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TANAK PRO SESTAVENT PESTRENO TEDELNTCKU BEZ VTBERY

Tento tahak poslouzi k sestaveni jidelnicku tém jidelnam, které pro své stravniky nenabizi vybér
z hlavnich chodu.
Pred sebou mate 4 tabulky. Kazda je na jeden tyden v mésici.

Pod tabulkou pro kazdy tyden naleznete, kolikrat maji byt zarazeny kvalitni obiloviny nebo houskové
knedliky. Ve zbylych pripadech je mozné servirovat brambory, ¢i bramborové knedliky.

Rovnéz pod kazdou tabulkou naleznete rozpis, kolikrat tydné by meéla byt zarazena syrova zelenina
formou salatu, Ci krajené zeleniny bez zalivky (asi velikost pésti stravnika). Soucasné je i uvedeno,
kolikrat by méla byt zarazena tepelné upravena zelenina - opét alespon velikosti pésti ditéte.

Pokud je v nabidce masova polévka, mélo by byt v nabidce i logicky voleno maso - pokud varite
kureci polévky, je financné vyhodnéjsi nakoupit cela kurata a vykostit je, kosti a cast masa pouzit na
vyvar, zbytek masa do hlavniho pokrmu. Stejné tak pokud varite hovezi polévku je logické maso z ni
pouzit napriklad k tolik oblibené rajskeé ci koprové omacce.

Variantou je i zarazovat masovou polévku pred pokrmy, ve kterych neni celd porce masa - rizoto,

Spagety...

U zeleninovych polévek stridejte druhy zeleniny i konzistenci. Takovéto polévky mohou byt vyvarové,
jedno nebo vicedruhove zahusténé, s pridavkem mléka ¢i mixované.

Dny si mUzete mezi sebou prohazovat. Napriklad tak jak je v tabulce predepsan patek, prehodite
celé na pondéli, protoze vam to tak vice vyhovuie.

Sladké jidlo je zafazeno 2x mésicné, soucasti jeho receptury by mélo byt ovoce, nejlépe cerstvé, nebo
by ovoce mélo byt prilohou. Ke sladkému pokrmu se hodi nabizet mléko. Ke sladkému pokrmu by
mél byt vzdy servirovan napoj neslazeny.

Ke kazdému obédu by meél 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.

Maximalné 2x mésicné je mozné 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 .




1. TYDEN

POLEVKA zeleninova
HAVNTCHOD  ryba

POLEVKA zeleninova
HAVNICHOD | bilé maso (drobes, kralik)

POLFVKA lusténinova
HAVNICHOD  bezmasé nesladké pinohodnotné

POLEVKA zeleninova
HAVNICHOD  veprové

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

HLAYNICHOD | hovézi (teleci, skopové, jehnéti, zvéfina a dalsi)

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

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

K libovolnym pokrmdm doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt
opét asi velikosti pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina
apod.).
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] TYDEN

POLEVKA lusténinova
H[AVNI(HOD sladké (s ddrazem na nutriéni hodnotu)

POLEVKA zeleninova
HLAVNICHOD | veprove

POLEVKA zeleninova
HLAVNICHOD | bilé maso (drobez, kralik)

WLEVKA | zeleninova
HLAVNI(HOD | bezmasé nesladké plnohodnotné

POLEVKA vyvar masovy, krém, masova pol.

HLAVNICHOD | bilé maso (drobez, kralik)

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 stravnikal

K libovolnym pokrmdm doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt
opét asi velikosti pesti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina
apod.).
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3, TIDEN

POLEVKA zeleninova

HLAVNTCHOD | lugténinove (bez uzeniny)-nejlépe bezmasé

POLEVKA zeleninova
HLAVNECHOD | vepove

POLFVKA zeleninova
HLAVNT CHOD | bile maso (drobes, kralik)

POLEVKA lusténinova
H[AVNI(HOD sladké bezmasé (s drazem na nutriéni hodnotu)

POLEVKA vyvar z masa, masova polévka

HAVNICHOD | bilé maso (drobez, kralik)

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 hodnotnéjsi
z celozrnné, Spaldoveé i cizrnové mouky)

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

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



b TYDEN

POLEVKA lusténinova

HLAYNTCHOD | bilé maso (drobes, kralik)

POLEVKA zeleninova

HLAVNI(HOD | bezmaseé nesladké plnohodnotné

POLEVKA zeleninova

HLAYNTCHOD | vepFove

WLEVKA | zeleninova

HLAVNECHOD | ryba

POLEVA vyvar masovy, krém, masova pol.

HLAYNICHOD | hovézi (teleci, skopové, jehnéti, zvéfina a dalsi)

Libovolné 2 pokrmy 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 hodnotnéjsi

z celozrnné, Spaldoveé ¢i cizrnové mouky)

Doplite 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena, nebo salat v dostatecném mnozstvi -

velikosti pésti stravnika)

K libovolnym pokrmdm doplnte 1x tydné tepelné upravenou zeleninu. Porce by méla byt
opét asi velikosti pésti stravnika. (Spenat, sterilované zeli, dusena zelenina, grilovana zelenina

apod.).
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