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TARAK PRO SESTAVENT PESTREHO TEDELNEHO LESTKU PRO MS

Tento tahak vychazi z Nutricniho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke SK a poslouzi k sestaveni jidelniho
listku materskym skolam. Tahak je sestaven pro 20 stravovacich dni.

Pod tabulkou pro kazdy tyden naleznete upresnujici informace, jak jesteé jidelni listek doplnit, aby byl pestry.
Jedna se napfiklad o dopInéni obilovin nebo houskovych knedlikd. Ve zbylych pripadech je mozné servirovat
brambory, ¢i bramborové knedliky.

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

Dny si mOzete mezi sebou prohazovat. Napriklad tak jak je vtabulce predepsan patek, prehodite celé na
pondeli, protoze vam to tak vice vyhovuje.

LibovoIné 1x denné by mélo byt zarazeno mléko, ve vétsiné pripadi neslazené, neochucené. Stridmé je mozné
zarazovat mlécné ochucené napoje jako napr. kakao ¢i bilou kavu. Ochucené mlécné napoje by mély byt
pouze mirné sladke.

Presnidavky a svaciny
V prubéhu 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 i zitnopsenicné pecivo a chléb by mélo byt nabidnuto 8x
mésicné

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 ¢i svacinu i v tomto pripadé jesté 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 19 %. Pod presnidavku Ci svacinu se Sunkou jiz nemazejte syry, tradicni
pomazankoveé ¢i termizované nebo tvarohové syry. Jsou dalsim zdrojem soli.

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



Doporucujeme vlastni vyrobu kolacu, 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
muUZe byt i tepelné upravena jako soucast pokrmu (ovoce v kolaci, v jahelniku, ovocné rozvary a prelivy).

Snidanové cerealie je mozné podavat, ale je potfeba vybirat takové, které obsahuji minimalni mnozstvi
jednoduchych cukrd (na etiketé znaceno jako z toho cukry do 15 g / 100 g vyrobku). Takovato presnidavka Ci
svacina by méla byt vzdy dopInéna cerstvym ovocem a mlékem ci mlécnym vyrobkem.

Dalsi podrobnéjsi informace o Nurticnich doporucenich ke spotrebnimu kosi naleznete v Radci skolni jidelny 1
na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz .



http://www.zdravaskolnijidelna.cz/

1. TYDEN

RENIDAVKA | chleb (bézne pecivo), rybi pomazanka, zelenina
POLEVKA zeleninova
HLAVNT CHOD sladky pokrm, ovoce, mléko

SVAEINA chléb (bézné pecivo), zeleninova pomazanka, zelenina

PRESNIDAVKA | chléb (bezne pecivo) tvarohova pomazanka, zelenina

e

POLEVKA zeleninova s obilovinovou zavarkou
HLAYNICHOD | drobezi & kralik, zelenina nebo salat

SVAEINA ovocny salat, jemné pecivo, mléko

RENIDAVKA | chleb (bézné pecivo), zeleninova pomazanka, zelenina, mléko

e

POLEVKA lusténinova
HLAVN (HOD bezmasy plnohodnotny pokrm, zelenina nebo salat

SVAEINA chléb (bézné pecivo)*, maslo, zelenina

RENIDAVKA | chléb (bézné pecivo), zeleninova pomazanka, zelenina, mléko

s

POLEVKA hovézi vyvar
HLAVNICHOD | hovézi s luéténinami

, chléb (bézné pecivo), Cerstvy syr (Ci termizovany nebo tvarohovy syr -
SVACINA cottage, zervé, lucina apodJ, zelenina

PRESNIDAVKA ovocné pyré, jemné pecivo, mléko

s

POLEVKA zeleninova polévka
HLAVN (HOD ryba, zelenina, nebo salat

SVAEINA chléb (bézné pecivo)*, tvarohova pomazanka, zelenina

Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ci
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 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 a ma byt soucasti
kazdé presnidavky a svaciny.

Chléb (bézné pecivo)* - hvézdicka znadi celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné ¢i Zitnopsenicné pecivo a chléb



L TYDEN
PRESNEDAVKA jogurt, ovoce, jemné pecivo
POLFVA zeleninova polévka
HLAYNICHOD | ryba, zelenina nebo salat
SVALINA | chléb (b&3né pecivo), maslo, zelenina, miéko
MESNIDAVKA | chleb (bézné petivo), lugténinova pomazanka, zelenina
POLFVA zeleninova polévka s obilovinovou zavarkou
HLAVNI(HOD | bezmasy plnohodnotny pokrm, zelenina nebo salat
SVACINA ovocny kolac, ovoce, mléko
PRESNIDAVKA | chléb (b&zné petivo), rybi pomazanka, zelenina
WLEVKA | zeleninova
HAVNICHOD | dribesi &i kralik, zelenina nebo salat
SWACINA | chléb (b&2né pecivo)*, maslo, vejce, zelenina, miéko
RENIDAVKA | chléb (bézné pecivo), zeleninova pormazanka, ovoce, miéko
WLEVKA | masovy vivar
HLAVNE(HOD | hovéz, zelenina nebo salat
SVAINA | chléb (bézné petivo)*, maslo, zelenina
MENDAVKA | puding, ovoce, jermnné pegivo
POLEVKA lugténinova
HLAVNICHOD | veprové, zelenina nebo salat
SVAINA | chléb (b&2né petivo), syrova pomazanka, zelenina, miéko

Libovolné 2 pokrmy doplnte kvalitni obilovinovou prilohou (kuskus, bulgur, ryze, jahly, pohanka, kroupy ci
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 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 a ma byt soucasti
kazdé presnidavky a svaciny.

Chléb (bézné pecivo)* - hvézdicka znadi celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné i Zitnopsenicné pecivo a chléb

w



3, TYDEN

PRESNIDAVKA obilna kase, ovoce
POLEVKA zeleninova
HLAVN (HOD bezmasy plnohodnotny pokrm, zelenina nebo salat

SVACINA chléb (bézné pecivo), syrova pomazanka s orechy, zelenina, mléko

PRESNIDAVKA chléb (bézné pecivo), medové malo, ovoce, mléko
PULEVKA jina polévka (kulajda, zampionova, z hlivy Gstricné..)
HLAYNTCHOD | drobesi ci kralik, zelenina nebo salat

SVACINA chléb (bézné pecivo)*, drozdova pomazanka, zelenina

PRENIDAVKA | chleb (bézne pecivo), rybi pomazanka, zelenina

e

POLEVKA lusténinovo zeleninova polévka
HLAVNI CHOD sladky pokrm, ovoce, mléko

SVAEINA chléb (bézné pecivo), zeleninova pomazanka, zelenina

PRENIDAVKA | chléb (bezne pecivo), tvarohova pomazanka, zelenina

s

POLEVKA masovy vyvar
HAYNTCHOD | hovézi, zelenina nebo salat

SVAEINA chléb (bézné pecivo)*, bylinkové maslo, zelenina,

PRENIDAVKA | chléb (bézné pecivo), lusténinova pomazanka, zelenina

s

POLEVKA zeleninova polévka s obilovinovou zavarkou
HLAVNLCHOD | vepFové
SVAEINA chléb (bézné pecivol, maslo, ovoce, mléko

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

K1 libovolnému pokrmu je mozné zaradit houskovy knedlik (zkuste i nutricné hodnotnéjsi z celozrnné,
spaldové ¢i cizrnové mouky).

Minimalné 2x tydné by méla 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 a ma byt soucasti
kazdé presnidavky a svaciny.

Chléb (bézné pecivol* - hvézdicka znadi celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné ¢i Zitnopsenicné pecivo a chléb
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b TYDEN
PRESNIDAVKA chléb (bézné pecivol, zeleninova pomazanka, zelenina, mléko
WLEVKA | zeleninova
HLAVNI CHOD bezmasy plnohodnotny, zelenina nebo salat
SVAEINA Slehany tvaroh, ovoce
RENIDAVKA | chleb (bézne pecivo)*, syrova pomazanka, zelenina
LKA | lugteninova
HLAVNICHOD | dribez & kralik, zelenina nebo salat
SVAEINA chléb (bézné pecivo), zeleninova pomazanka, zelenina
RENIDAVKA | mlégna ryze, ovoce
POLEVKA zeleninova s obilovinovou zavarkou
HLAVNECHOD | vepFove
SVAEINA chléb (bézné pecivol*, rybi pomazanka, zelenina, mléko
. chléb (bézné pecivo), cerstvy syr (Ci termizovany nebo tvarohovy syr -
PRESNIDAVKA | cottage, Zervé, lucina apod.), zelenina
WLVKA | zeleninova
HLAVNT CHOD ryba, zelenina nebo salat
SVAEINA chléb (bézné pecivo), maslo, vejce, zelenina, mléko
PRENIDAVKA | chleb (bézné pecivo)*, zeleninova pomazanka, zelenina, mléko
POLEVKA Masovy vyvar, masova polévka
HAVNICHOD | hovézi (teleci, skopové, jehn&ci, zvéfina), zelenina nebo salat
SYACINA chléb (bézné pecivo), malo, Sunka, zelenina

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

K1 libovolnému pokrmu je mozné zafadit houskovy knedlik (zkuste i nutricné hodnotnéjsi z celozrnné,
spaldové ¢i cizrnové mouky).

Minimalné 2x tydné by méla 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 svac¢inam ma byt alespon velikosti pésti stravnika a ma byt soucasti
kazdé presnidavky a svaciny.

Chléb (bézné pecivo)* - hvézdicka znaci celozrnné, specialni, vicezrnné, zitné ¢i zitnopsenicné pecivo a

chléb
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