nebo na chyby v normovani. Vétsinu téchto
chyb Ize napravit opravou ve skladovych kartach.

Vedouci skolni jidelny vypracuje ramcovy harmonogram, ve kterém by chtéla zavadét jednotlivé po-
stupné zmeény. S timto harmonogramem je seznameno vedeni skoly a dale pedagogové. Mohou tak
spolecné prizpusobit tématiku o vyzivé ve vyuce pravé danym zavadénym zménam a naopak.
Vedouci skolni jidelny spolu s vedenim skoly vypracuji pravidla, jak je mozné vznaset pripominky, napady
ke skolnimu stravovani a jak budou tyto podnéty vyporadany. Tato pravidla vyvesi na webové stranky skoly.
Na tridnich schizkach je prezentovan projekt a rodicim je vysvetleno, jak mohou byt napomocni. Rodice
dostanou letacek s obecnymi informacemi o projektu. A jsou seznameni s tim, Ze mohou pripadné poza-
dat o0 ochutnani pokrm0 - dostanou degustacni porci. Soucasné je jim oznameno, jakou formou je mozné

vznaset pripominky a jak se bude s takovymi podnéty pracovat.

Vedouci naplanuje prvni zmény dle Nutricniho doporuceni (v hodnoceni bylo napriklad negativné hod-
noceno malo casté zarazovani zeleninovych polévek - naplanuje tedy o 1zeleninovou polévku v daném
meésici vice). Se svym zamérem seznami hlavni kucharku a ostatni personal. S hlavni kucharkou se
zaroven domluvi na nakupu a pripravé pokrm0 ze sezonnich potravin (je napr. podzim - tudiz zaradi
dyni). Se zamérem zvysit pocet zeleninovych polévek seznami vedeni skoly a pedagogicky sbor a zaroven
upozorni na sezonnost dyni. Pedagogové vyhlasi na Halloween Den dyné - s détmi dyné dlabou, susi
seminka, vyhlasi soutéz o nejlepsi recept z dyné. V ramci krouzk{ vareni pfipravi pomazanku z pecené
dyné. Po vyhlaseni soutéze o nejlepsi dynovy recept jej jidelna zaradi do jidelniho listku.

V takovémto duchu plni jidelna jednotlivé zmény dle Nutricniho doporuceni postupneé krok za krokem.
Vyzdoba jidelny se tematicky méni. Jidelna je trvale vyzdobena 3 plakaty s pyramidou vyzivy pro
déti. Ctvrty plakat se seznamem kritérii je ve $kole umistén na takovém misté, aby si jej bézné mohli

precist i rodice.

Pedagogové sleduiji jidelni listek a mohou ve vyuce zavést hovor na téma napfiklad nove zafazeného
pokrmu (napf. losos je zvlastni rizova ryba. Je morska Ci sladkovodni? Kde volneé zije? Zajimavosti o mi-

graci pri rozmnozovani, jak se chova uméle apod.).

Vedouci skolni jidelny spocita rocni spotfebu soli na vareni a naplanuje jeji snizeni o 10 %. Vedouci
kucharka soli pokrmy s pomoci odmeérky, nikoli od oka. Vzdy pred vydejem kontroluje chut pokrmu
a je zodpovédna za mirné soleni s ohledem na détske stravniky.

V priobéhu roku se vedouci skolni jidelny Ucastni seminare s tématikou spravné vyzivy a vedouci
kucharka absolvuje prakticky kurz napr. na téma ,prace s erstvou zeleninou ve skolni jidelné”. Obé dve
své znalosti predaji kolegim a kolegynim.

Vedouci skolni jidelny si pFipravi na poradu ucitelO kratkou prezentaci s novymi poznatky o spravné

vyzivé a zamérech skolni jidelny.

Jidelni listek se postupem casu stava pestrejsi dle Nutricnich doporuceni. Vétsina pokrm0 je
pripravovana z Cerstvych a jinych preferovanych potravin. Vedouci kucharka peclivé hlida mirné soleni
a stfidmé pouzivani cukru. Spotreba dochucovadel a instantnich smési je snizena na minimum.

Ve skladovych kartach se jiz neobjevuji chyby, které by negativné ovlivhovaly objektivitu SK. SK je plnén
v rozmezi daném platnou legislativou.

Pedagogové pravidelné zarazuji informace o vyzivé za pomoci metodickych material0. Déti se podileji na
tematicke vyzdobé skolnijidelny. V ramci dne otevrenych dveri skoly je prezentovana i prace skolnijidelny.
0d vstupu jidelny do projektu uplynul témeér rok. Personal skolni jidelny si je jiz nynijisty v nastavenych
postupech. Zmeény, které nastaly, se jim zdaji smysluplné. Stravnici si v prdbéhu roku zvykli na nové
pokrmy. Se zafazovanim novych pokrmu do jidelnicku pomahalo to, ze se déti s neznamymi surovinami
seznamovaly v ramci vyuky a projektd. Vedeni skoly je skolni jidelné oporou a spolecné fesi pripominky
a snazi se nachazet kompromisni feseni. Rodice jsou i nadale informovani i o déni ve skolni jidelng, zvysil
se pocet rodicy, kteri pokrmy ochutnali a i tech kteri se radi podéli o vlastni receptury.

Stravnikdm ve skolni jidelné chutna a respektuji pravidlo, ze nové pokrmy alespon ochutnaji. Nové
potraviny jsou nabizeny nejprve jakou soucast pokrmu, prilohy, zeleninové oblohy ¢i salatu, aby dite
mélo moznost potravinu ochutnat, ale nezustalo hladové, kdyz mu potravina nebude chutnat.
Stravnici si zvykli pit neochucené napoje.

Po spolecné konzultaci a kontrole vsech kritérii se skola rozhodne pozadat o udéleni certifikatu.
Lektor $kolni jidelnu navétivi, opét se sejdou spoleéné véichni jako na pocatku. Skola prezentuje, co vie
se jim povedlo zménit a jak postupovali. Lektor si dOkladné prohlédne sklad, skolni jidelnu a s sebou si
odnese potrebné materialy k hodnoceni.

Po zhodnoceni véech nalezitosti lektor rozhodne o udéleni certifikatu. Skole toto oznami. Vedeni skoly
rozhodne, jakou formou ocenéni probehne, zda to bude komorni akce, nebo prizve napriklad i zastupce
zrizovatele apod. V kazdém pripadé si personal jidelny a pedagogicky sbor, spolu se vsemi co se podileli
na projektu, zaslouzi kromé podékovani, certifikatu i treba malou kyticku, pfipadné jinou odmeénu za
nemalé dlouhodobé Usili.
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Priloha 1 - Tahaky pro sestavovani pestrého jidelniho listku dle pravidel

Nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke spotfebnimu kosi

TARAK PRQ S[STAV[Ni P[STREHO
TDENTHO LISTKU 16, S5 BE2VABERL

Tahak popisuje jidelni listek na 4 tydny v mésici. Dny v jednotlivych tydnech si mizete mezi sebou proha-
zovat. Napriklad patek prehodite s pondélkem, protoze vam to tak vice vyhovuje. Ve ctvrtém sloupci tab-
ulky je uveden konkrétni priklad pokrmu pro Vasi inspiraci.

POD TABULKOU JSOU VZDY UVEDENY DOPLNKOVE INFORMACE KE TRETIMU SLOUPCI:

- Kolikrat maji byt zarazeny kvalitni obiloviny nebo houskové knedliky. Ve zbylych pfipadech je mozné
servirovat brambory rizné upravené ¢i bramborové knedliky.

- Kolikrat tydné by méla byt zarazena syrova zelenina formou salatu ¢i krajené zeleniny bez zalivky (asi velikost
pésti stravnika).

- Kolikrat by méla byt zarazena tepelné upravena zelenina - opét alespon velikosti pésti ditéte.

DBEJTE | NASLEDUJICICH PRAVIDEL:

- Ke kazdému obédu by mél byt nabizen nesladky nemlécny napoj. Jako druha varianta je mozna mlécny
napoj, mlécny napoj mirné slazeny, nemlécny, mirné slazeny napoj. Mirné slazeny napoj obsahuje 2g
cukru/100ml (20g cukru/1litr) a neobsahuje zadna dalsi uméla sladidla.

U zeleninovych polévek stridejte druhy zeleniny i konzistenci. Takovéto polévky mohou byt vyvaroveé, jedno
nebo vicedruhové zahusténé, s pridavkem mléka (smetany) ¢i mixované.

Sladkeé jidlo je zarazeno 2x mésicng, soucasti jeho receptury by mélo byt ovoce, nejlépe Cerstvé, nebo by
ovoce mélo byt doplnkem k obédu.

Ke sladkému pokrmu by mél byt vzdy servirovan napoj neslazeny. Ke sladkému pokrmu se hodi nabizet
mléko.

U ZS a SS je mozné maximalné 2x zaradit smazeny pokrm. Nikdy nekombinujte smazeny hlavni chod se
smazenou prilohou.

Dalsi podrobnéjsi informace o Nutri¢nich doporucenich ke spotrebnimu kosi naleznete v Radci Skolni jidelny 1
na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz .
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1. TIDEN

). TN

POLEVKA zeleninova Kvétakova
P O HLAVNi CHOD ryba Rybi kostky se zeleninou,
bramborova kase, ovoce
. POLEVKA zeleninova Bramborovy krém
UT HLAVNi CHOD drdbezi ¢i kralik Kureci platek na rozmarynu,
tribarevné téstoviny, mrkvovy salat
POLEVKA  lusténinova Hrstkova
ST HLAVNI CHOD bezmasé nesladké Brokolicova poezie, brambory,
plnohodnotné ovoce
. POLEVKA zeleninova Cibulova se syrem
CT HLAVNi CHOD veprové Hamburska veprova kyta,
celozrnny knedlik, ovoce
POLEVKA mMasovy vyvar, masova polévka, Kulajda
. jina polévka tipu kulajda, Hovezi Stroganoff, ryze, zeleninovy
PA drozdova... salat
HLAVNi CHOD hovézi (teleci, skopové, jehnédi,

zvérina a dalsi)

POLEVKA lusténinova Cizrnovy krém
P O HLAVNI CHOD sladké (s dirazem na nutricni Zemlovka s jablky a tvarohem
hodnotul, neslazeny napoj Jogurt
. POLEVKA zeleninova Minestrone
U T HLAVNI CHOD veprove Mexicky hovezi gulas, ryze
s hraskem
POLEVKA zeleninova Brokolicova
ST HLAVNI CHOD drdbezi ¢i kralik Peceny kralik v marinade,
brambory, zeleninovy salat
. POLEVKA zeleninova Jarni s bulgurem
CT HLAVNi CHOD bezmasé nesladké Spenat, bramborovy knedlik, vejce,
plnohodnotné puding s ovocem
POLEVKA mMasovy vyvar, masova polévka, Slepici s masem, zeleninou
. jina polévka tipu kulajda, a téstovinami
P A drozdova... Sekana pecené s cervenou cockou,
HLAVNI CHOD hovézi (teleci, skopové, jehnédi, brambory, zeleninovy salat

zvérina a dalsi)

- Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i

jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Doplnte 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena nebo salat v dostatecném mnozstvi - velikosti pésti stravnika).

- Klibovolnym pokrmUm doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt opét asi velikost:i

pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina apod.).

- Ix tydné doplnte polévku o vhodnou obilovinovou zavarku (pohanka, jahly, viocky, bulgur..).
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- Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i

jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Doplnte 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena nebo salat v dostatecném mnozstvi - velikosti pésti stravnika).

- Klibovolnym pokrmim doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt opét asi velikosti

pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina apod.).

- Ix tydné doplnite polévku o vhodnou obilovinovou zavarku (pohanka, jahly, viocky, bulgur...).
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{ TIDEN

POLEVKA zeleninova Dynovy krém
P O HLAVNi CHOD lusténinové (bez uzeniny)-ne- Kovbojské fazole s kurecim
jlépe bezmasé masem a zeleninou, chléb, ovoce
) POLEVKA zeleninova Zeleninova s jahly
U T HLAVNi CHOD veprove Veprovy rizek, bramborova kase,
zeleninovy salat
POLEVKA zeleninova Rajska s tarhonou
ST HLAVNI CHOD dribe7i ¢ikralik KuFeci platek se syrem, brambory,
zeleninovy salat
. POLEVKA lusténinova Hrachova
CT HLAVNi CHOD sladké bezmase (s dirazem na Hanackeé kolace, ovoce
nutricni hod.), neslazeny napoj
POLEVKA masovy vyvar, masova polévka, Slepici s masem, zeleninou
. jina polévka tipu kulajda, a téstovinou
PA drozdova... Hovézi rosténa, ryze se Spaldou,
HLAVNi CHOD hovézi (teleci, skopové, jehnédi, zeleninovy salat
zvérina a dalsi)

- Libovolny 1 pokrm doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i

jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

POLEVKA lusténinova Fazolova
HLAVNI CHOD drlbezi ¢i kralik Krali¢i stehno v zazvorovém
P 0 jogurtu, stouchané brambory
s pazitkou, ovoce
POLEVKA zeleninova Mrkvovy krém se smetanou
UT HLAVNI CHOD bezmasé nesladké plnohod- Spagety se zeleninou a syrem,
notné jahlovy dezert s tvarohem
a ovocem
POLEVKA zeleninova Madarska rybi
ST HLAVNI CHOD veprove Bulguretto s veprovym masem
a zeleninou, zeleninovy salat
POLEVKA zeleninova Hraskovy krém s oprazenou
éT HLAVNICHOD ryba houskou
Rybi filé po recku, brambory,
zeleninovy salat
POLEVKA mMasovy vyvar, masova polévka, Zeleninovy vyvar s pohankou
. jina polévka tipu kulajda, a zeleninou
PA drozdova... Hovézi tokan, celozrnné téstoviny,
HLAVNI CHOD hovézi (teleci, skopové, jehnédi, jogurt s muUsli
zvérina a dalsi)

- K libovolnému pokrmu je mozné zaradit houskovy knedlik (zkuste i nutricné hodnotngjsi z celozrnné,
Spaldové ¢i cizrnové mouky).

- Doplnte 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena nebo salat v dostatecném mnozstvi - velikosti pésti stravnikal.

- Klibovolnym pokrmUm doplnte Ix tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt opét asi velikosti
pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina apod..

- Ix tydné doplnte polévku o vhodnou obilovinovou zavarku (pohanka, jahly, viocky, bulgur..).
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- Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i
jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Klibovolnému pokrmu je mozné zaradit houskovy knedlik (zkuste i nutricné hodnotnéjsi z celozrnne,
$paldové ¢i cizrnové mouky).

- Doplnte 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena nebo salat v dostatecném mnozstvi - velikosti pésti stravnika).

- Klibovolnym pokrmim doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt opét asi velikosti
pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina apod.).

- Ix tydné doplnite polévku o vhodnou obilovinovou zavarku (pohanka, jahly, viocky, bulgur...).
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TARAK PRO S[SIA\/[Ni P[STREHO
TEDENHO LESTKU 16, S5 SEDVEMA VYBERY

Tento tahak poslouzi k sestaveni jidelniho listku tém jidelnam, které pro své stravniky vari dva vybéry
hlavnich chodu. A stravnici odebiraji jednotlivé vybéry ve srovnatelném poctu.

Tahak popisuje jidelni listek na 4 tydny v mésici, vzdy s moznosti vybéru ze dvou hlavnich chodu.
Dny v jednotlivych tydnech (vzdy pouze u toho stejného vybéru) si mizete mezi sebou prohazovat. Napri-
klad patek prehodite s pondélkem, protoze vam to tak vice vyhovuje.

POD TABULKOU JSOU VZDY UVEDENY DOPLNKOVE INFORMACE TYKAJICI SE KAZDEHO VYBERU ZVLAST:

- Kolikrat maji byt zarazeny kvalitni obiloviny nebo houskové knedliky. Ve zbylych pfipadech je mozné
servirovat brambory rizné upravené ¢i bramborove knedliky.

- Kolikrat tydné by méla byt zarazena syrova zelenina formou salatu ¢i krajené zeleniny bez zalivky (asi velikost
pésti stravnikal.

- kolikrat by méla byt zarazena tepelné upravena zelenina - opét alespon velikosti pésti ditéte .

DBEJTE | NASLEDUJICICH PRAVIDEL:

- Ke kazdému obédu by mél byt nabizen nesladky nemlécny napoj. Jako druha varianta je mozna mlécny
napoj, mlécny napoj mirné slazeny, nemlécny, mirné slazeny napoj. Mirné slazeny napoj obsahuje 2g
cukru/100ml (20g cukru/1litr) a neobsahuje zadna dalsi uméla sladidla.

- U zeleninovych polévek stridejte druhy zeleniny i konzistenci. Takovéto polévky mohou byt vyvarové, jedno
nebo vicedruhové zahusténé, s pridavkem mléka (smetany) ¢i mixované.

- Sladké jidlo je zafazeno 2x mésicné (v kazdém vybérul, soucasti jeho receptury by mélo byt ovoce, nejlépe
cerstvé, nebo by ovoce mélo byt doplnkem k obeédu.

- Ke sladkému pokrmu by mél byt vzdy servirovan napoj neslazeny (i prestoze je druhy volitelny pokrm
nesladky). Ke sladkému pokrmu se hodi nabizet mléko.

> U 7S aSS je mozné maximalné 2 zaradit smazeny pokrm. Nikdy nekombinujte smazeny hlavni chod se
smazenou prilohou.

Dalsi podrobnéjsi informace o Nurticnich doporucenich ke spotrebnimu kosi naleznete v Radci Skolni jidelny 1

na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz .
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1. TIDEN

POLEVKA zeleninova
PO VYBER ryba
VYBER 2 lusténinovy bezmasy pokrm
) POLEVKA zeleninova
UT VYBER bezmasy plnohodnotny pokrm
VYBER 2 veprove
POLEVKA zeleninova
ST VYBER'1 hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zverina a dalsi)
VYBER 2 drobez ¢ kralik
. POLEVKA |usténinova
CT VYBER drobezi & kralik
VYBER 2 sladky pokrm (s ddrazem na nutricni hodnotu), neslazeny napoj
. POLEVKA masovy vyvar, masova polévka, jina polévka tipu kulajda, drozdova...
P A VYBER1 veprove
VYBER 2 hovézi (teleci, skopoveé, jehnéci, zvérina a dalsi)

- Doplite v kazdém vybéru 2x tydneé syrovou zeleninu (nakrajena zelenina nebo salat).

- Alespon Ix tydné by méla byt v kazdém vybéru zarazena tepelné upravena zelenina (alespon velikosti pésti
stravnika).

- Stridejte prilohy tak, aby alespon 2x tydné byly v kazdém vybéru obiloviny (kuskus, bulgur, ryze, jahly,
pohanka, kroupy Ci jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Libovolnou polévku 1x tydné doplnte vhodnou obilovinovou zavarkou (pohanka, jahly, viocky, bulgur...).

N2

K1libovolnému pokrmu ve vybéru 2 je mozné doplnit houskovy knedlik.

- Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj.
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3. TN

POLEVKA

POLEVKA lusténinova

P 0 VYBER sladky pokrm (s ddrazem na nutricni hodnotu), neslazeny napoj
VYBER 2 drlbei ¢ kralik

. POLEVKA zeleninova

U T VYBER veprove
VYBER 2 bezmasy plnohodnotny pokrm
POLEVKA zeleninova

ST VYBER1 drobezi &i kralik
VYBER 2 hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zverina a dalsi)

o POLEVKA zeleninova

CT VYBER1 bezmasy plnohodnotny pokrm
VYBER 2 ryba

. POLEVKA masovy vyvar, masova polévka, jina polévka tipu kulajda, drozdova...

P A VYBER hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zverina a dalsi)

VYBER 2 veprove

- Doplnte v kazdem vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena zelenina nebo salat)

- Alespon 1x tydné by méla byt v kazdém vybéru zarazena tepelné upravena zelenina (alespon velikosti pésti

stravnika)

- Stridejte prilohy tak, aby alespon 2x tydné byly v kazdém vybéru obiloviny (kuskus, bulgur, ryze, jahly,

pohanka, kroupy Ci jejich kombinace nebo jako nastavovana kase)

- Libovolnou polévku Ix tydné doplite vhodnou obilovinovou zavarkou (pohanka, jahly, viocky, bulgur...)

- K1libovolnému pokrmu ve vybéru 1je mozné doplnit houskovy knedlik

- Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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zeleninova
P O VYBER'1 lusténinovy bezmasy pokrm
VYBER 2 ryba
) POLEVKA zeleninova
U T VYBER veprove
VYBER 2 bezmasy plnohodnotny pokrm
POLEVKA zeleninova
ST VYBER'1 drobesi &i kralik
VYBER 2 hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zverina a dalsi)
. POLEVKA drozdova
CT VYBER sladky pokrm (s ddrazem na nutricni hodnotu), neslazeny napoj
VYBER 2 drobei &i kralik
. POLEVKA masovy vyvar, masova polévka, jina polévka tipu kulajda, drozdova...
P A VYBER hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zverina a dalsi)
VYBER 2 veprové

- Doplnte v kazdém vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena zelenina nebo salat)

- Alespon 1x tydné by méla byt v kazdém vybéru zafazena tepelné upravena zelenina (alespon velikosti pésti

stravnikal

- Stridejte prilohy tak, aby alespon 2x tydné byly v kazdém vybéru obiloviny (kuskus, bulgur, ryze, jahly,

pohanka, kroupy Ci jejich kombinace nebo jako nastavovana kase)

- Libovolnou polévku Ix tydné doplnte vhodnou obilovinovou zavarkou (pohanka, jahly, viocky, bulgur..)

N

K1libovolnému pokrmu ve vybéru 2 je mozneé doplnit houskovy knedlik

- Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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POLEVKA lugténinova
PO VYBER drobezi & kralik
VYBER 2 sladky pokrm (s dGrazem na nutricni hodnotu), neslazeny napoj
. POLEVKA zeleninova
UT VYBER bezmasy plnohodnotny pokrm
VYBER 2 veprove
POLEVKA zeleninova
ST VYBER1 hovezi (teleci, skopové, jehnéci, zvérina a dalsi)
VYBER 2 drobei & kralik
o POLEVKA zeleninova
CT VYBER1 ryba
VYBER 2 bezmasy plnohodnotny pokrm
. POLEVKA masovy vyvar, masova polévka, jina polévka tipu kulajda, drozdova...
P A VYBER1 veprove
VYBER 2 hoveézi (teleci, skopoveé, jehnéci, zvérina a dalsi)

- Doplite v kazdéem vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena zelenina nebo salat)

- Alespon 1x tydné by méla byt v kazdém vybéru zarazena tepelné upravena zelenina (alespon velikosti pésti
stravnika)

- Stridejte prilohy tak, aby alespon 2x tydné byly v kazdém vybéru obiloviny (kuskus, bulgur, ryze, jahly,
pohanka, kroupy Ci jejich kombinace nebo jako nastavovana kase)

- Libovolnou polévku 1x tydné doplnte vhodnou obilovinovou zavarkou (pohanka, jahly, viocky, bulgur..)

N2

K1libovolnému pokrmu ve vybéru 1 je mozné doplnit houskovy knedlik

- Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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ESTREO TEDELNEHO LESTRU PRO MS

Tento tahak poslouzi k sestaveni jidelniho listku materskym skolam.

—

Tahak popisuje jidelni listek na 4 tydny v mésici. Dny v jednotlivych tydnech si muzete mezi sebou proha-
zovat. Napriklad patek prehodite s pondélkem, protoze vam to tak vice vyhovuje. Ve ctvrtém sloupci jsou

uvedeny konkrétni priklady pokrmu, pro vasi inspiraci..

POD TABULKOU JSOU VZDY UVEDENY DOPLNKOVE INFORMACE KE TRETIMU SLOUPCI:

- Kolikrat maji byt zarazeny kvalitni obiloviny nebo houskové knedliky. Ve zbylych pripadech je mozné
servirovat brambory rizné upravené ¢i bramborove knedliky.

- Kolikrat tydné by méla byt zarazena syrova zelenina formou salatu Ci krajené zeleniny bez zalivky (asi velikost
pésti stravnikal.

- Kolikrat by méla byt zafazena tepelné upravena zelenina - opét alespon velikosti pésti ditéte.

DBEJTE | NASLEDUJICICH PRAVIDEL:

- Kekazdému jidlu by mél byt nabizen nesladky nemlécny napoj. Jako druha varianta je mozna mlécny napoj,
mlécny napoj mirné slazeny, nemlécny, mirné slazeny napoj. Mirné slazeny napoj obsahuje 2g cukru/100ml
(20g cukru/1litr) a neobsahuje zadna dalsi uméla sladidla.

- Libovolné 1x denné by mélo byt zarazeno mléko, ve vétsiné pripadd neslazené, neochucené. Stridme je
mozné zafrazovat mlécné ochucené napoje, jako napr. kakao ¢i bilou kavu. Ochucené mlécéné napoje by mély
byt pouze mirné sladke.

- U zeleninovych polévek stridejte druhy zeleniny i konzistenci. Takovéto polévky mohou byt vyvarové, jedno

nebo vicedruhové zahusténg, s pridavkem mléka (smetany) ¢i mixované.

PRESNIDAVKY A SVACINY

V pribéhu 20 stravovacich dnu je nabizeno 40 presnidavek a svacin:

- Alespon 4x by méla byt nabidnuta zeleninova, nebo lusténinova pomazanka.
- Alespon 2x by méla byt nabidnuta rybi pomazanka.

- Alespon dvakrat by méla byt nabidnuta obilna kase.

- Celozrnné, vicezrnné, specialni, zitné Ci zitnopsenicné pecivo by mélo byt nabidnuto 8x mésicné.

TAHAKY PRO SESTAVOVANI PESTREHO JIDELNIHO LISTKU 113



Pojidlem pomazanky muze byt tvaroh, maslo, margarin, Cerstvy syr, termizovany syr nebo tvaroh. Vyjimecné
muzete volit taveny syr, je vsak potreba sledovat mnozstvi soli. Hmotu pomazanky mohou tvorit i samotné
rozmixované lusténiny s pridavkem rostlinného oleje.

Vzhledem k tomu, Ze zeleninové pomazanky namazané na pecivu neobsahuji dostatecné mnozstvi zeleniny,

doplnte presnidavku ci svacinu i v tomto pripadé jeste porci cerstvé zeleniny nebo ovoce.

Jedenkrat mésicné je mozné détem nabidnout sunku, volte kvalitni Sunky s obsahem bilkoviny nad 18 % a s
obsahem soli neprekracujici 1.9 %. Pod pecCivo se Sunkou jiz nemazejte syry, tradicni pomazankoveé ¢i termizo-

vané nebo tvarohové syry. Jsou dalsim zdrojem soli.

Doporucujeme pripravovat presnidavky a svaciny ,na sladko” z bilého jogurtu Ci tvarohu. K oslazeni pouzijte
Cerstvé ovoce, susené ovoce nebo trochu kompotu, dzemu, marmelady nebo cukru (medu). Vysledny vyrobek
by mél byt velice mirné sladky (napf. 5 g cukru/100 g pripravovaného vyrobku). Sladkou chut je mozné posilit

skorici, vanilkou nebo kokosem.

Doporucujeme vlastni vyrobu kolacd, strodld, buchet apod. s nizsim obsahem cukru a s pridavkem ovoce, maku,
tvarohu ¢i ofech.

K presnidavce Ci svaciné by méla byt vzdy nabidnuta porce zeleniny nebo ovoce velikosti pésti. Cast ovoce mize

byt i tepelné upravena jako soucast pokrm0 (ovoce v kolaci, v jahelniku, ovocné rozvary a prelivy).

Snidanové cerealie je mozné podavat, ale je potreba vybirat takove, které obsahuji minimalni mnozstvi
jednoduchych cukrd. Takovato presnidavka ¢i svacina by méla byt vzdy doplnéna c¢erstvym ovocem a mlékem
¢i mlécnym vyrobkem. Cerealie by nemély obsahovat castecné ztuzené tuky.

Dalsi podrobnéjsi informace o Nutricnich doporucenich ke spotrebnimu kosi naleznete v Radci Skolni jidelny 1

na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz .

Dopliikové informace - 1. TYDEN

- Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i
jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Minimalné 2x tydné by méla byt soucasti obéda syrova zelenina formou salatu nebo bez zalivky. Porce
zeleniny by méla byt minimalneé velikosti pésti stravnika.

- Minimalné 1x tydné by méla byt servirovana zelenina tepelné upravena - porce velikosti pésti.

- Zelenina a ovoce k presnidavkam a svacinam ma byt alespon velikosti pésti stravnika.

- Chléb (bézné pecivol* - hvézdicka znaci celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné ¢i Zitnopsenicné pecivo
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PO

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo), rybi
pomazanka, zelenina

Zeleninova

Sladky pokrm, ovoce, mléko
Chléb (bézné pecivo), zeleninova

pomazanka, zelenina

Chléb, lososova pomazanka s jarni
cibulkou, zelenina

Polévka z jarni zeleniny

Hanackeé kolace s tvarohem a povidly,

ovoce, mléko

Chléb, Spenatova pomazanka, zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo) tvarohova
pomazanka, zelenina

Zeleninova s obilovinovou zavarkou
Drdbezi ci kralik, zelenina nebo salat

Ovocny salat, jemné pecivo, mléko

Chléb, tvarohova pomazanka s vejci,
kedlubna

Zeleninova s vlockami

Kureci ragl se zeleninou, bulgur, salat

Ovocny salat, loupacek, mléko

ST

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo), zeleninova
pomazanka, zelenina, mléko
Lusteninova

Bezmasy plnohodnotny pokrm,
zelenina nebo salat

Chleb (bézné pecivo)*, maslo, zelenina

Chléb, pomazanka ,falesny humr”
(mrkev, celer), ovoce

Hrstkova

Spagety se zeleninou a syrem, ovoce

Chléb Moskva, maslo, rajce, mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Ovocné pyré, jemné pecivo, mléko
Zeleninova polévka

Ryba, zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo)* tvarohova

pomazanka, zelenina

Slehany tvaroh s ovocem, cerealni
lupinky, mléko

Mrkvovy krém se smetanou

Rybi kostky se zeleninou, bramborova kase

Tvarohova pomazanka s cesnekem,

zelenina

L4

PA

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo), zeleninova
pomazanka, zelenina, mléko

Hovézi vyvar

Hovézi s lusténinami

Chléb (bézné pecivo), Cerstvy syr

(Ci termizovany nebo tvarohovy syr -

cottage, Zervé, lucina apod., zelenina

Chléb, chodska pomazanka (eidam,
jablko), zelenina

Vyvar z hovéziho masa a zeleniny

s celestynskymi nudlemi
Bramborovy gulas s hovézim masem
a fazolemi

Rohlik, cottage, zelenina, mléko
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PRESNIDAVKA
POLEVKA

PO HLAVNIi CHOD

SVACINA

Jogurt, ovoce, jemné pecivo
Zeleninova polévka

Ryba, zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo), maslo, zelenina,

mléko

Jogurt bily, pecené musli, ovoce

Dynovy krém

Rybi karbanatek, nastavovana
bramborova kase (s kroupami), salat
Grahamovy rohlik, platkovy syr, zelenina,

mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA

PO HLAVNI CHOD

SVACINA

Obilna kase, ovoce

Zeleninova

Bezmasy plnohodnotny pokrm,
zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo), syrova

pomazanka s ofechy, zelenina, mléko

Obilna kase s ovocnym rozvarem, mléko
Zeleninova s pohankovymi knedlicky
Fazolové lusky v krémové paprikove
omacce, ryze, ovoce

Chléb, syrova pomazanka s orisky,

redkvicky

PRESNIDAVKA
POLEVKA
- HLAVNI CHOD

UT SVACINA

Chléb (bézné pecivo), lusténinova
pomazanka, zelenina

Zeleninova polévka s obilovinovou
zavarkou

Bezmasy plnohodnotny pokrm,
zelenina nebo salat

Ovocny kolac, ovoce, mléko

Chléb, pomazanka z cervené cocky,
zelenina

Polévka z hlivy Ustricné se zeleninou
Kvetakovy nakyp se syrem, brambory,
salat

Ovocny kolac, ovoce, mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA
- HLAVNI CHOD

UT SVACINA

Chléb (bézné pecivo), medové malo
(dzem), ovoce, mléko

Jina polévka (kulajda, zampionova,
z hlivy Gstricne..)

Drubezi Ci kralik, zelenina nebo salat
Chléb (bézné pecivo)*, drozdova

pomazanka, zelenina

Vanocka, maslo, dzem, ovoce, mléko
Polévka z vajecné jisky se zeleninou
Kureci steak, zelenina na masle, brambory

Chléb, drozdova pomazanka, zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA

ST HLAVNi CHOD

SVACINA

Chléb (bézné pecivo), rybi pomazanka,

zelenina

Zeleninova

Dribezi ci kralik, zelenina nebo salat
Chléb (bézné pecivo)*, maslo, vejce,

zelenina, mléko

Chléb, rybi pomazanka, zelenina
Brokolicova

Peceny kralik v marinadé, brambory, salat
Oblozeny chléb (maslo, Sunka, vejce),

zelenina, mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA
v HLAVNI CHOD

CT SVACINA

Chléb (bézneé pecivo), zeleninova
pomazanka, ovoce, mléko
Masovy vyvar

Hoveézi, zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo)* maslo, zelenina

Pomazanka z cervené fepy, zelenina

Hovézi vyvar se zeleninou a celozrnnymi

téstovinami

Rajska omacka, hovézi maso, Spaldovy
knedlik

Kaiserka, pomazanka z luciny, jablka

a orechd, mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA

ST HLAVNi CHOD

SVACINA

Chléb (bézné pecivo), rybi pomazanka,

zelenina
Lusténinovo-zeleninova polévka
Sladky pokrm, ovoce, mléko
Chléb (bézné pecivo), zeleninova

pomazanka, zelenina

Chléb, tunakova pomazanka, zelenina
Fazolova se zelim
Zemlovka s jablky a tvarohem, mléko

Chléb, celerova pomazanka, jablko

PRESNIDAVKA
POLEVKA

HLAVNI CHOD
CT SVACINA

Chléb (bézné pecivo), tvarohova
pomazanka, zelenina

Masovy vyvar

Hovézi, zelenina nebo salat
Chléb (bézneé pecivol*, bylinkove

maslo, zelenina,

Chléb, jemna smetanovo tvarohova
pomazanka s cibulkou, zelenina, mléko
Hraskovy krém

Hoveézi tokan, celozrnné téstoviny
Vicezrnna bagetka, bylinkové maslo,

zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA

P A HLAVNIi CHOD

SVACINA

Puding, ovoce, jemné pecivo
Lusténinova

Veprové, zelenina nebo salat
Chléb (bézné pecivo), syrova

pomazanka, zelenina, mléko

Puding, ovoce, celozrnné piskoty, mléko
Hrachova

Veprova rolada, pohankova ryze, mrkvovy
salat

Chléb, pomazanka z nivy se smetanou,

zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA

< HLAVNI CHOD
PA SVACINA

Chléb (bézné pecivo), lusténinova
pomazanka, zelenina

Zeleninova polévka s obilovinovou
zavarkou

Veprové

Chléb (bézné pecivo), maslo, ovoce,

mléko

Chléb, cizrnovy humus, zelenina
Dribezi vyvar s masem, zeleninou

a nudlemi

Veprovy maslovy rizek, brambory, salat

Jahelnik s ovocem, mléko
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PO

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo), zeleninova
pomazanka, zelenina, mléko
Zeleninova

Bezmasy plnohodnotny, zelenina
nebo salat

Slehany tvaroh, ovoce

Dynova houska, tvarohova pomazanka
s mrkvi, zelenina

Zeleninovy vyvar s kuskusem

Cockovy eintopf s vepfovym masem,
zelenina, chléb

Puding s tvarohem, ovoce, mléko

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivol* syrova
pomazanka, zelenina

Lusténinova

DrUbez ci kralik, zelenina nebo salat
Chléb (bézné pecivo), zeleninova

pomazanka, zelenina

Chléb, avokadova pomazanka, zelenina
Cizrnova s rajcaty

Peceny kralik s bylinkami a Cesnekem,

stouchané brambory s pazitkou, ovoce
Chléb, paprikova pomazanka, zelenina,

mléko

ST

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Mlécna ryze, ovoce

Zeleninova s obilovinovou zavarkou
Veprove

Chléb (bézné pecivol*, rybi

pomazanka, zelenina, mléko

Vlockova kase s medem a cerstvym
ovocem, mléko

Minestrone s bazalko ¢esnekovym
pestem

Veprovy prirodni platek, kuskus, salat
Slunecnicovy chléb, pomazanka z rybicek

v tomaté, zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivo), cerstvy syr

(Ci termizovany nebo tvarohovy syr -
cottage, Zervé, lucina apod.J, zelenina
Zeleninova

Ryba, zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo), maslo, vejce,

zelenina, mléko

Chléb, maslo, platkovy syr, zelenina,
mléko

Porkovy krem

Losos na masle, kfupava bramborova
kase (s oprazenou strouhankou),
mrkvovy salat

Chléb, maslo, vejce, zelenina

PRESNIDAVKA
POLEVKA
HLAVNi CHOD
SVACINA

Chléb (bézné pecivol)*, zeleninova
pomazanka, zelenina, mléko
Masovy vyvar, masova polévka
Hovézi (teleci, skopové, jehnédi,
zvérinal, zelenina nebo salat

Chléb (bézné pecivo), maslo, Sunka,

zelenina

Sojovy rohlik, pomazanka z lilkd

a Cesneku, zelenina

Hovézi vyvar s jatrovymi knedlicky
a zeleninou

Mexicky hovezi gulas, ryze

Rohlik, medové maslo, ovoce, mléko
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Dopliikové informace - 2. TYDEN

- Libovolné 2 pokrmy doplnite kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i
jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- Minimalné 2x tydné by meéla byt soucasti obéda syrova zelenina formou salatu nebo bez zalivky. Porce
zeleniny by méla byt minimalné velikosti pésti stravnika.

- Minimalné 1x tydnée by méla byt servirovana zelenina tepelné upravena - porce velikosti pésti.

- Zelenina a ovoce k presnidavkam a svacinam ma byt alespon velikosti pésti stravnika.

- Chléb (bézné pecivol* - celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné i zitnopsenicné pecivo

Dopliikové informace - 3. TYDEN

- Libovolny 1 pokrm doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i
jejich kombinace nebo jako nastavovana kase).

- K libovolnému pokrmu je mozné zaradit houskovy knedlik (zkuste i nutricné hodnotngjsi z celozrnné,
Spaldové ¢i cizrnové mouky).

- Minimalné 2x tydné by meéla byt soucasti obéda syrova zelenina formou salatu nebo bez zalivky. Porce
zeleniny by méla byt minimalné velikosti pésti stravnika.

- Minimalné Ix tydné by méla byt servirovana zelenina tepelné upravena - porce velikosti pésti.

- Zelenina a ovoce k presnidavkam a svacinam ma byt alespon velikosti pésti stravnika.

- Chléb (bézné pecivol* - celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné i Zitnopsenicné pecivo

Dopliikové informace - 4. TYDEN

- Libovolny 1 pokrm doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ¢i
jejich kombinace, nebo jako nastavovana kase).

- Klibovolnému pokrmu je mozné zaradit houskovy knedlik (zkuste i nutriéné hodnotngjsi z celozrnne,
Spaldové ¢i cizrnové mouky).

- Minimalné 2x tydné by meéla byt soucasti obéda syrova zelenina formou salatu nebo bez zalivky. Porce
zeleniny by méla byt minimalné velikosti pésti stravnika.

- Minimalné 1x tydné by méla byt servirovana zelenina tepelné upravena - porce velikosti pésti.

- Zelenina a ovoce k presnidavkam a svacinam ma byt alespon velikosti pésti stravnika.

- Chléb (bézné pecivol* - celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné i zitnopsenicné pecivo
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Priloha 2 - Sladidla

SLADIDILA

Cas od €asu je potFeba k dochuceni pokrmu nebo k pfipravé sladkych variant pokrm0 pouzit néjaké sla-
didlo. Casto lidé hledaji ,.zdravéjsi variantu” Je potieba si véak uvédomit, ze takto do pokrmu pridavame
jednoduché cukry a otazkou by neméla byt jejich kvalita (je vcelku podobna), ale jejich mnozstvi.

S cukrem, stejné jako se soli, se musi zachazet opatrné a s rozvahou. Moznosti ¢im sladit je cela rada, vzdy
vsak zvazte, zda neni mozné do pokrmu pridat vice ovoce, a tim jej osladit, nez prisypat ¢i prilit sladidlo,

které krome energie telu nic nedoda.

KLASICKY BILY CUKR - RAFINOVANY

Rafinace znamena (velice zjednodusené) ¢isténi. Z cukrové fepy, trtiny a dalSich rostlin se lisuje, louhuje
a odstreduje co nejCistsi sacharoza. Sacharoza je disacharid, to znamena, Ze je slozena ze dvou molekul
jednoduchych cukrU. V sacharoze jsou to 1 molekula glukdzy a1 molekula fruktozy. Sacharoza se ziskava hlavné
z cukrové fepy a cukrove trtiny. Procesem jejiho Cisténim se odstranuji mineralni latky, vitaminy a dalsi latky
pritomné v pdvodni melase. Nicmeéné téchto latek je v cukru malo a cukr neni v nasi strave jejich vyhradnim
zdrojem. Proto nelze Fici, Ze cukr trtinovy, ktery obsahuje melasu, Ci cukr hnédy, do kterého se melasa pridava,
jsou vyrazné zdravejsi.

Pojem zdravejsi cukr je celkové velmi zavadgjici. Pridané cukry (ty, které byly do vyrobku pridany béhem vyroby
za Ucelem doslazeni) by v nasi stravé mély tvorit pouze 10 % z celkového energetického prijmu. Tento limit je
u nas vyrazné prekracovan. Déti se sice prirozené rodi s preferenci sladké chuti, ale ta by méla v predskolnim
veku prirozené mizet. To se v dnesni dobé nedéje, protoze pro déti jsou sladkosti a sladké napoje snadno do-
stupné - a denné je dostavaji v nadmeérném mnozstvi. Obrovsky problém predstavuje také skryty cukr, ktery
je obsazen nejen vjemném pecivu, mlécnych vyrobcich, ale i tam, kde byste ho necekali - vinstantnich vyvarech,
instantnich omackach, kecupech...

Pravé jednoduché cukry odbornici davaji do souvislosti s nadvahou, obezitou a z nich plynouci cukrovkou Il. typu.
Bily rafinovany cukr je u nas po staleti tradicné pouzivany a je také cenové nejdostupnéjsi. Nasledujici sladidla
jsou vyrazné drazsi, do skolni jidelny se pro bézné uzivani nehodi, mohou vsak byt pouzity pro zpestreni, zejména

pro svou odlisnou chut.

HNEDY CUKR
Hnedy cukr se da vyrobit nékolika zpUsoby.
Jednim ze zpUsobU je, Ze se rafinovany neboli vycistény bily fepny cukr dobarvi a dochuti trtinovou melasou.

MUzZe se vsak dobarvit také karamelovym sirupem, sem patfii cukr kandys - cukrkand|.
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Dalsi uvadena sladidla jsou pomérné draha, a proto nejsou do skolniho stravovani bézné pouzitelna, uvadime
je pouze pro orientaci.

TRTINOVY CUKR

Cena trtinového cukru byva vyssi, nebot k jeho vyrobnim nakladim je treba pripocitat i naklady na dopravu do
Evropy z tropickych oblasti, odkud se dovazi. Ve vétsiné pfipadu je jeho slozeni, tedy skutecnost ze je vyroben
z cukroveé trtiny, uvedeno na obalu. Dale ho pozname podle typické zlatavé barvy. PouZiva se vsude tam, kde
byste pouzili cukr repny. Trtinovy cukr obsahuje melasu, ktera se do néj nepridava béhem vyroby, ale je jiz
v zakladni suroviné a béhem zpracovani trtiny se z ni neodstranuije.

OBILNE SIRUPY A SLADY

Jecny, ryzovy, kukuricny, psenicny, Spaldovy sirup. Nékteré sladi méné nez cukr.

Pozor vsak na slazeni kukuricnym sirupem, obsahuje vysoky podil fruktozy. Ta se v téle metabolizuje jinak nez
glukoza a dava se do souvislosti s nadmeérnym ukladanim tukd v jatrech. V USA toto predstavuje obrovsky pro-
blém, jelikoz vétsina potravin a napoju je slazena prave touto levnéjsi formou sladidla (high - fructose corn
syrup - kukuficény sirup s vysoky obsahem fruktozy).

OVOCNE SIRUPY, SIRUPY Z ROSTLIN

Datlovy, brusinkovy, svestkovy, bordvkovy, agave, javorovy.

MEDY

Jejich kvalita na trhu velmi kolisa a zaroven mohou u nékterych deéti vyvolat alergickou reakci.

JINA SLADIDLA

Drive oznaCovana jako uméla (nahradni - jelikoz nejsou pro télo zdrojem energie) pro zdravé déti nejsou vhodna.
Neodnaucuiji je sladké chuti. Nedoporucuje se pouzivat ani rostlinu stévie. Byla provedena rada studii, které
potvrdily jeji pozitivni Gcinek na snizeni hypertenze nebo cukrovky II. typu, ale zaroven jedna studie prokazala
mutagenitu urcité latky stévie. AC byla tato studie vyvracena, panuje mezi odborniky vici této rostling jista

ostrazitost a jeji Gcinky se dale zkoumaji.
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Priloha 3 - Obiloviny

UBLLOVINY

Obiloviny jsou jiz po nekolik tisic let zakladem lidské vyzivy. Pro Evropu je typické pestovani psenice,
v Americe produkuji zejména kukurici a Asie je typicka péstovanim ryze.
U nas tradicné péstované obiloviny psenice, jecmen, Zito a oves poskytuji snadno vyuzitelnou energii ve

formé poly a oligosacharidd, dale potom vlakninu (B-glukany), vitaminy skupiny B, mineralni latky apod.

PSENICE

Je jednou z nejdulezitéjSich svétovych plodin. Pro vice nez 1/3 populace tvori zaklad stravy. Vzhledem k obsahu
lepku ma specifickeé vlastnosti - pecivo z psenice jako jediné ma vlacnou stridku a kfupavou kirku. A to diky
tom, Ze tésto po vyhnéteni je schopno tvorit specifickou gelovitou strukturu.

PsSenice je i vyznamnym krmivem pro hospodarska zvirata. Z psenice se vyrabi rada vyrobkU, zde zminme

napriklad bulgur, kuskus, tarhonu.

V soucasné dobé je psenice pod palbou nepodlozené medialni kritiky. Je pravdou, ze malé casti populace
zpUsobuije jeji konzumace zdravotni komplikace (celiakie, alergie na lepek), to ale neni podlozeny ddvod pro

eliminaci psenice ze stravy obyvatel, ktefi zadné zdravotni indispozice nemaji.

BULGUR

Vyrabi se z tvrdozrnné psenice Ci ze Spaldy. Psenice se nejdrive predvari, poté vysusi a nalame na mensi kousky.
Bulgur byva bud celozrnny nebo polozrnny. Bulgur se mUze pripravovat na sladko i na slano. Mdze slouzit jako
nahrada ryze. Da se dobre pouzit jako zavarka do polévek. Pokud chceme zvysit pouzivani bulguru, mizeme

ho také pridavat do mletych mas misto strouhanky.

KUSKUS

Kuskus je téstovina vyrabéna ze semoliny (druh tvrdé psenice). Existuje nékolik druh kuskusu, pro nase zdravi
je rozhodné nejlepsi tzv. celozrnny kuskus. Ten je zpracovavan z celych zrn psenice, vcetné slupek a uchovava
si diky tomu vsechny zdraveé latky, zejména vlakninu. Jednotliva zrnka maji velikost okolo jednoho milimetru.

Kuskus se obecné dobre vafri na pare. Je mozné ho také zalit vyvarem a chutna skvéle.
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JECMEN

Nejbéznéji je konzumovan ve forme krup. Kroupy jsou obrousena zrnka jecmene. JeCmen sety patii mezi nej-
starsi obilniny. Jedna se o odolnou rostlinu, ktera snasi i vysokohorské podminky. Nejznaméjsim produktem
jsou jecné kroupy a krupky, které se pridavaji do polévek a dusenych jidel. Kromé béznych krup se vyrabéji take
jecné celozrnné vlocky. Do téstovin, knedliky, zavarek ¢i omacek se pridava jecna mouka. Jecmen obsahuje
malo lepku, nadychany chléb se z néj upéct neda - upéct z ného muizete pouze ploché chleby ci placky.

V kuchynich se dnes jako priloha pouziva také tzv. "krupeto’. Ve spojeni se susenymi rajcaty, bazalkovym pestem

a grilovanou zeleninou vznikne vyborné jidlo.

OVES

Oves mezi bezlepkové obiloviny neradime, i kdyz se ukazuje, ze osoby trpici celiakii ho nékdy dobre toleruiji.
Nicmeéné byva lepkem kontaminovan béhem sklizng, prepravy, skladovanii zpracovani. V obchodni siti je dnes
jiz k dostani oves nekontaminovany. U nas je oves znam zejména v podobé riznych vlocek, s klicky, bez klicku,
s vlakninou, jemnych ¢i klasickych. Oves se hodi napf. do kvétakovych nebo brokolicovych placek (vlocky ale

ubiraji na stavnatostil.

RYZE
Je travina pochazejici z tropickych oblasti Afriky a Asie. Dle svetové produkce je nejrozsirengjsi obilovinou. Ryze
je lehce stravitelna, nenadyma, a je tedy vhodna, mimo jiné, pro osoby se zaludecnimi ¢i strevnimi potizemi.

Ryzovy skrob pozvolna uvolnuje do krve glukozu, cimz reguluje mnozstvi cukru v krvi, a proto se ryze hodii do

stravy pro diabetiky. Neobsahuije lepek, tudiz se hodi pro bezlepkovou dietu.

Nejcasteji delime ryzi podle tvaru obilky:
- dlouhozrnna

- se stredné velkymi zrny

- kratkozrnna

- kulatozrnna
Dlouhozrnnou ryzi pouzivame nejcCastéji pri priprave typicky ceskych pokrmu jako prilohu. Mezi dlouhozrnnou

mensim obsahem skrobu a vétsim obsahem nutri¢né dilezitych latek. Je vsak drazsi.

Dalsim druhem, podobnym ryzi basmati, je jasminova ryze (ta je pro skoly finanéné vyhodnéjsi), ktera je trochu

lepivéjsi. Diky tomu ji Ize jist hulkami, a je proto také nepostradatelnou soucasti cinské kuchyneé.

Ryze se strednimi zrny je mirné lepkava, kratsi a kulatéjsi nez ryze dlouhozrnna,
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Mezi kratkozrnné ryze radime italské ryze arborio i carnaroli, které vyuzivame pfi priprave krémoveého italského
rizota. Dale sem radime japonskou ryzi nishiki, ktera je v Japonsku vyuzivana predevsim jako soucast hlavnich
jidel a zaroven pri pripravé svetové znamého pokrmu sushi. Do této skupiny patri i Bhotanska ruda ryze -
staroveka kratkozrnna ryze péstovana ve vysoké nadmorske vysce v himalajském pohofi na Gzemi Bhatanu.

Tato ryze ma prijemnou ofechovou vini, jemnou texturu a cervenohnédou barvu.

Kulatozrnna ryze je Zasto vyuzivana ve Spanélsku pfi pripravé paelly a dale pfi pfipravé roznych kasi a nakypo,
jelikoz obsahuje velké mnozstvi skrobu.

Druhy ryze podle technologické Upravy:

- Neloupana ryze - na trhu je malo obvykla, zrna jsou jen vymlacena, neodstranuje se z nich slupka. Je
nejbohatsi na vlakninu a mikroziviny, ale vari se déle.

- Prirodniryze (,natural”, ,hnéda“) - ma odstranénou (jen castecné obrousenou) slupku a neporuseny klicek,
obsahuje proto vysoké mnozstvi vitaminU B1, B2, BB, E, horciku, fosforu a vapniku. Kvdli vyssimu obsahu
tuku snadnéji Zlukne. Ma oriskovou chut. Vari se déle (cca 30 minut), potrebuje vice tekutiny a i po uvareni
z0stava na skus pevnéjsi.

- Lesténa (bila) ryze - loupanim a naslednym brousenim (lesténim] je zbavena nejen vnéjsi slupky, ale

i klicku a povrchové vrstvy zrna. Je trvanlivejsi, nezlukne tak snadno, ale ztraci znacny podil vitamind
a mineralnich latek.

- Predvarena ryze - vznika z bilé loupané ryze pUsobenim zvysené teploty bez pridani vody. Vareni trva cca
jen 10 minut, ovéem ryze pri ném ztraci velké mnozstvi vody.

- Ryze parboiled - je upravena zvlastnim postupem. Pri vareni se nelepi. Vitaminy a mineralni latky se pfi

kuchynské Upravé méné vyluhuji. Doba vareni je kratsi nez u ryze natural.

KUKURICE

Je po ryzi nejpéstovangjsi bezlepkovou obilovinou. Jejim domovem je Amerika. Kukurice se péstuje vice druhd
- napr. kukufice cukrova, pukancova (s tuhou slupkou), skrobnata ci voskova. Z kukurice se vyrabi polenta -

krupice na pripravu kukuricné kase. Da se pouzit i na polentovy knedlik ¢i pecené hranolky z polenty.

PROSO

Patfi k nejstarsim kulturnim plodinam a jednou z hlavnich plodin péstovanych Slovany. V obchodech se
setkavame s nazvem jahly, coz jsou loupané obilky prosa setého. Drive se u nas tésily velké oblibé. Postupné
ale byly vytlaceny konzumaci brambor a obilovin, z nichz |ze upéct chléb a dalsi pecivo. Jsou prirozené bez-
lepkovou potravinou. Jsou dobre stravitelné, neobsahuji tolik vlakniny a jsou cenény pro priznivy obsah ne-
nasycenych mastnych kyselin. Pozor ale na to, ze jahly i vlocky z nich velice rychle zluknou, je proto lepsi

uchovavat je v chladu.
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Pred varenim je nutné jahly sparit, aby ztratily nahorklou chut. Z jahel se pripravuji tradicni pokrmy jako jahelnik,
jahelna kase nebo skubanky. Je mozné je pouzit na pripravu rizota misto ryze. Pripravené na slano se zeleninou

jsou vynikajici. Jsou vhodné jako zavarky do polévek, jako pfiloha, k zapeceni, do sladkych dezertd a pohard.

POHANKA

Péstuje se u nas jiz od 16. stoleti na chudych zejmeéna horskych pddach. Pohanka je bezlepkova obilovina. Pohanka
je cenéna pro latku zvanou rutin (neboli, vitamin P*), ktera ma priznivé Gcinky na zvyseni pruznosti cév, pri lecbé

aterosklerdzy, pUsobi na snizeni krevniho tlaku a ma stimulaéni G¢inky na vyuziti vitaminu C v organismu.

V prodejnim sortimentu nalezneme celou loupanou pohanku, pohankovou lamanku, krupici, mouku, pohankovy
¢aj, vlocky, instantni kase, téstoviny, extrudované krupky, pukance, pohankovy instantni napoj, vyuzivaji se
dokonce i pohankoveé slupky jako soucast bylinnych caj0, obkladd ¢i naplni do polstarkud. V obchodech najdeme
i chléb a pecivo s vysokym podilem pohankové mouky.

Pohanka ma viak specifickou chut, ktera nemusi byt stravnikom prijemna. Casto se tak pohanka kombinuje

s aromatickymi bylinkami, Cesnekem nebo treba skorici, aby jeji typicka chut byla potlacena.

QUINOA (MERLIK CHILSKY)

V soucasné dobé je velice popularni. Jiz Inkové ji povazovali za posvatnou rostlinu. Semena mohou mit riznou
barvu - Zlutou, oranzovou, Cervenou, hnédou, fialovou. Quinoa je velice dobre stravitelna a obsahuje témer
plnohodnotnou bilkovinu. Hodi se tam, kde byste bézné pouzili ryzi - do rizot, nakypU, na pripravu kasi, do
salaty, s lusteninami, nebo jako priloha. Quinou je mozné upravit na slano i na sladko. Chutove se prizpUsobi,

natahne chuté pokrmu. Je bezlepkova. Miva Zlutavou, cervenou i cernou barvu.

Quinoa je velmi zdrava pro svUj obsah Zivin, ale je velmi draha. Vari se v poméru 1:2. Ve skolni jideIné je dobré

quinou kombinovat napriklad s kuskusem.

AMARANT (LASKAVEC)

Je prirozené bezlepkovy a pro lidi s bezlepkovou dietou se velmi Casto vyuziva. Je velice vyzivny a doporucuje se
pridavat ho do jidel i jako doplnék, protoze zvysuje jejich nutricni hodnotu. Lze ho pouzit jako prilohu, do pInénych
paprik a nakypu. Je mozné ho kombinovat s ryzi. Z amarantové mouky Ize pripravit jisku. Do jogurtd je skvely
amarantovy popkorn. Na trhu jsou k dostani vlocky, téstoviny, napoj, chlebicky a dalsi vyrobky z amarantu.

Tukova slozka v amarantu obsahuje latku skvalen, ktera ma antioxidacni Gcinky a podporuje tak imunitni systém

a regeneraci organismu.
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Priloha 4 - Plakaty popisujici principy Pyramidy vyzivy pro déti

PRAMIDA VIZIVY PRO DET
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Priloha 5 - Pet klicU k bezpecnému stravovani

RAMIDA NA TALT

KAIDE TEDLO JE DOBRE SKLADAT 1 VSECH PATER PRAMIDY VYTVY PRODETL
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