Doporuceni pro sestavovani jidelnich listku ve Skolnich jidelnach

Doporucena pestrost (dale jen ,,DP*) je sestavena tak, Ze pfi jejim dodrzeni bude splnén
spotiebni ko$ a soucasné i vyzivové doporucené davky, protoze z nich spotiebni ko$ vychazi.
Zaroven jsou zohlednény nové informace, které nemohl spotfebni ko§ v dobé svého vzniku
zahrnout. V DP je nastavena doporucena frekvence zarazeni nékterych druhd potravin pii
vyrobé pokrmu, kombinace rtiznych druhti pokrmi a skladby pokrmu. Tyto zasady kladou
diraz na prevenci neinfekénich onemocnéni s hromadnym vyskytem, na jejichz vzniku se
podili vyziva.

Doporucena pestrost se snazi ukazat smér pii sestavovani jidelniho listku, nema byt presnym
niavodem jak sestavit jidelnicek kazdy den v mésici, ale uzadoucich potravin udava
minimalni frekvence (napf. U ryb) u méné zadoucich potravin udava maximalni frekvence
(napf. u veprového masa). Neurcuje tedy vSe, co ma byt v jidelnicku obsazeno, ale snazi se
usmeriiovat, ne diktovat ¢i striktné vyzadovat. Polozky, které necini zddny problém,
napt. brambory, nejsou prostiednictvim DP sledovany.

Cilem nasledujicich doporuceni je jidelnicky Skolnich jidelen ,,odlehéit™, mirné snizit
mnozstvi nabizenych masitych pokrmu, zménit pfistup k zafazovani zeleniny do jidelnicku
déti aupravit i kombinace pokrmu tak, aby byly ziviny co nejlépe a nejefektivnéji
zkombinovany a piinesly stravnikim co nejvétsi uzitek. V neposledni fadé je cilem také
naucit déti od nejutlejSiho véku zdsadam zdravého stravovani tim, ze se S nim budou denné
setkavat ve Skole.

Vychozi skute¢nosti a doporuceni:

1. Nedostatecné mnozstvi zeleniny v jidelni¢cich S$kolnich jidelen a nedostatecna
frekvence zarazovani tepelné upravené zeleniny.

Doporuceni:

Zatazovat zeleninu k obédu kazdy den, a to formou polévky, soucasti pokrmu, piilohy
nebo oblohy.

Zatazovat rovn¢Z zeleninu kratkodobé nebo Setrné tepelné upravenou - napf.
napafovani, blansirovani apod.

Preferovat zeleninové polévky pfed masovymi.

2. Stavajici doporuceni dle spotiebniho koSe obsahuje vyssi davky masa, snahou je
proto zohlednit také aktualni doporuceni (DACH, EU PRI), kde jsou stanoveny
nizsi davky bilkovin.

Doporuceni:

Plnit spotiebni koS v ukazateli maso bliZe ke spodni hranici doporuceni — 75%.
Nezatazovat uzeniny. ,,NevylepSovat® pokrmy uzeninami napi. ¢ockova polévka
s parkem, Soulet s uzeninou apod.

Kazdy tyden zafazovat zeleninovy/lusténinovy bezmasy pokrm.



3. Bezmasé pokrmy jsou obvykle voleny jako ,odlehéené“, nikoli jako
plnohodnotné. Cilem by mélo byt nabizet nutri¢né vyvazené pokrmy s masem i bez
masa, nikoli napf. jednou na bilkoviny bohaty pokrm napt. lusténiny s uzenym masem
a jindy pouze rajcatovy salat s chlebem, nebo duseny hrasek s brambory apod.

Doporuceni:

Zarazovat plnohodnotné bezmasé pokrmy, tj. pokrmy, které obsahuji optimalni
mnozstvi zakladnich Zivin ve spravném vzijemném pomeru.

4. LuSténiny jsou zafazovany v nutri¢né nevhodnych kombinacich, nebot’ jsou ¢asto
kombinovany s masem, uzeninou nebo vejcem. LuSténiny jsou samy o sobé
vyznamnym zdrojem bilkovin a neni vhodné je dopliiovat ZivociSnymi bilkovinami,
které znesnadiuji traveni rostlinnych bilkovin. Zdravi prospé$néjsi je doplnit je
obilovinami, které obsahuji rostlinné bilkoviny dopliujici spektrum bilkovin
obsazenych v lusténinach.

Doporuceni:
Lusténiny zafazovat V menSich porcich a castéji. Pro déti, které nejsou zvyklé
na lusténiny, je piijatelnéjsi pridavek lusténin do jinych pokrmt (napft. polévek, popf.

ve formé lusténinového gulase doplnéného chlebem).

Na zéklad¢ vySe uvedeného byla zpracovana doporuceni pro sestavovani jidelnich
listkti ve Skolnich jidelnach.

Doporuceni pro ozdravéni Skolnich obédu:

1. Polévky

e Polévky by mély ptrevazovat zeleninové.

e 3X V mésici nebo radgji kazdy tyden by mély byt zatazeny luSténinové polévky.
Lusténiny jsou zdrojem mineralnich latek, rostlinnych bilkovin a vlakniny. Vzdy
musi byt dobfe uvaiené — radéji vice nez mén¢, nebot’ pro fadu stravnikli jsou
lusténiny htre stravitelné.

e Jako zavarku do polévek pouzivat i jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky, krupky
apod.

e Pred sladké a lusténinové pokrmy nezafazovat masovou polévku,
napt. k buchtickdim s krémem neni nejvhodnéjsi  gulaSova polévka
nebo k lusténindAm masovy krém. Dnes jiz neplati, ze déti maji nedostatek
bilkovin, a neni proto nutné ani zddouci, volit masovou polévku, pokud neni maso
soucasti hlavniho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme s luSténinovymi
pokrmy z divodu zbytecné zatéze bilkovinami, a ani Se sladkymi pokrmy
Z divodu horsi stravitelnosti obéda.

2. Hlavni jidla
e U hlavnich pokrmia dbat na pravidelné stiidani a frekvenci riznych druhd mas.
Doporucuje se do mési¢niho jidelniho listku zafadit 3x bilé druhy mas (dribez,
krélik), minimalné¢ 2x ryby, max. 4x vepifové maso. U mas je tedy doporucena
frekvence ryb, dribeze a maximalni frekvence vepfového masa. Do potiebné
kone¢né frekvence mas za mésic mohou byt zafazeny i jiné druhy mas.
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Doporuceni pro sestavovani jidelnicku jde cestou minimalni intervence. To, Ze
jiné druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamena, Ze nemaji byt v jidelnicku
nabizeny. Z ostatnich druhd mas zatfazovat i hovézi maso. Neptidavat uzeniny do
pokrmt pro ,,vylepSeni, napt. slaninu, parky apod. Z nutri¢cniho hlediska to neni
vhodné ani Zadouci.

4x za mésic zarazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Bezmasy pokrm zajisti
pfiméfenou a pozadovanou dodévku vlakniny, minerdlnich latek a vitamindg.

Mezi bezmasé nesladké pokrmy patii také pokrmy lusténinové, pokud neni
piidano maso. Aby byl 1 bezmasy pokrm plnohodnotny, je dalezité znat spravnou
kombinaci surovin. Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdroji —
tedy napf. z lusténin je nezbytné kombinovat lusténiny s obilovinami (chléb, ryze,
téstoviny, Spagety, kuskus apod.). Napf. jsou vhodné kombinace — lusténinova
polévka a rizoto, nebo rizoto s lusténinami (napt.s fazolemi nebo cizrnou),
fazolovy gulas s chlebem, ¢ocku je vhodné kombinovat s chlebem a dusenou
zeleninou nebo zeleninovym salatem.

3. Ptilohy

Je nutno dbat na pestrost piiloh.

Je tfeba preferovat obiloviny (téstoviny, ryze, ryze parboiled, kuskus, bulgur,
chléb...). Postupné je vhodné do jidelnicku zafadit i celozrnné t&stoviny. Cést
mouky (napt. do knedlikl) mize byt nahrazena moukou celozrnnou, Spaldovou,
zitnou, pak Ize hodnotit knedlik jako Zadouci obilovinu.

Frekvenci podavani houskovych knedlikii omezit na maximaln€ 2x za mésic.

4. Presnidavky a svadiny v mateiskych Skolach

Kazdy tyden je vhodné zatadit lusténinovou pomazanku.

Minimalné 2x za mésic zatadit rybi pomazanku.

Kazdy tyden nebo minimaln¢ 2x za mésic zatadit obilnou kasi (z vloéek, jahel,
kukuftiéné krupice, ryze apod.).

Slané ptfesnidavky doplnovat zeleninou, pfesnidavky sladké dopliiovat ovocem.
Napf. rybi pomazanka s pomeranc¢em neni vhodnd kombinace z hlediska dobré
stravitelnosti. Doporucuje se obménovat druhy peciva, zafazovat také celozrnné
druhy.

Je-1i zatazen mlécny vyrobek napi. k svafiné napf. jogurt, neni nutno podavat
k téze svacing i mlécny napoj .

Alespon 2x za tyden tedy 8x za mésic zafazovat celozrnné pecivo.

Nezafazovat uzeniny ani pastiky.

5. Napoje

Déti by se mély udit pit také neochucenou pitnou vodu, méla by jim byt
pravideln¢ nabizena nejen k jidlu, ale i v pribéhu dne v ramci pitného rezimu.
Pokud je nabizen mléény napoj K obédu, je vhodné nabidnout i nemlé¢ny.
Neznamena to, Ze pokud je nabidnut nemlé¢ny, musi byt nabidnut 1 mlécny. Jde o
to, aby d¢ti pokud je nabizen mléény ndpoj, meély moznost z vybéru i nemlééného.
Napoje neni vhodné pieslazovat, rad€ji vice fedit.

Pokud je nabizen sladky napoj, mél by byt nabidnut i nesladky.

Pro zdravé déti jsou preferovany rad€ji népoje prislazené cukrem pied napoji
s umélymi sladidly.



Doporucuje se volit napoje bez nadbytku barviv a aromat, nezarazovat vyrazné
barvené napoje, jako napt. modré nebo népoje kolového typu.

Je vhodné preferovat jiné druhy ¢aje nez Cerny, Cerny ¢aj obsahuje povzbuzujici
kofeinové a theinové latky.

Napoje je dilezité stiidat. Stejné tak druhy mineralnich vod.

Pokud jsou zatazeny napoje obohacené jodem, nemély by byt zafazovany castéji
nez 1x v tydnu.

Napoj je ,,pouze napoj, hlavnim zdrojem mineralnich latek a vitamin je jidlo.

6. Zelenina

Denn¢ je vhodné nabizet détem zeleninu, jak syrovou, tak i tepelné upravenou.
Syrova zelenina obsahuje fadu dulezitych latek, ale zaroven muze byt i hife
stravitelna. V tepelné upravené zelenin€ jsou jiz nékteré pevné vazby naruseny
tepelnou tpravou, a proto se zelenina stava Iépe stravitelna. Pfili§ dlouhym varem
je vsak znehodnocena tada dulezitych latek, proto je nutné do jidelnickl zafazovat
zeleninu kratkodobé¢ tepelné upravenou — napf. blansirovana, napafovana. Tepelné
upravend zelenina by méla byt pravidelnou soucésti pokrmil. Tepelnd uprava
muze byt kratkodoba napft. blansirovani nebo mutze trvat del$i dobu — napt. duseni
nebo vareni v polévce apod.

Je nutné preferovat zeleninu Cerstvou pied sterilovanou. Napft. sterilované okurky
organismu nedodaji skoro zadnou nutri¢ni hodnotu.

Vhodné je pravidelné zatazovat Kysané nesterilované zeli, které je prospésné
zdravi pro jeho obsah vitaminu C a také proto, ze ma pozitivni vliv na imunitni
systém ditcte.

Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymi natémi.

7. LuSténiny

Lusténiny zafazovat vV mensich davkach a Castéji.

Kazdy tyden zatazovat lusténinovou polévku nebo polévku s lusténinami.
Pravideln¢ zatazovat do jidelnicku polévky s ptidavkem luSténin a pokrmy
s lusténinami — napft. zeleninova polévka s cizrnou, rizoto s fazolemi. Lusténiny
by se mély stat pfirozenou soucasti jidelnicku, nebudou tak zbytecné budit
pozornost ani zpisobovat ptipadné zazivaci obtize. Na porci polévky lze pridat
napt. 3-4 fazole, nebo cizrny apod.

Lusténiny mohou byt pouzity i K zahusténi polévek (napf. rozmixovana ¢ervena
cocka, bil¢ fazole apod.).

V MS je vhodné pravidelné zafazovat luiténinové pomazanky.

Doporucuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do pomazanek).

Pro spravné vyuziti bilkovin z lusténin je nezbytné kombinovat je s obilovinami —
napf. CoCkovad polévka a rizoto, fazolovy gula§ s chlebem, téstovinovy salat
s fazolemi, cizrna na paprice s ryzi, lu§téninova pomazanka s chlebem apod.

8. Ovoce

Preferovat cerstvé ovoce pred kompoty.

Druhy ovoce a zeleniny volit spiihlédnutim k roénimu obdobi, nabizet
rozmanitou skladbu a vhodné kombinovat s hlavnimi pokrmy, napf. k buchtickam
s krémem rad¢ji ovoce nez zeleninovy salat, k rybi pomazance rad¢ji zeleninu nez
ovoce.



Tabulka doporucené pestrosti pro obédy

Polévky

prevazné zeleninové (12x za mésic)

lusténinové (min. 3 - 4X za mésic)

zafazovani obilnych zavarek (jahly, vlocky, krupky, pohanka, bulgur, kuskus ...)
(4x za mésic)

vzdy vhodnéa kombinace polévek a hlavnich jidel

Hlavni jidla

bilé druhy masa (kufe, krita, slepice, kralik ...) (3X za mésic)

ryby (2-3x za mésic)

vepiové maso (max. 4X za mésic)

bezmasa jidla, ne sladka, veetné lusténin, pokud jsou nabidnuty bez masa (4x za mésic)

nezafazovat Uzeniny

sladka jidla (max. 2x za mésic)

zatazovat regionalni pokrmy, preferovat napaditost jidelni¢ku

lusténiny (1-2X za mésic)

Piilohy

obiloviny (t&€stoviny, ryze, kuskus apod.) (7X za mésic)

houskové knedliky (max. 2x za mésic)

Zelenina

zelenina Cerstva (min. 8x za mésic)

tepelné upravena zelenina (Min. 4X za mésic)

Napoje

denné vybér slazenych i neslazenych napoju

pokud je mlé¢ny ndpoj, tak nabidka i nemlé¢ného népoje

Tabulka doporucené pestrosti pro presnidavky a svaciny v materskych Skolach

lusténinové pomazanky (4x za mésic)

rybi pomazanky (min. 2x za mésic)

obilnd kaSe (z vlocek, jahel, kukuticné krupice, ryze apod.) (min. 2x za mésic)

kombinace ptesnidavek a svacin:
- sland se zeleninou
- sladkd s ovocem

nabidka celozrnnych druhti peciva (8x za mésic)

nezafazovani uzenin a pastik




