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TANAK PRO SESTAVENT PESTREHO TEDELNICKU SE DVEMA VIBERY

Tento tahak poslouzi k sestaveni jidelnicku tém jidelnam, které pro své stravniky vari dva vybéry
jidel. A stravnici odebiraji jednotlivé vybeéry ve srovnatelném poctu.

Pred sebou mate 4 tabulky. Kazda je na jeden tyden v mésici.

V tahaku nejsou popsany prilohy, které se daji dobre obménovat a kombinovat a bylo by svazujici je
presné definovat.

Rovnéz presné nestanovujeme, kdy podavat syrovou zeleninu, ktera by méla byt zarazena v kazdém
vybéru alespon 8x mesicne. Zalezi na vas k jakému jidlu se salat, Ci nakrajena zeleniny bez zalivky

hodi.

V patky je zarazen masovy vyvar. Jelikoz polévka obsahuje maso, hlavni jidlo je voleno tak, aby
obsahovalo mensi porci masa.

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

Kazdy vybér obsahuje 2 sladka jidla mésicné. Tedy kazdy tyden je na vybér 1 sladké jidlo. Pokud byste
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nahradit tak 1 sladké jidlo napriklad rybou.



1. TYDEN

POLEVKA zeleninova
MENUL ryba

MENU lusténinovo - obilninovy pokrm (bezmasy)

POLEVKA zeleninova
MENUL bezmasé plnohodnotné

MENU 2 veproveé

POLEVKA zeleninova
MENUL hovézi
MENU / bilé maso

POLEVKA luéténinova
MENUL bilé maso

MENU sladké bezmasé (s dirazem na nutri¢ni hodnotu)

PULEVKA vyvar masovy, krém, masova pol

MENU veprové (délené maso 1/2 mnozstvi napf, rizoto)

MENU bilé maso, nebo hovézi (délené maso 1/2 mnozstvi napr, Spagety)

Doplite v kazdém vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena, nebo salat v dostatecném
mnozstvi)

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

Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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] TYDEN

POLEVKA luéténinova

MENUL sladké bezmasé (s dirazem na nutri¢ni hodnotu)

MENU bilé maso

POLEVKA zeleninova

MENUL veproveé
MENU bezmasé plnohodnotné

POLEVKA zeleninova
MENUL bilé maso
MENU hovézi

POLEVKA zeleninova

MENUL bezmasé pInohodnotné

MENU ryba

POLEVKA vyvar masovy, krém, masova pol.

MENU bilé maso, nebo hovézi (délené maso 1/2 mnozstvi napr, rizoto)
MENU / veprové (délené maso 1/2 mnozstvi napr, Spagety)

Doplite v kazdém vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena, nebo salat v dostatecném
mnozstvi)

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

Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj



3 TYDEN

POLEVKA zeleninova

MENUL lusténinovo - obilninovy pokrm (bezmasy)

MENU 2 ryba

POLEVKA zeleninova

MENU1 veprové
MENU bezmasé plnohodnotné

POLEVKA zeleninova
MENU 1 bilé maso
MENU / hovézi

POLEVKA drozdova

MENUL sladké bezmasé (s dirazem na nutric¢ni hodnotu)

MENU bilé maso

P[]LEVKA vyvar masovy, krém, masova pol
MENUL bilé maso, nebo hovézi (délené maso 1/2 mnozstvi napr, Spagety)
MENU veprové (délené maso 1/2 mnozstvi napr, rizoto)

Doplnte v kazdém vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena, nebo salat v dostatecném
mnoZzstvi)

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

Ke kazdéemu obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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b TYDEN

POLEVKA luSténinova
MENUL bilé maso

MENU/ sladké bezmasé (s dirazem na nutri¢ni hodnotu)

POLEVKA zeleninova
MENUL bezmasé plnohodnotné

MENU veprove

POLEVKA zeleninova
MENU 1 hovézi
MENU bilé maso

POLEVKA zeleninova

MENUL ryba

MENU ] zeleninovy bezmasy (plnohodnotny)

POLEVKA vyvar masovy, krém, masova pol.

MENUL veprové (délené maso 1/2 mnozstvi napr, Spagety)

MENU bilé maso, nebo hovezi (délené maso 1/2 mnozstvi napt, rizoto)

Doplnte v kazdém vybéru 2x tydné syrovou zeleninu (nakrajena, nebo salat v dostatecném
mnoZzstvi)

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

Ke kazdému obédu nabizejte neslazeny nemlécny napoj
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