Vhodny pitny rezim

Pit vodu je normalni - muzete déti postupné zvykat na nabidku napoju bez cukru nebo jim zacit podavat napoje bez cukru ihned.
VétSina deti oceni uplné obycejnou vodu, nemusite zkousSet netradicni kombinace.

Jednodruhové nebo kombinace - mata, medunka, levandule, tymian

Jednodruhové nebo kombinace - vyrazngjsi vaneé- citrusy bez slupky,
jahody, boruavky, maliny, okurky, broskve

Z —'C' Citron + mata + okurka; jahody + bazalka + limeta; zazvor + citron;
' g‘ meloun + mata; borlvky + levandule; broskev + rozmaryn;
grepfruit + rozmaryn, citron + tymian
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Pokud podavate slazené i neslazené napoje, zacnéte dva dny v tydnu podavat pouze neslazené. Takto postupujte napriklad mésic.
| ve dnech, kdy nabizite nesladké napoje, mlzete nabidnout vice variant - napf. vodu s matou, medunkou ¢i platky okurky a neslazeny ovocny ¢aj.

Ve dnech, kdy nabizite i slazeny napoj, tento napoj co nejvice naredte.
Po mésici pfidejte dalSi den nebo dva dny v tydnu, kdy podavate pouze neslazené napoje. Postupné tak prejdéte pouze na nabidku neslazenych napoju.
Nékteré déti, zejména malé, mohou mit averzi k plovoucim bylinkam ¢i ovoci. Umoznéte jim pFistup k Cisté vodé.

Ochucena mléka, mlécné napoje, napoje s pridavkem mleka a jejich rostlinné alternativy, které obsahuji volny cukr, je mozné podavat obcas.
K obédim 1x mési¢éné - a nikdy spolu se sladkym pokrmem.

K presnidavkam a svainam 2x meési¢neé - opét ale nekombinovat se sladkou variantou svacin a presnidavek.

Pokud mate celodenni provoz (napr. internaty, domovy mladeze), je mozné nabidnout tyto napoje 4x mési¢éné a rovnez ne se sladkym pokrmem.



Mlécné napoje, smoothie a Caje

Zde je par tipU, jak nabidnout mlécné napoje, smoothie a €aje bez volného cukru.

Vllecre rapoje

Pokud rozmixujete pouze ovoce s mlékem, pripadné jogurtovym, acidofilnim mlékem, kefirem vytvorite ndapoj bez volného cukru. Takovy napoj mizete
nabizet bez omezeni. Takova smoothie nebo shaky mohou déti oslovit. Upozorfiujeme, ze banan muze v téchto napojich Sednout, proto skolni jidelny na
zvySeni atraktivity barvy pouzivaji napriklad trochu Cervené repy.
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MulZete nabidnout détem i smoothie bez mléka (mv) a volného cukru - pouze z rozmixovaného ovoce (zeleniny). Tekutinou k fedéni bude voda nebo slaby ¢aj
(napf. bylinkovy). Kombinacim se meze nekladou, jen je tfeba zvazit jak se hodi k podavanym pokrmdm.

Nabidka ¢aju je velmi Sirokd, vhodné pro déti jsou ovocné Caje nebo slabé bylinkové ¢aje. U ovocnych ¢aji maji nékteré prirozené nasladlou chut (nékteré
jidelny maji dobrou zkuSenost s roibosem), naopak nékteré mohou byt vice kyselé - typicky ibiSek muze Caj vice okyselit. MUzete pfipravit pecené Caje - pfi
peceni cukry prirozene pritomné v ovoci zkaramelizuji a ovoce ziska jinou prijemnou chut. PeCené ovoce zalijte horkou vodou a nabizejte nescezeng, vCetné

ovoce, jako &aj. Skolnf jidelny pfipravuji i tzv. infuzované &aje - jsou ovonéné ovocem, které je do ¢aje (vody pfi vareni) pfidano - napf. jablka, pomeran¢ a
skorice.



Pokud jeSté nabizite varianty slazenych napojl, poznacte si je v jidelni¢ku a v priibéhu kvartalu nahradte Ci u napoju s mlékem snizte na pozadovanou
cetnos.

Pokud chcete, zaznamenavat napoje mimo jidelni¢ek, muzete vyuzit check listy na nasledujicich stranach
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Vyrazeni nepovolenych potravin

Z. 'f' Doporucujeme, abyste si pfimo v recepture poznacili, jak (postup) a ¢im (ingredience) nahradite pdvodné
9 vyuzivané dehydratované smeési Ci korenici pripravky se soli.

Sapgant, debychalovans virobley

Dehydratované vyrobky (sypké, pasty) - polévky, pfisady do polévky, bujény, vyvary, omacky, Stavy a zaklady pokrmt neni mozné ve Skolnim stravovani
pouzit. Nemusite tedy sledovat slozeni ani obsah soli, tyto vyrobky pouzit nelze. Na etiketé je uvedeno, ze se jedna o dehydratovany vyrobek - polévku,
bujon, ...

Kdyz si preCtete slozeni riznych dehydratovanych vyrobkd najdete sul, néjakou formu cukru, tuk, latky, které zesiluji chut, latky, které vyvary obarvi, a
kofeni. Sami pfi prfipravé vlastniho vyvaru muUzete podobné principy na zesileni chuti pouzit, ale praci se samotnou surovinou. Cukr je pfirozené v
zeleniné a jeji karamelizaci (restovanim, na tuku, €i op€kanim), ziskava nejen barvu, ale i intenzivni chut. Restovanim &i opékanim mrkve na tuku se take
uvolni betakaroten, ktery se podili na jantarové barvé - kvalita tuku je ve vaSich rukou. Dalsi chutovy i barevny rozmeér ziskate opékanim kosti do
zlatohnéda pred tim, nez je date vafrit do vyvaru. Kromé typického koreni na vyvar tymian, pepf, nové koreni, bobkovy list, mizete pouzit napf. libecek.
Do hovéziho vyvaru na zesileni chuté muizete pridat trosku dvojité koncentrovaného rajcatového protlaku. Nékteré skolni jidelny pouzivaji i lahudkové
drozdi - nahrazuji jim primysloveé pouzivany kvasni¢ny extrakt.

Pokud vyvar pfipravujete z neopecenych kosti, z mrazené zeleniny, kterou nelze zkaramelizovat a bez oleje, pak nemuze ziskat silnou chut. Recepty na
vyvar najdete v metodice na str. 160.

Pokud chcete pouzit dochucovadlo, je potieba se podivat na etiketu do nutrénich udajd (tabulky, nebo rfadku s vypsanymi
vyzivovymi hodnotami na 100 g/ml vyrobku), pokud v téchto udajich najdete vice jak 10 g soli na 100 g vyrobku, pak ho
nelze k pfipravé pokrmu pouzit. Ve vyzivovych udajich - nesmi obsahovat vice jak 10 g soli na 100 g /ml vyrobku. /§



Vyrazeni nepovolenych potravin
L Tage

Vorenici F?LFMAM se soli

KoFenici pFipravek muze byt sypky, pasta Ci tekuty. Vzdy je potreba Cist etiketu. Pokud je ve slozeni uvedeno, ze
obsahuje sul, pak jej neni mozné ve skolnim stravovani pouzivat. Sledujte slozeni vyrobku, nikoli nutri¢ni hodnoty.
Ve slozeni nesmi byt obsazena sul.

sladidla

Budte pozorni zejmeéna pfi vybéru sterilovaného ovoce nebo zeleniny, asto se pro jejich vyrobu misto cukru nebo
Casti cukru pouziva umélé sladidlo. Proto je potfeba Cist dobre slozeni jakéhokoli vyrobku, tuto informaci bud' vidite
sami pri vybéru potravin na etiketé nebo je potreba ji vyzadat u dodavatele.

Nekteré vyrobky lze jednoduSe pfipravit svépomoci - napriklad salat z Cervené repy. StacCi koupit vakuovanou
varenou fepu nakrajet ji ¢i nastrouhat a zalit sladkokyselym nalevem (muUzete tak dobfe regulovat kyselost Ci
sladkost). Pokud vyvarite ve vode fenykl a z takto ochucené vody pripravite sladkokyselou zalivku, pak ziska salat

i krasnou vuni.

Stejné tak lze vyrobit i dobry napriklad jable€ny nebo hruSkovy kompot, kde sami muzete ovlivnit i mnozstvi
pridaného curku. Pokud si takto salat z repy nebo kompoty pripravujete sami, pouzivate na pripravu Cerstvou
zeleninu a ovoce, které slouzi k okamzité spotrebe - nezapocitavaji se do sterilované zeleniny/ovoce.

Ctéte slozeni - nesmi obsahovat ve slozeni sladidla.



Spravna skladba jidel

Kazdé denni jidlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelné upravené, zdroj sacharidli ve formé obilovin,
pseudoobilovin, brambor, batatl nebo topinamburl, zdroj bilkovin ve formé masa, ryb, koryst, mékkysu, mléénych vyrobkl, mléka,
lusténin nebo vajec a zdroj tukd, ktery je pfitomen bud v potravindch samotnych, nebo se do pokrm0 pfidava provozovatelem
stravovacich sluzeb v ramci jejich pripravy.

Pracujte se svym jidelnickem, ktery planujete a vyuzijte pro svou orientaci barevného podtrzeni. V pripade, ze neuvadite oleje,
podrthnéte si pokrm, a to i v pfipadé napf. mlécnych vyrobku (jogurtl), ke kterym uz tuk nepridavate.

Zelenina a ovoce
Sacharidy

Bilkoviny

Tuky =

U kazdeho jidla pak musite mit pritomny vSechny barvy.
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