| fage Inventura stavajicich receptt

Vyuzijte prilozené tabulky k roztfidéni vasich receptuil. Oznacte si ty varianty
pokrmu, které obsahuji celozrnnou obilovinu.

Spocitejte si kolik receptli potiebujete pro rotaci jidelniho listku (doporucujeme mit kratsi rotaci po 5-6 tydnech) dle
principt sestavovani tydenniho jidelnicku. Pro¢ doporucujeme, aby se jidelnicek opakoval v kratSich intervalech? Déti se s
pokrmy setkaji ¢astéji, tim nabyvaji vetsi jistoty - to plati zejména u méné znamych pokrmd. Naopak na oblibené se mohou
téSit Castéji. Pocet potrebnych receptl zalezi na tom, kolik vafite hlavnich chodld na vybér. Spocitejte, kolik celkem
potrebujete receptl na hlavni chody a vytvorte si sady. Check listy vas povedou. .

V kazdé této sadé roztridte recepty dle oblibenosti. VyuZijet semaforovy systém:
O zelené - velmi oblibené recepty
oranzoveé - neutralni recepty - déti je bézné jedi, ale nepatri mezi naprosto oblibené
O cerveneé - neoblibené recepty

Zvazte jakymi recepty zcela nahradit ¢ervené, nebo se pokuste zjistit, co konkrétné na nich détem vadi a muzete zkusit recept
upravit.

Priklad upravy receptu:

Do Cervenych receptl byly zafazeny zapeCené brambory s brokolici smetanou a syrem. Od déti jste dostali zpétnou vazbu, ze
jim v pokrmu nechutna brokolice, kvuli vuni, konzistenci a barvé (diky chlorofylu v pribéhu vydeje tmavne a ziskava
neatraktivni, Sedohnédou barvu). Recept jste se tedy rozhodli upravit - brokolici z receptu odstranite. Tudiz se recept zméni na
zapecCeneé smetanové brambory se syrem a k tomuto pokrmu budete servirovat salat (mrkvovy, okurkovy Ci jiny, ktery maji déti
rady). Nahradite pouze jeden druh zeleniny jinym v jiné uprave.

Oznacte, u kterych receptl lze pridat celozrnnou obilovinu, zaménit bilou mouku za celozrnnou ¢&i vymyslet druhou
podobnou variantu, ale s celozrnnou obilovinou.

Cilem novych vyzZivovych norem neni détem najednou podavat zcela nové pokrmy, které neznaji a na které by si musely
zvykat. Proto neni nutné hledat noveé recpepty, ale spiSe vytvorit varianty vasSich osveédCenych a oblibenych (zaménou Ci
doplnénim ingredienci, jinou kombinaci atd). Deti jsou konzervativni a radeji se budou setkavat Casteji se znamymi pokrmy, nez
casto s novymi - proto doporucujeme kratsi rotaci jidelnich listkl - 5-6tydenni, ale to je na vaSem rozhodnuti.



Masove kulicky

Déti miluji rajskou a masové kulicky a vy mlzete vymyslet rtizné varianty od klasiky, pfes zakomponovani celozrnnych obilovin ¢i lusténin. Vyuzit
muzete v prabéhu roku vSechny varianty, ale u nékterych zvysite nutri¢ni hodnotu a déti stale dostanou své oblibeneé jidlo, které ocekavaji.

Podobnym zplsobem muzete pfipravit svickovou a dalSi oblibené omacky v kombinaci s knedliky, téstovinami nebo pilafy (rizota) apod.



Check listy

Pro vétsi prehlednost muzete vyuzit nasledujici check listy. Muzete si je vytisknout, okopirovat a rué¢né do nich vepisovat, pokud vam
to vice vyhovuje.

Prvni check list je souhrnny, kde si zapiSete pocet receptu, ktery budete potrfebovat na svuj rotacni cyklus (doporucujeme kratsi
5-6tydenni) pro svuj typ jidelniCku.

Do dalSich check listl jiz zapisujete konkrétni nazvy receptd, pfripadné jejich Cislo, pokud si vedete v pocitaci evidenci/databazi, dle druhu
pokrmu (bilé, Cervené maso, rybi pokrm, bezmasy sladky, nesladky). Pro kazdou skupinu receptl zde mate jeden arch, pokud vam nebude
dostacCovat, zkopirujte si prazdny list.

Idealni je vyplhovat tyto check listy spolecnhe v tymu vedouci/reditel(ka) skolni jidelny + kuchar/ka.

Check listy si nejdfive vytvorte napr. na 6 tydnu (lepsi je kratSi obdobi nez delsi, ale zalezi na vas). Po zvoleném rotacnim obdobi sadu
receptl opét zopakujte. Muzete obmeénit o sezdnni varianty, ve kterych dle ro¢niho obdobi zaménite nékteré typické ingredience (napr.
k varianté Spenatové krémové polévky z beSamelu, muzete na jarfe vytvorit variantu Spenatové s medvédim ¢esnekem). Pokud se
rozhodnete détem nabidnout neznamy novy pokrm, nedélejte tak Castéji nez 2x za rotacni obdobi (tedy napf. za onéch 6 tydnu).

S metodickou podporou budou v nasledujicim skolnim roce pomahat napf. pracovnici Statniho zdravotniho ustavu, Stredniho clanku
podpory, hygieny, atd. Vyplnene check listy jim pomohou zorientovat se, jak se zavadenim zmen postupujete a mohou vam dat dalsi tipy
Ci rady. Check listy si také mUzete s kolegy pro inspiraci sdilet.
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