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Bod

Prdmé&rnd& mésiéni spotfeba vybranych druhd potravin na strévnika a den je vtabulce &.1
uvedena vgramech &isté hmotnosti, kterou se rozumi hmotnost potravin uréenych ke
konzumaci po og&isténi, oloupdni, okrdjeni, otkrabani, bez kosti a daldich nepozivatelnych
&dsti, u konzervované ze|eniny, ovoce, luténin a ryb bez ndlevu nebo o|eje.

Pro vypod&et &isté hmotnosti se pouziji ndsobky hrubé hmotnosti uvedené v tabulce &. 4.
V ostatnich ptipadech se &ist&d hmotnost stanovi vazenim.

Proé éistd hmotnost

V ptilohach vyhlagky jsou popsany vyzivové normy, tedy pravidla jaké mnozstvi
vybranych druhd potravin maji déti zkonzumovat, tak aby strava méla ptiznivy vliv na
jejich zdravi.

Proto je ddlezité sledovat potraviny v podobé, ve které jsou uréeny ke konzumaci,
nikoli se slupkami, peckami, kostmi &i ndlevy, které sice zvyduji hmotnost potraviny, ale
na vyzivu dé&ti nemaji vliv. Dochdzelo by tak k velkému zkreslent.

Pro stanoven( &isté hmotnosti vyuzijete tabulku &. 4.

Pokud potraving, kterou chcete pouzit, neni uvedena v tabulce &. 4 a vite, ze
jejim opracovdnim vznikne odpad, ktery neni uréen ke konzumaci, pak musite
&istou hmotnost zvaizit. V takovém pfipadé doporugujeme, abyste si kromé &isté
hmotnosti zapsali a uchovali také hrubou hmotnost (ta méze plynout i z G&tenky)
nebo ztratu.

V ptipadé, ze potravina nemé odpad, rovnd se jeji hrub& hmotnost (jak
nakoupeno) hmotnosti &isté. Do &isté hmotnosti tedy zapog&itavate 100 % hrubé
hmotnosti této potraviny.

U syrd v ndlevu se po&itd pouze hmotnost syra, u obalovanych ryb &i polotovard
z ryb se poéitd pouze podil masa. To plati i pro smési potravin (napt smési
s lut&ninami &i zeleninou).
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Bod

Pro d&ely zapod&teni do tabulky &.1 se &istd hmotnost potraviny vyndsobi
koeficientem podle tabulky &. 2.

Tabulce &.1 se hovorové Fikd spotfebni kof. Tabulka &. 1 popisuje 9 skupin potravin,
které jsou v ramci gkolniho stravovani sledovany.

Pokud md potraving, kterou pouzijete, vliv na vysledné plnéni spottebniho koge, pak ji
ve skladové karté zatadite v &isté hmotnosti do konkrétni potravinové skupiny

a ptidélite ji koeficient dle tabulky 2. Tento koeficient uréuje, jakym podilem

z hmotnosti se potravina do spotiebniho kose zapise.

Byla dfive popsdna v rdmci Radce tkolni jidelny 2.
Nyni jsou tyto koeficienty vlozeny pfimo do préavniho ptedpisu a jsou tudiz povinné
a nelze je libovoln& upravovat (az na ty koeficienty, které se stanovuji dle podilu slozky
v potraving).

U Mléka a mlé&nych vyrobkd jsou nové stanoveny koeficienty dle obsahu vapniku tak,

aby i pti pouziti roznych druht mléka a mlé&nych vyrobkd byla naplnéna potteba
vépniku, kterou reflektuje mnozstvi ve spotfebnim kogi.
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Bod

Primé&rnd mésiéni spotfeba vybranych druhd potravin se vypoitava z potravin
uvedenych v tabulce &. 2. Pokud nejsou potraviny uvedeny v tabulce &. 2 a jejich
pouziti neni zakdzdéno, je mozné je pouzivat k ptipravé pokrmd, ptigdemsz do
tabulky &. 1 se nezapoégitavaji.

Proé¢ se nékteré potraviny do spotiebniho kose zapisuji a nékteré
ne?

Ur&ité potraviny maji na zdravi nds viech a déti obzvlagt pozitivni neboli
preventivni (ochranny) vliv. Jiné bychom mé&li konzumovat méné &asto a hlidat
jejich maximdlni spottebu (cukr, sdl, nasycené tuky, koktejly ptidatnych latek).

Proto se do spotiebniho koge zapisuji pouze uréité druhy potravin. Zejména ty,
které jsou minimdlné primyslové zpracované. Potraviny s jednoduchym slozenim
a bohaté na ziviny by mély tvotit zaklad stravy. Proto také maji vliv na vypocet
spotfebniho koge.

Ty potraviny, které jsou pro nage zdravi neutrdlni (vejce, ryze, oby&ejné t&stoviny,
bé&zné necelozrnné pedivo &i chléb, bramborova tésta) nebo nemaji idedlni
slozeni ani nutriéni hodnotu, a tim nejsou vhodné pro pravidelnou konzumaci
(napt. polotovary z ryb s vy$&im obsahem soli nez 0,8 g /100 g vyrobku a mengim
nez 60% obsahem masa) se do spotfebniho kode nezapisuji. Nepomdhaji tak

s jeho plné&nim. Pouzivat se ale mohou.

Brambory byly pro jeji vyrobu promyslové zpracovany, aby

z nich vznikly suché vlogky. Ty se vétginou michaji s méné
vhodnymi tuky, soli, ptidatnymi latkami v&etné latek, které
zatraktivni barvu. Instantni bramborovou kasi je mozné pouzit,
ale vzhledem k tomu, e jeji nutri¢ni hodnota nenf stejnd jako u
brambor, nezapoéitava se do spottebniho koge.
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Bod

Primé&rnd mésiéni spotfeba vybranych druh potravin na stravnika a den ma pfipustnou
toleranci, kterd je uvedena v tabulce &. 3. Pokud provozovatel stravovacich sluzeb
poskytuje po vétiinu stravovacich dnd vybér z hlavniho chodu obéda, pripousti se dolni
limit pInéni skupiny Maso ve vyii 50 %. Poskytuje-li zaroven po vétiinu stravovacich dnt 3
a vice vybérd hlavniho chodu, ptipouti se horni limit plnéni skupiny Maso ve vy$i 150 %.

Frekvence zatazeni masa se snizila o 2 hlavni chody v mésici, ptibyla viak moznost
nabizet vice polévek s masem. Porce na taliti v masovy den tak mize byt vy$&i nez
doposud.

Velikost porce masa se odviji i od receptu konkrétniho pokrmu (do rizota ho ptjde méné
nez tfeba na tizek). Také je mozné ho upravit dle obliby daného masa détmi (naptiklad
vite, ze kuteciho déti snédi vice nez hovéziho, pak velikost porce upravte

i podle tohoto kritéria). Nebo také dle zkuienosti s tim, jakou ma konkrétni pouzité maso
vytéznost. U masa, u kterého vite, ze je vytéznost nizdi, mizete nanormovat vice.
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Bod

Souhlasi-li z&konny zéstupce stravnika nebo zletily stravnik, Ize stravnikovi ze tiidy
se sportovnim zamé&fenim, vykondvajicimu sportovni ptipravu a strévnikovi

v konzervatofi ptipravujicimu se v oboru tanec zvysit celkovou denni vyzivovou
davku s prihlédnutim k charakteru télesné &innosti az o 30 %. Daldi zvyseni je
mozné pouze na doporu&eni |ékare.

Tento bod zistavd naddle zachovan z pévodni vyhlagky.

1no.



Bod

Prdmé&rnd& mésiéni spotfeba potravin provozovatele stravovacich sluzeb, ktery ma v
daném mésici zapsanych vice nez 180 stravnikd (déti, 24k, studentt), obsahuje
minimdlné:

vyrobenych v souladu s pozadavky natizeni Evropského
parlamentu a Rady (EU) 2018 /848, o ekologické produkci a o ozna&ovani
ekologickych produktt a o zrudeni natizeni Rady (ES) &. 834 /2007, ve
znéni pozdéjiich piedpist, poditdno v hmotnosti jak nakoupeno, a

poditdno v hmotnosti jak
nakoupeno. Do sezénnich produktd se nezapoditdvaji mrazené a
sterilované ovoce a mrazend a sterilovand zelenina.

2% podil biopotravin se poé&itd z primé&rné mésiéni spotieby potravin (tedy
spotfeby veskerych potravin, které skolni jidelna pouiila na pfipravu
pokrmd) a sleduje se v hrubé hmotnosti (poéitaji se totiz viechny potraviny,
tedy i ty, které nezapoéitavdate do SK, napt. i vejce apod.). Pomoci by méla
aktualizovand softwarovd fedeni, kterd dokdzi z celkové spotteby potravin
pouzitych v dany mé&sic spoéitat, jak& hmotnost potravin jsou 2 %. Pravé tato
hmotnost by mé&la byt spottebovana cestou biopotravin. V ptipadé, ze jidelna
nemd software, a presto se ji tento bod tykd, je potfeba, aby vypoget
provedla ruéné.

Pokud tedy tkolni jidelna (kterd ma vice jak 180 stravnikd z fad déti, zakd &i
studentl) promérné mési&né spotfebovdvd na pfipravu stravy 5000 kg
vegkerych potravin, pak 100 kg musi tvofit biopotraviny.

Je dobré mit prehled, jakd je celkovd spotteba potravin naptiklad za
poslednich 6 mé&sict, a dokdzat tak odhadnout, kolik kg tvoti 2 % promérné
mési&né. S touto hodnotou pak lze planovat a v prib&hu redlné spotteby v
mésici ji korigovat.
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Jak poznam, ie je potravina bio?

BIO je oznadeni pro produkty, které pochdzeji z ekologického zemé&délstvi.
Své produkty mohou jako BIO ozna&ovat vyrobci, kteti splni zakonem
stanovené pozadavky pro ekologické zeme&délstvi a ktefi ziskali certifikat od
kontrolni organizace dle platné legislativy ekologické produkce. Na obalech
biopotravin naleznete vzdy &iselny kéd kontrolni organizace, ktera
certifikovala posledni fazi ptipravy tohoto produktu (ve tvaru napt.
CZ-BIO-00x) a logo pro ekologickou produkei tzv. ,EU listek”, v pfipadé
produkto, které byly certifikovdny v CR (nikoli vyhradné éeského pivodu), téz
ndrodni logo tzv. biozebru. Uvedena musi byt také indikace pdvodu
(zemé&délska produkce EU / mimo EU).

Registr ekologickych podnikateld: 'IIII"'II
\

mze.gov.cz/public/app/eagriapp/EKO /Prehled
Ceska biozebra
Informace o biopotravinach
https: //www.lovime.bio /poznat-bio /kdo-ruci-za-bio /)
https: /myjsmebio.gov.cz/

EU listek

Bio neznamend nutné lepii nutriéni hodnotu potravin, ale to, ze rostliny &i
zvitata pro jejich vyrobu byla péstovéana &i chovana s ohledem na ptirodu
a jejich Zivotni podminky.

Hnojeni musi byt provddéno ekologicky, napt. pomoci hnoje hospoddiskych
zvitat, kompostem a zelenym hnojenim - prosté tak, jak se to délalo po tisice
let d¥ive.

Prebujeni plevelu se zamezuje sttidanim plodin, vhodnou volbou

a sousedstvim druh( & mechanickym nigenim (napt. pletim). Nepouzivaji se
syntetické pesticidy, ale pouze povolené latky na ochranu rostlin ptirodniho
povodu a také biologickd ochrana rostlin. Bio tak prispiva k &istoté vod.

Pro ekologické zem&délstvi je prioritou kvalita produkce a jeji trvala
udrzitelnost. Je zalozené na zdsaddch etického pistupu vi&i chovanym
zvitatdm (welfare), ochrany zivotniho prosttedi, zachovani biodiverzity
(rozmanitosti rostlinnych a zivogignych druhd), $etteni neobnovitelnych zdrojo,
ochrané zdravi populace, ale i udrzeni zaméstnanosti v zemédélstvi a na
venkové.

Bioprodukty oproti konven&nim obsahuji pouze stopova nebo zadnd& mnozstvi
reziduf pesticido.
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Kde hledat bioproducenty?

Bio producenty ve svém okoli nebo v celé CR muzete nqjit i ovéfit platnost jejich
certifikace v Registru ekologickych podnikateli na adrese:
mze.gov.cz/rep..

Mizete vyuzit také ndsledujici mapy ekofarmato:

https: //mze.gov.cz/public /app/eagriapp/EKO /Prehled /

www.adresarfarmaru.cz; www. kamprobio.cz; www.kde.lovime.bio
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Cena bio mléka a konven&niho mléka neni ptili§ rozdilna.

Bio mléka je dostatek a mélo by byt nejdostupnéjéi ze viech biopotravin. = o

Ani zde cenovy rozdil konvenénich a bio variant neni radikdlni. Pouziti celozrnnych
variant zdroveri mize pomoci plnit skupinu Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
ve SK.

Brambory a zelenina jsou méné& dostupnéjii a jsou drazéi (aviak na 1 kg
nedosahuji ceny bio masa). Tteba pravé ve vasem regionu jich je dostatek
&i ve svém okoli najdete péstitele, ktery vas sortiment mize zpestfit bio
variantami - nemusite totiz brat celé potiebné mnozstvi.

Prog jimi nezpestfit jidelnidek? N&kdy se stane,
ze jidelndm zbydou penize - neni potieba
kupovat klokani maso nebo ptilepsovat
sladkostmi, ale dava smysl penize spie
investovat do bio hovéziho (nebo jiného bio
masa). Od producentd mizete sehnat vyhodné

baliky véetn& kosti, které lze vyuzit na vyvar. _
Bio vejce mizete pouzit napt. ke koprovce. * &
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Sezdénni potraviny

Sezénni zelenina a ovoce mivd vy$éi obsah vitamin0, minerdlnich latek &i
antioxidantd, protoze se sklizi v plné zralosti. Vétinou neputuje zdaleka a
nedozrdvd dlouho ve skladech. Sezénni druhy mohou byt chutnéjii. Mohou byt i
levn&jsi, protoze jich v dané obdobi byva na trhu dostatek. Nakupem od mistnich
producentl je podporovdna i nage lokdlni produkce. Prevazenim na kratsi
vzddlenosti se snizuje uhlikova stopa.

Pouzijte sezdnni kalend&r Ministerstva zemé&dé&lstvi, ktery je uveden na dalii
strané&. Za sezénu pro dany druh zeleniny &i ovoce se poéitd obdobi od
sklizné (2. sloupec) po konec moiného uskladnéni (3. sloupec).

Za sezénni se viak nepovaiuje zpracované ovoce a zelenina (mrazené,
sterilovanég, mlé&né& kvaené atd.), které se zpracovavd pravé z divodu
konzervace - a tudiz prodlouzeni trvanlivosti.

Pokud mate 180 a vice zapsanych détskych stravniki, pak ve vagem jidelnicku
musf byt nabidnuto ovoce /zeleniny &i brambor. V tomto
piipadé se 10 % vztahuje k hmotnosti viech potravin jak nakoupeno, které
se pouzivaji na pfipravu stravy.
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Sezdénni kalendar Ministerstva zemédélstvi

https: //mze.gov.cz/public /portal /mze /-a75794---8IMBHkOU /sezonni-kalendar-
cerven-2025

Druh Doba dozrdvdni a sklizné Doba sklodovani
Angrest Cerven - srpen Meskladuje se
Broskve Cervenec - fijen Meskladuje se
Hru&ky™ Cervenec - fijen Do kviétna
Jablka® Cervenec - fijen Po cely rok
Jahody Koéten - zafi Meskladuje se
Merurtky Cervenec - srpen Meskladuje se
Tresnd Cerven - fervenec Meskladuje se
Visné Cerven - srpen Meskladuje se
Svestky Cervenec - fijen Do prosince
Rybiz Cervenec - srpen Meskladuje se
kaliry, ostrudiny Cervenec — zai Meskloduje se
Erokalice Cerven - fijen Do konce listopadu
Celer® Cervenec - listopad Do konce kviétna
Cibule® Duben - zaif Po cely rok
Cesnek? Cerven - fervenec Po cely rok
Tykve/dyné hokkaido | Srpen - fijen Do konce roku, max. do ledna
Fazolovd lusky Cerven - zafi Meskladuje se
Hrach Cerven - srpen Meskloduje se
Chiest Duben - Cervenec Meskladuje se
Kapusta hldvkowd? Cerven - listopod Do bfezna
Kopusta riZidkovd™ | Z4i - bfezen Do dubna
Kedlubry Koéten - listopad Skloduje se pouze odrida Gigant
Kovdtdl Cervenec - listopad M. 10 dni
Meloun Lar Lari - fijen
Mk Cerven - zafi Po cely rok
Okeurky Cerven - zafi Max. 1 tyden
Foprika Cervenec - fijen Meskladuje se
Petriel! Cervenec - fijen Do kvétng
Pérek! Cerven - listopod Po cely rok
Rajéata Cerven - fjen Meskladuje se
Redkey! Srpen - fijen Do ledna
Redkvitky Duben - listopad Meskladuji se
Cervend fepa® Cerven - fijen Do kvitna, od dervna nova sklizen
Salaty Kasdten - fijen Meskladuje se
Zell hldvkowdt Cervenec - listopad Cio dubna
Leli pekingskel) Lari - fijen Do bfezna

Brambory konzumni
frané a pozdni)®

Cervenec - 24

Srpen - duben ndsledujiciho roku

Pozndmbka: 1} produlcty jsou skladovdany - sklady chlazené, sidady s fizenou atrmosférou
(CA) 2) ULO skdady (Utra Low Oxygen), CA sklady
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Poéita se sezénni (&i bio) ovoce, zelenina,
brambory do spotrebniho kose jinak v sezéné
a mimo ni?

Ne. Sezénnost nijak neovliviiuje plnéni spotiebniho kose. Tabulka &. 1 se vede vzdy
v &isté hmotnosti (jedld& &dst). Uved'me si to na piikladu $vestek:

Pokud pouiiju na pfipravu pokrmi celkem 50 kg veskerych potravin a z toho
1 kg $vestek v jejich sezoné:

* Z pohledu sezénnosti jsem nakoupila 1/50 = 0,02 = 2 % sezénnich produkto.
« Z pohledu spotfebniho koge jsem vyuzila 1 kg $vestek, oviem s peckou, kterd
tvofi asi 20 % jeji hmotnosti (200 g), konzumuje se pouze samotnd duzina
(800 g). Proto vahu pecky odeétu skrze koeficient (0,8): 1 kg x 0,8 = 800 g.

To je pak vykdzdano do spotfebniho koge.

Pokud nakoupim 1 kg $vestek mimo sezénu:
* Pro sledovdani sezénnosti nevykazuji nic.
« Do spottebniho koge opét ode&itam vahu pecky (200 g) od jedlé duziny
(800 g) s vyuzitim koeficientu (0,8) =1kg x 0,8 = 800 g. To je pak vykdzano
do spotiebniho koge.
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Bod

Kompoty, sterilovand zelenina, mlé&né kvaiend zelenina a zelenina v oleji™?
mohou tvofit maximdlné 15 % hmotnosti potravin vykdzanych ve skupiné
Zelenina a ovoce. To neplati pro vyrobky bez pfidaného cukru a soli.

Sterilovand a mlééné kvasena zelenina

Sterilace &i zpracovani zeleniny formou mlé&ného kvageni jsou zpisoby, diky kterym

dokdzeme zeleninu a ovoce uchovdvat deléi dobu.

U sterilace se jednd o konzervaci vysokou teplotou. Zelenina a ovoce touto
ptipravou zmékne. Do ndlevi t&chto vyrobki se ve vétiiné pripadd pridava s,
cukr a dal’i ochucovaci slozky, které vyrobkdm vtisknou typickou chut. Ve
sterilovanych vyrobcich dochdzi ke ztratdm vitaminG a nemizeme v nich nijak
ovlivnit mnozstvi soli a cukru. Tyto vyrobky si zachovavaji vldkninu. Nemély by sice
byt to hlavni po ¢em sédhneme, kdyz chceme nabidnout &i pouzit na pfipravu
pokrmd ovoce a zeleninu, ale jsou skvélé na zpestfeni a do typickych pokrmg,
kde hraji nenahraditelnou roli.

U sterilovaného ovoce a zeleniny vybirejte ty, které neobsahuji sladidla. Vyrobky
se sladidly v radmci gkolniho stravovani pouzit nelze.

Mlééné kvasena zelenina - kysané zeli, pickles a dalgi. Oproti sterilované
zelenin& a ovoci md& pevnégjsi a kftupavéjii strukturu. Jeji chut je viak vyrazné
kyseld. Je to tim, ze bakterie, které se ptirozené& v zelening vyskytuji, preméni cukr
v ni obsazeny na kyselinu mlé&nou. Pro menéi déti mize pravé toto byt ddvodem,
pro¢ mlé&né& kvadenou zeleninu odmitaji.

Kysand zelenina je povazovdna za zdravi prospéinou diky ptitomnosti bakterif
mlé&ného kvadent, které pisobi jako probiotika, tedy pozitivné ovliviiuji slozeni
sttevni mikrobioty a tim i nae zdravi. Zarovef viak obsahuje vysoké mnozstvi
soli, kterd se pouziva k potlageni ristu nezddoucich bakterit.
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Kysane zeli - 6\'\m\oo\ 2dvoVi

Kysané zeli mize byt pomé&rné uzitednou souddsti détského i dospélého jidelnicku.
Obsahuje vldkninu, kterd podporuje traveni a pFispivd k pocitu sytosti, a je také
zdrojem nékterych vitamind skupiny B. Mze byt zdrojem i vitaminu C.

Diky fermentaci, stejné jako u jiné kvaiené (fermentované) zeleniny, se v ném tvoti
bakterie mlé&ného kvageni, které mohou ptiznivé ovliviiovat slozenf stfevni
mikrobioty.

Pesto ale kysané zeli neni nenahraditelné a néco, co se za kazdou cenu musi

v jidelnigku vyskytovat. Nejde tedy o ,superpotravinu” (coz je marketingovy pojem
a ve védeckém svété vyzivy zaddnd takovd potravina neexistuje) ani o néco, bez
geho by se déti neobesily. Pokud kysané zeli dit& neji, nic se nedé&je - stejné ziviny
ziskd i z jiné zeleniny, ovoce nebo lut&nin. Délezita je predevsim pestrost

a pravidelnost stravy, nikoliv konzumace jedné konkrétni potraviny.

Pozor! Kysané zeli obsahuje hodné soli, kterd se
pouzivd pfi technologické ptipravé — kvageni
(fermentaci), proto by se zeli mélo podavat jen

v rozumném mnozstvi. Je mozné ho pied poddnim
détem i proplachnout.

Pasterizované (tepeln& upravené) kysané zeli uz
,Zivé kultury” neobsahuje, takze pokud hledate
probioticky efekt, je potfeba vybirat
nepasterizované vyrobky.

Stejné nebo podobné mnozstvi vitaming \
a vlakniny najdete i v oby&ejné mrkvi nebo
jablku - neni potfeba za kazdou cenu

zatazovat kysané zeli. \
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Pozor \l\ih\éé‘ﬁa a \I\'{ZNO\Ié now\ o
lokalnich potvavinach wehovovi.

Definovat, co je lokdlni surovina je velmi obtizné a vlastné se to doposud oficialné
nepodatilo. Mnohdy se o lokd&lnosti hovofi v tom smysly, Ze potraviny pochdzi z
kratkého dodavatelského retézce. Tedy, ie se cestou od producenta &i vyrobce
na nas stdl netoulaly mezi riznymi distributory. Nebo v n&kterych zemich je kratky
dodavatelsky fetézec definovan kilometrovou vzddlenosti. Ale to opét nejde stanovit
pauidlné. Nékteré staty, zemé jsou vétdi jiné malé.

Existuje také pojem - potravinova mile. Tedy kolik km urazi uréitd surovina nez z ni je
kone&ny produkt. Naptiklad pokud nakoupite ur&ité konkrétni drobezi maso
avizované jako z urgitého mésta, jeho potravinovd mile je dosti dlouhd a
procestovalo celou republiku od vejce, ptes kufe, po pordzky, nez se prodd pod
znagkou s pojmenovanim lokality. Na tom neni samozfejmé nic $patného, jen takovy
produkt nenf od po&dtku vyrdbén tam, kde ogekavame.

Je to p&kné& zamotané, ale pokud chcete pouzivat lokdlni potraviny, fid'te se selskym
rozumem a postupujte od nejbliziich moznosti, po ty nejvice vzddlené:

Wbivam v wioZnoStech okvesy, gokud wenajdu whowyici, pak
Woivam Vv wioZnostech kvaje, gokud nenaidu whowjici, pak

Woivam Vv woznostech reﬁmm) (Jizni Movava, Wchodwi éQC’n\,
agod.), gokud nenaydu Whowjici, pak

Wbivdm v woZnoStech CR, pokud nen0)du WhoWujici Wbivam
wiwmo CR.

ONOIOIO
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Bod

Masné vyrobky a masné polotovary™ mohou tvotit maximdalné
20 % hmotnosti potravin vykdzanych ve skuping Maso.

Masné vyrobky

Vidy pamatujte na to, ie vysokd konzumace masnych vyrobkd je spjata

s rizikem vzniku celé Fady zavainych onemocnéni, a to ai do té miry, ie
tyto vyrobky zafadila Svétovéa zdravotnicka organizace mezi karcinogeny
1.tFidy.

Setrete s nimi

Masné vyrobky pFiddavejte pouze do typickych pokrmd - §pek do svigkové,
uzené maso do ndplné knedlikd, slaninu na brynzové halugky, unku do
Sunkoflekd atd.

Pro malé déti nejsou uzeniny vhodné

Masné vyrobky by mély byt spotfebovavany v matetskych gkoldch a na prvnim
stupni ZS minimdlné nebo vibec. Nikdy nevime, co déti dostavaji doma,

a proto bychom mé&li v ramci gkolniho stravovani masné vyrobky vyuzivat
(pokud je to nezbytné) velmi stiidmé.

Parek, klobdsa nebo uzené k ludt&ninam nezvyii jejich konzumaci a ani déti
touto cestou ludt&niny nenauéime jist, protoze daji pfednost chutové
vyrazné&jiim uzenindm. Neni tedy potteba k lu§ténindm z&dné uzeniny
pridavat.

Uzenou chut |ze v nékterych pokrmech nahradit uzenym tempehem nebo tofu.

To dobte funguje v pomazankach, ale naptiklad i ve smési se zeleninou do
bramborovych knedliks.
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Masné polotovary a kuchyrniské masné
polotovary

Masné polotovary

Jednd se o tepeln& neopracované maso, u kterého zistala vnittni buné&na

struktura a vlastnosti gerstvého masa nebo o &dsteené tepelné opracované
upravené maso nebo smési mas, ptidatnych a pomocnych latek, poptipadé
dal3ich surovin a latek uréenych k aromatizaci. Mohou byt p¥imichany napt.
luténiny, zelenina, kotenici ptipravky nebo ptidatné latky. Tyto vyrobky jsou
pred svou spotfebou uréeny k tepelné Gpravé.

Pikladem kuchyriského masného polotovaru jsou rizné prodavana sous
vide masa. Tyto predpfipravené produkty obsahuji kromé soli
i ptidatné latky, které prodluzuji jejich trvanlivost.

Sous vide technika znamend, ze maso (&i jiné druhy potravin) jsou
pfipravovény ve vakuu pfi nizké teploté delii dobu. V p¥padg, ze mate
moznost maso zavakuovat, mizete takto maso rovnéz pfipravit sami ve
gkolni jideln&. V tom ptipadé pouzivate jako surovinu syrové maso
(nezapoéitavate do masnych vyrobkd a polotovard - tudiz se na takto
vlastnoru&né ptipravené maso nevztahuje 20% limit) a nepfidavate
pridatné latky. Takto pfipravené maso je uréené ndsledné k okamzité
spotrebé.

Ptikladem masného polotovaru jsou hotové obalené tizky nebo mleta
masa, kterd jsou z vyroby ochucena a slouzi pro ptipravu sekanych,
karbanatkd &i evabgigi. Takovéto vyrobky mohou do jisté miry settit
&as, ale opét nemdate ve svych rukou ochuceni a miru slanosti.
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

-~ 7 Snidane, p¥esnidavka, obéd, svacina, veceve

Kazdé dénnl’jl’dlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelné
@ upravene, zdroj sacharidi ve formé obilovin, pseudoobi|ovin, brambor, bat4to

nebo topinamburg, zdroj bilkovin ve formé& masa, ryb, kory3d, mékkyso, mlé&nych

vyrobkd, mléka, lu§t&nin nebo vajec a zdroj tukd, ktery je ptitomen bud’

v potravindch samotnych, nebo se do pokrm@ ptidavd provozovatelem

stravovacich sluzeb v radmci jejich ptipravy. To neplati pro druhou ve&eti.

Zelenina/ovoce

zastoupeny v

hraskové

polévce

a mrkvovém Tuk
salatu pouZit pfi

pfipravé pokrmd

bod splnén, pokud

je nabidnuta

zelenina v polévce

a nemusi pak jiz byt

v saldatu

a naopak.) , . _

/ « Bilkoviny
zastoupeny ve
form& masa

(v tomto pFipadé je ?

Sachavidy  x””

zastoupeny
formou ryze

P\?QGnia\é\l‘ﬂa Tuk

v mléce a v tésté
¢ Zelennalovoce

" o Bilkoviny
zastoupeny mlékem
a vejcem v téste

& b - Sachav'\a\\'
3 / i zastoupeny celozrnnou moukou v muffinu
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DdleZite e wno25tVi ovoce a zeleniny, Sacharidd, bilkovin
a tukd

Z&kladnim pozadavkem je samoztejmé \
plnéni pozadavkd tabulky &. 1 ptilohy 1 &i 1a -
vyhlagky o gkolnim stravovani. Ten viak

popisuje plnéni v rdmci dne, potazmo

mésice.

Voditkem, jak ,spotfebni ko¥” plnit, ale také
jak zajistit adekvatni mnozstvi z&kladnich
zivin v jednotlivych dennich jidlech, je
vizualizace porce.

Ve vyzivovych doporuéenich se porce
pfirovndvaji k velikosti pé&sti, dlané &i hrsti.
Kazdy ji dle véku mame jinak velkou a tudiz

i potfebnd porce je mendi nebo vétii. 2leté
dité bude mit adekvatni porci jablka (ovoce)
odpovidajici asi V4 , kdezto pro dospélého je
vhodné jablko celé.

Porce masa by mé&la odpovidat dlani bez
prstd nebo mnozstvi syra, které se vejde na
chleba (porce je velkd jako celd dlas

i s prsty).
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Aby détsky organismus mohl spravné rist a vyvijet se, pottebuje viechny ziviny.
Nejjednodugéi cesta je doprat mu jich dostatek v kazdém dennim jidle.

Kromé& ovoce a zeleniny (porce odpovidajici pésti nebo hrsti ditéte) je potfeba doplnit
dostatek bilkovin. Ty t&lu poskytnou nejen dostatek stavebnich latek, ale maji obrovské
mnozstvi daldich funkei a na celkové zdravi maji vyznamny vliv. Opét nédm pomize pést,
dlas &i hrst - presné tak velka by porce potravin bohatych na bilkoviny méla v jidle byt.

Télo ale potfebuje i sacharidy. Trotku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavni &4st je
potfeba jeité doplnit - zvolte treba brambory, t&stoviny nebo ryzi. Pokud se to hodi,
sahnéte po celozrnnych variantéch.

Posledni slozkou, kterou je potfeba doplnit, jsou tuky. Bud'jiz v potravindch jsou (napt.
k mlé&nym vyrobkim, jako je jogurt, neni tteba je ptidavat), nebo je pridate treba
v rémci ptipravy ob&da formou oleje. Dilezitd je i jejich kvalita.

P¥i planovani jidelni¢ku vzdy zkontrolujte, zda kazdé denni jidlo
obsahuje zeleninu nebo ovoce (ptiblizné velikosti p&sti nebo hrsti,
poditd se i zelenina &i ovoce zakomponované do pokrmy, tteba tepelné
upravens).

Ke kazdému dennimu jidlu doplite zdroj sacharidd - tieba pecivo,
misli, brambory, ryzi nebo t&stoviny (ptiblizné velikosti dlané &i
hromadka velikosti pé&sti). Mizete zvolit i n&jakou celozrnnou variantu
(knedlik s podilem celozrnné mouky, bulgur atd.).

Nezapomeiite na bilkoviny - jidlo bude syt&jii. Svaginy &i obéd by tak
mé&ly obsahovat naptiklad vejce, mlé&ny vyrobek, maso, rybu nebo
lugténiny (opét je mozné Fidit se velikosti dlané& &i pésti). Potraviny
bohaté na bilkoviny mizete i kombinovat (karbandtek z masa a gogky).
Cocka s vejcem? Na této kombinaci neni vibec nic $patné.

Nezapominejte na tuk. Je to pravé tuk, co d&l& pokrmy lahodné.
Rozpousti se v ném vitaminy, ale také aromatické latky. Volte co
nejéastéji fepkovy a olivovy olej. | maslo moze byt v nékterych
ptipadech dobrd volba.
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Ovozel souéasti kaidého jidla

Ovoce nebo zelenina jsou pFirozenou sou&dsti kazdého denniho jidla (snidang,
presnidavky, ob&da, svadiny i ve&ere).

Zeleninu Ize konzumovat syrovou i tepelné upravenou - syrovd si zachovdvé vice
vitamin0, zatimco tepelnd Gprava moze u nékterych druhi zlepsit vyuzitelnost Zivin.

Kromé& vitamin0, minerdlnich latek a stopovych prvkd jsou ovoce a zelenina
i zdrojem vlakniny.

P¥i planovani jidelniku vidy zkontrolujte, zda kazdé jidlo obsahuje zeleninu nebo
ovoce (v mnozstvi, které odpovidd hrsti nebo pésti stravnika).

Platek papriky nestagi. Odpovidajici porce by méla byt velkd jako
pést nebo hrst ditéte (podle véku - 2leté dité ma menii pésticku
nez 15lety student).

Vyberte si, co se vam hodi - jestli ovoce, zelenina nebo tfeba kombinace
obojiho. Jestli syrové, nebo tepelné upravené.

Ovoce nebo zelenina mohou byt souddsti nejen hlavniho choduy,
ale i polévky, salatu nebo dezertu, predkrmu, pomazanky
nebo mlééného vyrobku - je na vés, co si zvolite.
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

Pomér rostlinnych a zivo&idnych tukd v rdmci spotieby ve skuping
Tuk volny je minimé&ln& 2 : 1 ve prospé&ch rostlinnych tukd. V ramci
§kolniho stravovdni se nepouzivd volny jednodruhovy palmovy,
palmojadrovy a kokosovy tuk.

Par kulinafskych rad

Na tepelnou ptipravu je idedlni tepkovy olej. Casto tuk chybi v polévkach,
a aby chutnaly, sahd se po soli. P¥itom se pravé v tucich rozpoustéji
aromatické slozky a tuk dava pokrmdm lahodnost. Restujte proto cibuli,
kotenovou a i dalsi druhy zeleniny. Restovanim na tuku dosdhnete
karamelizace, kterd chut ptirozené zintenzivni.

Mizete pouzivat i oleje ochucené natémi, bylinami nebo esnekem (ole;j,
ktery zbyde, kdyz si ptipravujete konfitovany &esnek). Ty se hodi napfiklad
na ozdobeni polévek na taliti nebo na krutony, na téstoviny s tomatovou
oméékou, na saldty nebo do pomazdének. Cesnekovy olej vyuzijete na
restovdni masa, zakladd atd.

| do n&kterych pomazdnek mizete pouzit rostlinny olej - velmi se hodi
naptiklad do lu§t&ninovych pomazanek (hummus).

Fantastickym zdrojem kvalitnich tukd jsou ofechy a semena nebo 100%
pasty z nich vyrobené.

Také neni pro& mit obavy ob&as ptidat primyslové vyrobenou majonézu.
Obsahuje tepkovy olej a diky pasteraci zloutkd je bezpe&nd. Klidné mizete
ptidat do pomazdnek nebo s ni zjemnit tvarohové dresingy.

135.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

V rdmci nevybérového obédového jidelniho listku obsahuje hlavni chod v 1 tydnu:

maso bilé (dribez, pernatd zv&¥, zajicoviti),
maso bilé nebo éervené (hovézi, vepiové, skopové, jehnéei, zvéfinag, droby),

rybi pokrm nebo maso bilé (rybim pokrmem se rozumi hlavni chod, polévka
nebo predkrm); rybi pokrm je podd&vén minimdlng 2x mésiéné,

bezmasy pokrm.

Presnidavka: zitny rohlik, smetanovy syr s ktenem, jablko, ovocny &qj
Obéd: minestrone s &o¢kou beluga, kuteci kari, jasminova ryze, ledovy salat, voda

Svaéina: chléb, turidkova poqudnka, okurka, kapie, voda s citrénem

Pfesnidavka: houska, domdci cizrnovd nutela, bandn, mléko, ¢aj
Obeéd: borig, lasagne s bolofiskou omagkou z goeky, besamel, paramazan, voda

Svagina: celozrnny toust, caprese (rajéata, mozzarela, bazalka, oliv. olej), voda

Presnidavka: s|uneénicovy rohlik, pomazdnka z pecené d)’/né, mrkev, Cqj heFmdnkovy
Obeéd: hovézi vyvar s drozd'ovymi knedli¢ky, hovézi cikdnskd pe&eng, jasminovd ryze

Svaéina: celozrnny toust, avokddovd pomazdénka, vejce natvrdo, cherry rajéata, voda

Pfesnidavka: ovesnd kage se skofici a karamelizovanym jablkem, mléko, &q;
Obéd: rajska polévka, smazené rybi filé, bramborové kase, okurkovy salat

Svaégina: chléb zitny, maslo, nasekand slune&nicovd seminka, Feficha, kedluben,
¢aj ovocny

Pfesnidavka: rohlik, gouda, kapie, mléko, ¢aj bezinka citrén
Obéd: gu

Svagina: chléb, makrelova pomazanka, paprika, &aj ovocny

d3ovd polévka, buchtiky se §odé, mandarinka, voda
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Jak skladat nevybérovy jidelnié¢ek

Vétiinou sestavujete jidelnigek na ur&ité obdobi dopredu. Kazdy z vés md svij systém
a uréité je z n&j mozné vychdzet i naddle.

Pozadavky na skladbu jidelnigku jsou nyni povinné, ale principy, které znate z Nutri¢nich
doporugeni, jsou voln&jii.

Mate volnou ruku v nabidce polévek/predkrmi a také v tom, zda zvolite syrovou nebo
tepelné upravenou zeleninu a ovoce.

U celozrnnych obilovin je mizete zatazovat dle libosti nejen do polévek a ptiloh.

U kazdého denniho jidla musi byt zastoupena zelenina/ovoce, zdroj bilkovin, sacharidd
a tukd - jak bylo popsdno v bodech vyse.

Potadi neni zavazné, takze maso moze byt klidné v patek a ryba v pondéli.

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v tydnu | Maso bilé Maso bilé Maso bilé Maso bilé
Den v tydnu | Maso bilé nebo ¢ervené | Maso bilé nebo gervené | Maso bilé nebo ¢ervené | Maso bilé nebo éervené
Den v tydnu | Ryba Maso bilé Ryba Maso bilé
Den v tydnu | Sladky pokrm Bezmasy pokrm Sladky pokrm Bezmasy pokrm
Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm

Den v tydnu
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

V ptipadé moznosti vybéru z vice hlavnich chodi podle ptilohy &. 1k této
vyhldice je vidy moinost zvolit bezmasy pokrm.

Minimdlné 1x za 2 tydny je nabidnut rybi pokrm. Cervené maso je mozné
nabizet v ramci kazdého vybéru maximalné 1x tydné.

Zvolte si moinost, ktera vam ve skolni jidelné
vyhovuje

Na vybér &. 1 mozete poddvat pokrmy tak, jak je popsdno u nevybérového
jidelnigku a s vyb&rem &. 2 pak vhodné zkombinovat. Nebo mizete stavét
vybé&ry samostatng, ale vzdy respektovat, ze jeden je bezmasy a na kazdém
vybé&ru je &ervené maso pouze 1x tydn&. Pfinejmensim 2x za mésic by se mé&la
objevit ryba. Podivejte se na varianty nize.

1. tyden 2. tyden 3. tyden

Den v tydnu

Maso bilé

Maso éervene

Masao bilé

Den v tydnu Bezmasy sladky Maso bilé Bezmasy Maso Eervend Maso Eervend Bezmasy sladky
Den v tydnu Bezmasy Maso cervene Bezmasy Maso hilé Maso bilé Bezmasy

Den v tydnu Ryba Bezmasy Maso bilé Bezmasy Bezmasy Ryba

Den v tydnu Maso éervené Maso bilé Maso bilé
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1 wWbévy 2 hlaveich chodd kazdy den

P¥iklad, kdy vybé&r 1 je sestaven dle principt nevybérového jidelnicku

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Denv t)ﬁd nu Maoso bilé Bezmaosy pokrm | Maso bilé Bezmaosy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Maso fervend Bezmasy pokrm | Maso dervené Bezmasy pokrm | Maso Eervendé Bezmasy pokrm | Maso fervené Bezmasy pokrm
Denv t)?d nu Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v t)?d nu Sladky pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Sladky pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé
Denv tﬁd nu Bezmasy pokrm | Maso &ervend Bezmasy pokrm | Maso éervend Bezmasy pokrm | Maso éervend Bezmasy pokrm | Maso éervend

P¥iklad, kdy vybér 1 a 2 se dopliuji tak, aby byla splnéna pravidla

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden

Den v tydnu Mase bilé Bezmasy pokrm | Mase bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v 'l‘f"drlu Moso dervend Bezmasy pokrm | Mase dervené Bezmasy pekrm | Maso Eervend Bezmaosy pokrm | Bezmasy pokrm | Maso cervené
Den v t,’vdnu Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Maso bilé Sladky pokrm Bezmasy pokrm | Maso dervend Maso bilé Sladky pokrm Bezmasy pokrm | Maso bilé

Den v tydnu Bezmasy pokrm | Maso fervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Bezmoasy pokrm | Maso fervené Maso tervend Bezmasy pokrm

% wbévy Z hlavnich chodd ¥azdy dewn
1. tyden 2. tyden 3. tyden
Den v tj‘dnu boso bilé Bezmasy pokrm | Maoso dervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Rybo Maoso bilé Maoso éervend | Bezmosy pokmm
Denwv tﬁdnu hoso Eervend Maoso bilé Bezmaosy pokim | Maoso fervend Bezmasy pokrm | Maso bilé Maso bilé Ryba Bezmasy pokm
Den v tydnu Ryba Maoso Eervend Bezmosy pokrm | Maso bilé Bezmaosy pokrm | Maose ervend | Moso bilé Slodky pokrm | Bezmaosy pokrm
Den v t)?dnu Shodky pokrm Ryba Maso bilé Bermasy pokrm | Moso bilé Maseo bilé Ryba Maso bild Bezmasy pokrm
Den v t)i'd“u Bezmasy pokrm | Maso bilé Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso ferveng Mase bilé Maseo dervené | Maso bilé Bezmasy pokrm
P
/

Jeden Woér wmiZe byt zcela bezmasy go cely tyden.
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Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

Pokud poskytovatel stravovacich sluzeb vati 7 dni v tydnu, plati pravidla
podle pismen a) az e), pfi¢emz zbyvajici dva dny je nabizen libovolny
pokrm.

Na obédy o vikendu si tedy zvolite libovolné pokrmy.

Pokud chcete pestte kombinovat ob&dy a ve&ete, nabizi se vzdy podat
opaény styl pokrmu — pokud je v daném tydnu k ob&du 3x maso a 2x
bezmasy pokrm, mize byt skladba ve&efi ptesné opand. Na studené vedefi
véak rovnéz nenf nic §patného.

Veéere tedy nemusi byt vidy tepla, dbejte viak na vhodnou skladbu. Také

u vecefi (i t&ch studenych) musi byt zastoupena zelenina/ovoce, zdroj
sacharidg, bilkovin a tuke.
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Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

V rdmci celodenni stravy se pokrmy ani ptilohy v dany den neopakuji.

V ptipadg, ze gkolni jidelna vaii pro internaty, détské domovy nebo domovy
mladeze, nabizi v rdmci jednoho dne vzdy rozdilné pokrmy a ptilohy. Pokud je
naptiklad k obé&du tizek s bramborovou kadi a okurkovy salat, pak ani fizek, ani
bramborovd kage a okurkovy salat nemohou byt poddny v ramci vedete.

V ptfipadé, ze je k snidani peé&ivo s platkovym syrem, pak se tento pokrm neopakuje
k ve&efi a je poddn jiny druh pediva napt. s pomazdankou.

V pfipadé, ze je poddvéna snidané a vegete formou studeného bufetu, je nabidka
pestrd tak, aby si d&ti mohly sestavit rizné pokrmy.

Toto pravidlo je viak obecné zndmé a dodrzované.
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Bezmasé pokrmy

Bezmasé pokrmy mély a stale maji pevné misto v nasich jidelni¢cich. Dtive byly
East&jdi, nyni je vytlagily v b&zné stravé pokrmy s masem.

Neboijte se, ze by déti nedostaly potiebné ziviny. Pokud je spolu s polévkou &i
doplikem sestaven obé&d dobte, mohou byt i bezmasé varianty velmi vyzivné
a nemus se tak ligit od pokrm@ s masem.

Bezmasé pokrmy mohou, ale nemusi byt levngjsi.

Frekvence bezmasych pokrmd se u nevybé&rovych jidelni¢kd zvyiuje o 2 bezmasé
pokrmy v rdmci 20 stravovacich dnd. U vybé&rovych jidelni¢kd mize byt v nabidce
maso kazdy den.

Nabidka pokrm{ s Zivogignymi bilkovinami previada.

Jen bez masa

Bezmasé pokrmy mohou obsahovat jiné zivo&igné potraviny - vejce, mléko, syry,
smetanu, jogurt, méslo. Neobsahuji ale kromé& masa ani ryby nebo uzeniny.

Dileiita je skladba

Kombinace s polévkou nebo doplitkem je dilezitd. | bezmasy ob&d ma&
obsahovat a v dostate&ném
mnozstvi.

Neni potfeba hledat nové recepty

Rotujte jidelni¢ek po 6 tydnech. D&ti tak &asto dostanou své oblibené pokrmy,
ale také maji $anci se &astéji setkat s t&mi, které jsou méné& zndmé. Bezmasych
receptd jiz dnes mate dostatek a vychdzejte z nich. Dé&ti miluji t&stoviny. Zvolte
rizné druhy a k nim doplite napt. 5 omdégek, déle détem dejte oblibenou
klasiku — koprovku s knedlikem a vejcem nebo tteba smazeny kvétak

s bramborovou kasi. Podivejte se na dal¥i stranu a vyberte ze skupin pokrmy,

které znate a poddvate a sestavte takto bezmasou nabidku.
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Ydo je Xdo

a co wiU chutna

Flexitarian, reduktarian

Jim pestrou stravu, ale pfednost davdam rostlinnym potravindm. Obé&as si viak
dam maso nebo tteba rybu, vejce &i mlé&né vyrobky. Masa se nechci zcela
vzddt, ale do jidelni¢ku ho zatazuji treba jen 2x tydné &i méné&. Takto mi to
vyhovuje a chutnd. Pestrd strava s pfevahou rostlinnych potravin je spojovéna s
ptiznivymi dopady na zdravi a zaroved mize pfispivat k nizéi zatézi zivotniho
prostredi.

Pescetarian

Jim pestrou stravu, rdd si ddm ryby nebo motské plody. Jiné druhy masa viak
nejim. Vejce ani mléko a mlé&né produkty mi nevadi. Mgj jidelnigek lze
sestavovat velmi pestfe s dostatkem viech pottebnych Zivin.

Laktoovovegetarian

Nejim maso a viechny potraviny, které byly vyrobeny zabitim zvitete. Nejim tak
treba pokrm, kam je p¥idan masovy vyvar. Ale jim vejce, mlé&né vyrobky a piji
rovn&z mléko. Moje strava je pestrd, bohatd na lut&niny, zeleninu a ovoce. Jim
tak, protoze nechci ublizovat zvitatdm &i nékdy z ndbozenského presvédeent.

Vegan

| moje strava je pestrd, ale musim vyzivé trochu vic rozumét, aby mi dodavala
vée, co potfebuji. Nejim nic, co pochdzi ze zvitat, tedy ani mléko, vejce &i med.
MUj jidelnigek je bohaty na ludt&niny, ofechy, obiloviny, ovoce a zeleninu.
Nekteré Ziviny, které jsou typicky v Zivo&ignych potravinéch, véak musim
doplfovat suplementy. V&tging z nds, ktefi se stravujeme timto zplisobem, vadi
utrpeni zvitat, mdzeme ale mit i nédbozenské dovody.

A S
N, %QZW\QQ\] Pokewm V vawmci obéda wlze byt \a\i'\'oo\lo\leze‘\'av'\énc;\(\],
(/' ovoveae taviansky (veyce), \a‘ﬁ-oveﬁeﬂ-av'\dnskq (wmleko a mlétne
. Wroboky, nékdy Se godati i veqancky. Ale pochutnat Si wa wéwm wmize
= kazdy.

U veaanSkich vaviant e ddleZite zallenit do hlavaino chodu 7 golevky
WStEniny i produkty 2 wich ako zdvoy bilkovin, neuskodi o ale ani
veaetavianskému gokemu, prave naogak. Pozov, veaetavianska stvava
neni Stvava 6 omezenim TUkJ. Oleje je gotieba take e¥idavat, aby by
gokew lahodny.
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Bod

Pitny rezim

V rédmci kolniho stravovani je zakdzdno nabizet nealkoholické ndpoje bez
obsahu mléka obsahujici volné cukry. Volnymi cukry se rozumi cukry, které
jsou:

1. p¥idavané v prib&hu pfipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny, a to
zejména ,nebo

2. obsazené v

Nd&poje, které obsahuji cukry (a také kyseliny), poskozuji zubni skloviny, a to
i v pfipadg, Ze se jednd o fed&né dzusy, modty &i ovocné koncentrdty.

* Pravé cukry jsou potravou pro bakterie zubniho plaku, které se diky nim mnozi
« a produkuji kyseliny naleptavajici zubni sklovinu.

 Zubni sklovinu naleptavaiji také kyseliny, které jsou &asto souddsti t&chto ndpojd
(v ptipadé dzust dokonce ptirozenou), a efekt bakterif tak znasobuji.

Cilem je, aby se déti v probé&hu jidla a po ném napily ndpoje bez cukry, ktery tak
pomdze neutralizovat kyselost v dstech a zabrani daldimu omyvani zubd sladkym ¢&i
kyselym ndpojem.

Strava déti v matefskych gkoldch tvoti az 60 % z celodenni stravy. Pitny rezim, ktery je
zqji$t&n neslazenymi ndpoji je pro né& proto velmi efektivnim preventivnim ndstrojem
proti vzniku zubniho kazu.
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Par kulina¥skych rad

Nd&pojd, které neobsahuji volné cukry, mizete nabidnout vice variant -
napt. vodu s matou, medurikou, levanduli &i platky okurky a neslazeny &aq;j.
Ovocné &aje vybirejte ty bez ibigku, nebot jsou velmi kyselé.

Mizete rozmixovat ovoce ve vodé, tedy vyrobit smoothie, které bez
dalétho oslazeni mizete zatazovat, ale v omezeném mnozstvi — smoothies
nejsou z hlediska cukru o moc lepsi nez dzusy. Doporugujeme ho ale
servirovat spide ve dzbdnech - pfistroje typu viti¢e by se vam mohly
ucpdavat.

Kolik vody by élovék mél vypit

Zé&lezi na tom, jak jsme aktivni a jakd je teplota okoli. Mnozstvi vody na kg
hmotnosti je tdaj, ktery mnoho nefekne, protoze voda je i v potravinach. Co je
ale velmi dobré voditko, je to, jak &asto chodite na toaletu a jakou barvu ma
vae moé. Pokud jdete jen pdarkrat a moé je tmavd, je potieba se napit. Mog
by méla byt svétlounce zlutd (to nemusi platit, pokud berete n&které léky,
suplementujete B-komplex nebo jste jedli napt. ervenou Fepu).
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Bod

Pitny rezim

Obsahuji-li ochucena mléka, ochucené mlééné napoje, ochucené napoje
s pfidavkem mléka nebo jejich ochucené rostlinné alternativy volny cukr, |ze

je poddvat v rdmei:

obédo WMAXIWMAINE \x weSicne
presnidavek a svagin WMAXIMAINE Lx weSsicne
celodenniho stravovani WMOXIMAING 4 x wWeSiCne

K takovymto ndpojim jsou vzdy poddvdny na vybér ndpoje bez mléka (a bez

volnych cukrd).

Nd&poje, které obsahuji mléko, maji jeden benefit, a tim je vapnik, ktery déti

ve svém véku potrebuji.

Velmi omezené je tedy mozné takové ndpoje nabizet oslazené. Zvazte
viak, kolik cukru do nich ptidate, ptip. kolik cukru obsahuji jiz z vyroby.
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Par kulinafskych rad

V n&kterych matetskych gkolach nesladi ani kakao. Pouzivaji viak na jeho
ptipravu mléko bez tpravy tuénosti (napt. selské mléko nebo od lokalntho
farmare), které je tuenéjii. A ptidaji pouze trochu holandského kakaa.

Pokud v mléce, kefiru, neochuceném jogurtovém Ci acidofilnim mléce
rozmixujete ovoce (nap¥iklad bandn, jahody, ale osvédgilo se i mrazené
mango) a neptiddate do n&j zadny volny cukr, pak podobné koktejly mizete
poddvat s klidem denné. Koktejly s bandnem mohou gednout, gkolni jidelny
pro atraktivni barvu p¥idavaji trochu &ervené Fepy.

Né&kde déti preferuji pouze neochucené mléko. Jestli je to pravé vas
ptipad, pak nabizejte pouze mléko.
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Bod

Pitny rezim

Ke sladkému pokrmu se poddvd pouze voda, mléko, mlé&né ndpoje bez
volného cukru, ndpoje s pfidavkem mléka bez volného cukry, jejich rostlinné
alternativy bez volného cukru nebo nealkoholické napoje bez volného cukru.

Sladky pokrm se sladkym ndpojem znamend velkou dévku cukrd najednou.
Nejen, ze mnoho jednoduchych cukrd najednou zpisobuje rychly vzestup
hladiny cukru v krvi, po kterém nasleduje rychly pokles a nastupuje d¥ive
pocit hladu, ale rovnéz je to obrovské mnozstvi stravy pro bakterie zubniho
plakuy, které travenim cukrt produkuji kyseliny, které naruduji zubni sklovinu.

Proto je po jidle vhodné se napit neslazenych ndpoji - pomohou tak slinam
v Ustech rychleji regulovat kyselost, coz je vedle &isténi zubd také prevence

vzniku zubniho kazu.

Kdyz dé&ti pti jidle, po ném &i mezi jednotlivymi jidly popijeji sladké ndpoje,

které obsahuji i kyseliny (dzusy, sirupy, kol ...), je v Ustech stdle velmi kyselé

prostfedi, které naruguje zubni sklovinu.

Stejné jako umyvdame své télo vodou, méli bychom vodu doptdt i zubdm. A pfi
konzumaci sladkych pokrmg to plati dvojnasob.

Velké mnozstvi cukru takto pohromadé znamena
velké mnozstvi energie, coz ani z hlediska détské
obezity neni idedlnt.
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Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy

a sladké dezerty

V rémci celodenni stravy nebo celodenniho provozu je mozné
nabizet pouze 1 sladky pokrm v ramci dne.

Tento bod popisuje vétiinou zabéhlou praxi. Ve vétginé tkolnich jidelen,
které poskytuji celodenni stravu nebo va¥i v rdmci celodenniho provozu v MS,
nabizi v jeden den pouze jedno sladké jidlo.

V pfipadé, ze se jednd o interndt nebo domov mladeze, ktery poskytuje
naptiklad snidané formou bufetd, je potteba v den, kdy je planovan sladky
obéd, neposkytovat ve snidarovém &i vedefovém bufetu sladké varianty.

Snidané

Pfesnidavka jogurt s rozmixovanym bandnem a jahodami, loupak, .---

Obéd

Svaéina

Vecere

zapedeny celozrnny toast se syrem, cherry rajéata, bild kava

\\
¢aqj \

hrachovd polévka s majorénkou a celozrnnymi krutony 1>

veptovy platek, grenaille pe¢ené brambory ve slupce
s rozmarynem, mrkvovy saldt, voda s citrénem

chléb tradi&ni kvdskovy, mdslo, vejce natvrdo, kqpie, mléko

§pagety pomodoro s parmezdnem, voda

150.



Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy
a sladké dezerty

Sladké varianty presnidavek a svagin jsou nabizeny maximdlné

Za sladkou variantu ptesnidavek a svagin je povazovdn pokrm s volnymi
cukry. Volnymi cukry se rozumi cukry, které jsou:

ptidavané v prib&hu ptipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny,
a to zejména glukdza, fruktédza, glukézofrukdzovy sirup a sacharéza,
a

obsazené v medy, sirupu, zeleninovych a ovocnych §tavach,
nektarech, su¥enych zeleninovych a ovocnych §favach nebo
koncentrovanych zeleninovych a ovocnych &tavéch.

Ndpoje se za pokrm' pro tento U&el nepovazuj.

Nejsou zdravé a nezdravé cukry. Casto slysime, e med je zdravy cukr, stejné tak
dzusy, protoze je to cukr z ovoce. Ne. Molekuly t&chto cukri jsou Uplné stejné jako ty
v kostce cukru. T&lo nepoznd, odkud tyto molekuly pochdzi. Dilezité je jen, kolik ho
jime a jaké dalsi Ziviny s nim do téla putuji.
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Sladké presnidavky a svaéinky jako
doposud

Déti si ob&as rady daji sladkou svaginku &i presnidavku. Je jen potteba ohlidat, aby
neobsahovala zbyteéné& moc cukru. Proto &téte obaly a vybirejte takové vyrobky, ve
kterych je cukru méné. Velké rozdily jsou naptiklad v ochucenych jogurtech, ale také v
snidafiovych ceredliich.

Nejlepsi variantou, kdy presné vite, kolik cukru pouzivate, je napt. vlastni ochuceni bilych
mlé&nych vyrobkd nebo ptiprava vlastni granoly (zapedené kfupavé misli). S granolou
vadm mohou pomoci i déti, které si vyberou ingredience, které chtéji pridat dle svych
chutovych preferenci.

Pokud volite jemné pe&ivo, mizete jej koupit nebo pripravit. V tom pfipadé mizete vyuzit
i celozrnné mouky ¢&i vloéky, &imz zvysite jeho vyzivovou hodnotu.

Jogurt s ¢oko bonbdény Jogurt jahodovy
Energie 502 kJ | Energie 359 k|
Tuky 4249 Tuky 28¢g
Z toho nasycené 269 Z toho nasycené 18¢qg
Sacharidy 16.1¢g Sacharidy 112g¢
Z toho cukry 135g | | Z toho cukry 11g
Bilkoviny 4,29 Bilkoviny 3.7 9
Sl 0,14 g sl 0,13 g

Sladké presnidavky a svaginy poddveijte nejvyse 2x tydné.

Pokud kupujete jiz hotové vyrobky, ététe etikety a porovndveijte obsah cukr@
ve vyzivové tabulce. Volte ty varianty, ve kterych je cukrd méné.

Ke sladké svaging &i ptesniddvce nabizejte pouze nesladky napoj.
Zkuste détem ochutit jogurt pouze bandnem a neochucenym misli, piip. do bilého

jogurtu nastrouheijte jablko, ptidejte skofici a nigim nepfislazujte. Takova
svadina/presnidavka se nepoéita do 2 sladkych tydné.
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Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy
a sladké dezerty

Moznost volby sladkého pokrmu v rdmci hlavniho chodu obéda
je maximdlné bez ohledu na jeho zatazeni
v konkrétnim vybéru.

Déti miluji sladké obédy. Ty také nemusi byt vzdy vyzivovou katastrofou. Vétsinou se
jednd o mouénd jidla. Prévé mouku |ze dobte v fadé receptt zaménit za celozrnnou
variantu a pfirozen& a nendsilné tak zvysit nutriéni hodnotu pokrmu.

Cukr mate ve svych rukou. Ani ve sladkych pokrmech ho nemusi byt hromada. Sladkou
chut md i ovoce, které se da do tady sladkych pokrmd pfidat.

Nezapometite, ze i sladky ob&d musi obsahovat zeleninu nebo ovoce. Nabizi se podat
zeleninovou polévku, ovoce zakomponovat do knedliki &i kagi, ptidat ovocny salat
nebo nabidnout ovoce jako doplnék.

Nékteré sladké pokrmy jsou velmi chudé na bilkoviny a déti po nich mohou mit rychle
hlad. Nezapominejte proto bilkovinu doplnit napt. vhodnou polévkou.

Pokud vatite hlavni chody na vybér, mohou si déti sladky obé&d vybrat
pouze 1x za 14 dnl. Nen{ tak mozné sladky pokrm dét jeden tyden na jeden
vybér, druhy tyden na druhy vybér a tieti tyden opét na prvni vybér.

Ke sladkému pokrmu nabizejte pouze nesladky napoj.

| sladky ob&d md obsahovat zeleninu nebo ovoce, sacharidy, bilkoviny a tuky.
Vétiinou staé&i ohlidat pravé ovoce nebo zeleninu a bilkoviny.
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Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy
a sladké dezerty

V rédmci gkolniho stravovani Ize jemné peéivo poddvat maximalné
v rdmci obédgy, v rdmci presnidavek
a svaéin a v rdmci celodenniho stravovani.

Jemné pedivo mizete zakoupit nebo ho pfipravit sami. V obou dvou
ptipadech je dobré ohlidat slozeni (zejména mnozstvi cukrd a nasycenych
tukd). Pokud zvolite cestu nékupu jiz hotového jemného peciva, nemate

v rukou tolik moznosti, jak jeho nutriéni hodnotu zvysit, to ale mizete dohnat
doplnénim celého jidla.

Vzdy je dilezité zamétit se na cukr. Pokud jemné pecivo nakupujete, pak
je vhodné sdhnout po méné sladkych variantach jako jsou mazance,
vanogky, loupagky. Méné cukru obsahuji i nepln&né croissanty, vétinou
véak obsahuji v&téi mnozstvi nasycenych tukad.

Velmi sladké byva jemné pecivo plnéné povidly, dzemy, marmeladami &i
gokoladovymi krémy, pudinkem a s riznou polevou &i cukrovym posypem na
povrchu (donuty, $toly, ...) atd. Takové druhy do jidelnigku déti pattit nemusi,
i kdyz jsou pro né tolik lakavé. Zvolte spite makovou, tvarohovou nebo
ofechovou néplf.

ptidat celozrnnou mouku nebo

pridat ovesné vlo&ky,

pfidat &erstvé ovoce tieba na oslazeni

(bandn, strouhané jablko, hrugka, tregné...)

ptidat mlé&ny vyrobek,

ptidat ofechy, semena (do t&sta nebo drobenky),
ptidat umirnéné cukru & medu apod
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Co mizete nabidnout jako sladké hlavni chody,
presnidavky, svaéiny, sladké mlééné napoje
a dezerty za mésic

Na obrdzku jsou zobrazeny i sladké potraviny, které |ze zakoupit. Mnohem
lep$i variantou je, misto zakoupen)'/cﬁ hotovych vyrobkd je vyrobit. Ochutit
bI'EI/jO urt, upéct vlastni granoly, kol&g, bucKtu &i loupagek. Jednak mate
kontro?u nad kvalitou ingrediencf, mnozstvim cukru, ale také mozete pFidat
celozrnnou mouky, vlogky, nebo pouzit na oslazenf &erstvé ovoce.

svacina

~ Svadina ‘ 4

P¥esnidavka
P¥esnidavka ‘
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Svadina Dezevt
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P¥esnidavka

A
Pokud zavadite vice V\’iro\o\ii’) 2 celozvané
W\ou‘ﬁ\i nelbo na oslazeni misto casti cukey
qouigefe ovoce, budou i Sladké gokvwy
nwutveicne kodno*né\)%i.
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Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy
a sladké dezerty

V rdmci mé&sice je mozné maximdlné 1x k obédu a 1x k veéeti podat

Takovymto dezertem se opét rozumi pokrm, ktery je pFislazeny volnymi
cukry. Mize to byt naptiklad ochuceny mlé&ny vyrobek, jemné pecivo,
trvanlivé pe&ivo (napt. susenky) atd.

Opét plati, Ze jej mizete nakoupit jiz hotovy. V tom ptipadé doporuujeme
s&hnout po takovych vyrobcich, které obsahuji co nejméné cukrd

a nasycenych tukd — porovnejte vyrobky mezi sebou nejen dle vyzivovych
hodnot, ale rovnéz podle slozeni. Zamétte se na takové, které maji co
nejméné pridatnych latek.

Pokud dezert vyrdbite, mate velky prostor jej nabidnout nutriéné velmi
hodnotny. Naptiklad ptidanim celozrnnych obilovin, ofechd, semen &i ovoce
nebo zeleniny (mrkev nebo cuketa dokdzi t&sta krasné zvlagnit).

Nepodavejte sladké dezerty k sladkym hlavnim chodim.

Pokud je v rdmci ob&da &i vedete poddn dezert, nabidnéte pouze ndpoje
bez volnych cukro.

V ptipadé, ze dezert vyrobite bez volnych cukri - je mozné ho nabizet
libovoln& bez omezeni (mlé&né vyrobky ochucené ovocem, koktejly z ovoce
a mléka, misli ty&inky slazené pouze ovocem, banana bread slazeny pouze
bandnem, §tridl bez ptidani cukru a medy, ...)

156.



Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakdazano pouzivat nasledujici vyrobky

Dehydratované vyrobky': polévka, ptisady do polévky, bujén,
vyvar, omaéka, $tava a zéklad pokrmu.

Tyto vyrobky jsou typickymi zdstupci vysoce prémyslové zpracovanych potravin.
V posledni dobé& se mnozi ptimé i nep¥imé dikazy, ze strava bohatd na vysoce
primyslové zpracované potraviny (VPZP) m& negativni vliv na zdrawvi.

VPZP vznikaji kombinaci mnoha jinych potravin a slozek (v&. ptidatnych latek). Isou
vlastné takovou ,skladagkou”. Jsou vyrobeny celou fadou promyslovych procesd

k nimz se vyuzivé sofistikovanych vybaveni a technologif (s b&znym vybavenim
doma je vyrobit nezvlddneme). Diky t&mto procesim je mozné z rdznych potravin
ziskavat jednotlivé jejich slozky a ty nasledné pouzit pti vyrobé vysoce primyslove
zpracovanych potravin. Ve vysoce primyslové zpracovanych potravindch jsou tak
zkombinovany pfisady jako sél, cukr, oleje, ale i izolované latky jako napt.
proteinové izoldaty, kasein, laktéza, lepek, vysoce fruktézovy kukutigny sirup,
maltodextrin atd. Vysledkem jsou vzhledové atraktivni, barevné, voavé, cenové
dostupné, trvanlivé, vysoce chutné vyrobky.

Jednoduchym kli¢em k rozeznéni vysoce primyslové zpracovanych potravin je
otazka, zda byste piesné takovou potravinu (alespon teoreticky) zvladli pfipravit
doma. Pokud ne, je velmi pravdépodobné, ie se jedna o vysoce primyslové
zpracovany produkt.
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(Ne)bezpeéna ,Eéka”

K gemu slouzi ,E¢ka” - neboli pridatné latky? Jsou démonizovdny nebo redlné
existujf rizika? Moznd vés napadne pti &teni slozeni potravin mnoho otdzek. Co
je to za latky a zda opravdu ve vyrobeich musi byt. K &emu slouzi? Opravdu
nemaji vliv na zdravi?

Pridatné latky mohou byt pfirodniho nebo syntetického charakteru. Do potravin
se ptidavaji, aby prodlouzily jejich trvanlivost, zachovaly atraktivni vzhled,
konzistenci, chut’ &i nutriéni hodnotu.

V sougasnosti je evidovdno cca 2500 piidatnych latek.

Kazdd ptidatnd latka, kterd progla testovéanim a je povolena k pouziti do
potravin, nese pismeno E a &iselny kéd. P¥i tomto testovani se sleduje hladina
|latky, kterd& nezplsobi v organismu negativni zmény. Piestoze je toto testovdni
dikladné a jednotlivé latky jsou oznadené za bezpe&né, nehodnoti se
vzdjemné reakce jednotlivych pfidatnych latek, které se mohou v fadé
potravin vyskytovat pospolu.

Tuto skute&nost je potfeba vzit v potaz zejména u déti. Détsky organismus je
citlivéj3i nez ten dospély, déti také na kilogram své t&lesné hmotnosti
zkonzumuji b&znou stravou relativné vice ptidatnych latek nez dospéli. N&které
dlouhodobé studie z pos|edn|'ch let naznacuji, ze dlouhodobd konzumace
n&kterych ptidatnych latek mize mit neptiznivé G&inky na zdravi. | prestoze tyto
z4véry zatim nejsou jednozna&né potvrzeny, v rdmci prevence si i na tato
moznd rizika musime ddvat pozor. Nejlepdi prevenci je proto pestry jidelnidek
zalozeny prevdzné na méné primyslové zpracovanych potravindch.

Nezpracované potraviny Neochucené kysané mlé&né
(ovoce, zelenina, brambory, ...) vyrobky s Zivou kulturoy,
Med neochucené nesterilované

© podmasli

, P¥rodni minerdlni vody
Mdslo , L

a balené pramenité vody

Oleje a neemulgované tuky Kdvy s vyjimkou ochucenych

instantnich a k&vovych extraktd

Mléka (neochucend) viech
tu€nosti, pasterované,
sterilované, UHT a smetany

Nearomatizované Caje

Té&stoviny kromé bezlepkovych
Cukr a téch pro nizkobilkovinnou

dietu
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Problematické mnoistvi soli

Produkty na trhu, na jejichz omezeni bod ve vyhl&ice cili, jsou tak slang, ze
v p¥padé jejich pouziti prakticky nejde dodrzet vyzivovd doporuéeni pro
denni ptivod soli.

Dehydratovany hovézi vyvar

Ve vyrobku je 50,2 g soli na 100 g, doporuéené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i
porci 250 ml obsah soli v 1 porci &inf pouze v polévce. Dle hygienickych
doporugeni by viak polévka méla obsahovat do 1 g soli ve 250 ml poreci.
Polévka pfipravend z tohoto pfipravku sama o sobé od&erpa

Dehydratovany slepiéi vyvar

Ve vyrobku je 51,7 g soli na 100 g, doporuéené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i
porci 250 ml obsah soli v 1 porci &ini 3 g pouze v polévce. Dle hygienickych
doporug&eni by viak polévka méla obsahovat do 1 g soli ve 250 ml poreci.
Polévka pfipravend z tohoto pfipravku sama o sob& od&erpa
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Vyvar - zékladni néstroj
kuchare

Hovézi, drobezi, zeleninovy, rybi. Tmavy &i svétly. Kazdy md svou charakteristickou voni
a chut, které jsou pro dobré jidlo &asto potteba.

Samotnd tekutina vyvaru neni bohatd na ziviny. Podobd se slozenim vodé a neobsahuje
vyznamné mnozstvi bilkovin ani vépniku. Mé& viak nenahraditelnou senzorickou hodnotu.

Vyvar neznamend jen polévku. Tekutinu |ze vyuzit na vyrobu omdégek, tav pod maso, ale
napt. i na vareni krup, lu§t&nin nebo rizota. Aby el univerzalng pouzit, pti vareni se
nesoli. Soli se az ndsledny pokrm z né;.

Hovézi vyvar

2,5 kg hovézi kosti kloubnf, 2,5 kg hovézi harfy, 50 ml Fepkového oleje,

500 g cibule, 250 g fapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku

doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonkd plocholisté petrzele, -

5 g celého pepte, 10 g erstvého tymidnu. Pro tmavou barvu se kosti 4™~ .-~
potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje. Vyvar se tahne
Nejlépe tedy pres noc.

Drobeii vyvar

2,5 kg kutecich krkg, 2,5 kg kutecich korpusd, 50 ml tepkového oleje, 500 g cibule, 250 g
rapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonkd
plocholisté petrzele, 5 g celého pepre, 10 g &erstvého tymidnu

Pro tmavou barvu se kosti potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje.
Vyvar se tédhne . Nejlépe tedy pFes noc.

Zeleninovy vyvar

1500 g cibule, 875 g mrkve, 625 g tapikatého celeru, 625 g pérku, 500 g nozigek hn&dych
zampiond (voliteln&), 75 g protlaku doppio, 3 g celého pepie, 200 g gesneky,

3 g bobkového listu, fepkovy ole;j

Z&kladem je orestovani zeleniny dozlatova, posledni se restuje cibule, pérek

a UpIné nakonec &esnek, aby nezhotkly. Vyvar se vari

Rybi vyvar

4 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z bilé ryby, 3 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z tuéné
ryby, 500 g cibule, 250 g fapikatého celeru, 250 g pérku, 200 g fenyklu, 100 g nozigek
hn&dych zampiond (voliteln&), 100 g citrénové §tdavy, 50 g stonkd kopru, 20 g snitek kopru
Dikladné odstrante zdbry, aby vyvar nezhotknul. Zelenina ani kosti se nerestuji.

Vyvar se vari
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Jak snizit obsah soli v pokrmech

Nékup surovin
P¥i ndkupu potravin je potteba kromé& ceny &i slozeni
Jednd se zejména o sil v pegivu (dodavatel by mél obsah soli sdélit, prlpadne
ho zjistit u vyrobce), v syrech (vybirejte takové, kde je soli do 1,25 %), &i
v masnych vyrobcich (vybirejte takové, kde je soli do 1,8 %,t.1,8 g/100 g
vyrobku). Ve gkolnim stravovani nedoporuéujeme pouzivat vysoce primyslové
zpracované potraviny (potraviny s velkym mnozstvim ptidatnych latek
a potraviny vyrobené procesy, které se b&zné v domdci ptipravé stravy
nepouzivaji). Jednim z ddvodu je i obsah soli v nich. Naprostd nezbytnost je
porozuméni informacim na etiketéch potravin. Obsah soli je povinné znagen
v nutriénich (vyzivovych) ddajich vyrobku.
PFi nékupu zeleniny je potfeba vybirat takovou, kterd je

, coz ma vliv na plnost jeji chuté. U brambor je potteba vybirat
odrddy uréené na danou kulindiskou dpravu. Pti plné chuti zeleniny, ale
i dobré chuti brambor je mozné snizit mnozstvi soli, aniz by surovina chutnala
mdle.

Spravné zpracovany recept

V receptu je vhodné Tedy mnozstvi soli v gramech
na podet porci, pro ktery je recept sestaven (vétiinou je to na 10 dospélych
porci). Pokud bychom chtéli sdl snizit, budeme v&dét, z jaké hodnoty a o kolik.

Spravné normovani dle poétu stravnikd
Dle receptu je potfeba spravné
. Tuto normu viak je nezbytné pti vareni . Castou chybou
sledovanou v praxi napt. u polévek je, ze se normuji spravné dle poétu
stravnikd suroviny, ale pouzije se mnohem vétéi mnozstvi tekutiny, nez udava
recept (tzv. vafeni po rysku). Chut polévky se poté dohani soli, &i
dochucovacimi smé&smi.
Krupnuti
Atraktivitu pokrmu zvysuje kfupavost. Méné slané pokrmy je dobré doplnit kfupavou
slozkou (kruton, krusta, ...), kterd doda

Slanéjsi komponent v mensim mnoistvi

V pokrmech, u kterych je zredukovand stl, moze byt mirné vy$&i mnozstvi soli
pfitomno v nékteré ze slozek, které se do pokrmu dava méné&. Napfiklad syr
nebo malé mnozstvi osmazené slaniny na posyp.

Vyuzivani vyvari
P¥i p¥pravé pokrmd doporuujeme

, ktera doda chut - napt. pfi ptipravé polévek, ludténin, kuskusy,
bu|guru, rizota nebo pi|<1fu, do omdgek atd.
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Spravné zachazeni s kofenim

Pracovat s kofenim nemusi byt tak snadné, jak se zd&. Chut mnoha kotenf se
nerozvine pouhym nasypdnim kofeni do jidla. Je to tim, ze fada koteni obsahuje
silice, jejichz viné se rozvine az pfi ptipravé na tuku (napt. sladkd paprika, kari,
garam masala, tymidn, rozmaryn, ...). Jinou metodou je vyrobeni si odvari z kofen,
které se ptidavaji az na konec vateni, aby jejich chut a viné neunikla s parovu.

Ochucené oleje a pesta

Jak uz bylo fe&eno, v tuku se rozpousti Fada senzoricky atraktivnich slozek. Je
mozné si vyradbét bylinné oleje ¢i oleje z nati nebo pesta s minim&lnim obsahem
soli (i s vynechdnim napt. syrd), kterymi Ize pokrmy nakonec dochutit. Hodi se do
polévek, na t&stovinové pokrmy, na maso, brambory, bezmasé pokrmy atd.

Uzavieni chuti v suroviné a karamelizace surovin

Tohoto Ize vyuzit naptiklad u masa, kdy ho zprudka orestujeme pred dalgf
Upravou. Bilkovina se stdhne a chut masa zdstane uvnitt. Na povrchu dojde

k reakei obsazenych bilkovin a tvorbé latek, které &lovék vnimd& chutové velmi
pozitivné.

U potravin, které obsahuji cukry, Ize rovnéz vyuzit karamelizaci, tzn. napt.

v zelenin&. Zelenina orestovand do zlatavé barvy pokrmu dodd plngjsi chut, ale
i barvu. Mdzeme tedy pouzivat méné soli

Pozor na séitani soli v komponentech

Neni vhodné solit viechny komponenty pokrm0. Jednd se zejména o problematiku
ptiloh. Solit neni potreba ryzi. V asijské kuchyni se ryze nesoli. Nemusi se solit ani
k tradignim &eskym pokrmdm, kdy je sland omdaeka &i $fdva pod maso. U brambor
je potteba vybirat takové chutné odridy, které pak neni potieba solit. Nesolené
vatené, pegené brambory, brambory ve slupce je mozné doplnit bylinkovym
olejem, olejem z nati nebo bylinkovym maslem bez soli nebo s velmi malym
obsahem soli - sbl tak ulpi na povrchu a brambory jsou tim vnimany jako
dostate&né& posolené, prestoze obsahuji soli mnohem méné&. U bramborovych kasi
je mirné mnozstvi soli potfeba, bramborové knedliky ji obsahuji mensi mnozstvi.
T&stoviny se vétiinou vaii v osolené vodé (vyjimkou je kuskus, ktery doporuéujeme
vafit ve vyvaru a osolit az komponenty, které budou ptidavany k nému).

Daldimi pokrmy, u kterych je potteba pohlidat sdl v komponentech, je pecivo,
které samo o sobé& obsahuje sil, ale také se dopliiuje potravinami, které jsou
vétdinou na sl bohaté (8unka, syr). Doporudujeme, aby slané byly maximalné
dva komponenty. Tedy nepouzivat napt. zervé a na né&j $unku, ale zvolit jen zervé
a napt. pazitku. Idedlni je vyroba vlastnich pomazdnek, kam se sdl, naptiklad diky
luginé nebo podobnym potravindm, ptiddvat nemusi nebo se ji p¥idava
kontrolované mnozstvi.

Finalni ochutnani
Findlni ochutndni pokrm@ by mé&l mit na starosti ten z tymu, ktery soli nejméné.
Kutéci maji pozmé&né&né vnimani slané chuti, soli obvykle mnohem vice.
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakdazano pouiivat nasledujici vyrobky

Ochucovadla™ s obsahem soli vice nez 10 g soli na 100 g nebo na 100 ml
vyrobku.

Pouzivate naph’k|ac| séjovou omd&éku, worcester, rybl' omdé&ku, Ustticovou omdcky,
teryiaki omdaeku nebo tfeba pad thai omagku?

Pak se podivejte do tabulky vyzivovych hodnot na etiketé a vyberte takovy
vyrobek, ktery obsahuje maximalné

Také sledujte slozeni a vybirejte takové vyrobky, které maji minimum ptidatnych
latek.

Pouziti téchto erobkﬁ neni zcela zakdzdano,
protoze se pfedpokladd jejich omezené

vyuziti napt. v rdmci asijské kuchyné, pro kterou
jsou typické. Je viak potfeba vybrat ty méng
slané.

Tekuta polévkova koteni jsou pfilis slana
a do stravy déti nepatfi. Jejich chut
lze nahradit naptiklad:
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakazano pouzivat nasledujici vyrobky

Stolni sladidla'® a potraviny véetné ndlevt a ndpoje, které sladidla
obsahuji jako potravinaiskou pridatnou latku.

Sladidla jsou rdzné latky, které maiji sladkou chut a slouzi k nahrazeni cukru. Nejsou
zdrojem energie, p¥ip. ji obsahuji méné& nez cukr, &mz se staly souddsti roznych potravin
v minulosti nazyvanych slovem light. Ty mély slouzit jako vhodné potraviny pro snizovani
hmotnosti. Nové studie ale ukazaly, ze sladidla nemaji dlouhodoby pozitivni efekt na
udrzeni zdravé hmotnosti &i hubnuti. Potraviny se sladidly udrzuji navyk na intenzivni
sladkou chut. A to je to, ¢emu zejména u dé&ti chceme zabranit.

V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi ohledné sladidel obeztetngjsi,
nez tomu bylo v minulosti. | proto, Ze se zagaly objevovat dtkazy, ze jejich konzumace
nemusi byt prospésna pro zdravi.
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Kde se mohou sladidla skryvat

Dezerty

Pokud ob&as davate détem v rdmci obéda &i vedere, na Mikuldge, &i na Den
déti koupeny dezert (sudenka, pernik &i jiné sladkosti), podivejte se nejen na
obsah cukru a hlavni zastoupené slozky, ale také na slozeni. Pravé tam budou
vyjmenovand ptipadnd sladidla.

Sterilovana zelenina a kompoty
Vzdy dobte zkontrolujte slozeni i u t&chto vyrobké. Sladidla se v nich vyskytuji
relativné &asto. Nezapomefite na kedup a podobné vyrobky.

Napoje
Mnoho ndpojd je slazeno sukralézou - jeji ndzev mize evokovat, ze se jedn&
o cukr, ale rovnéz patfi mezi sladidla.

Pozor na potraviny, kde bychom to neéekali
Treba &ekankovy sirup, coz je vlastné vldknina, byva &asto doslazen rovnéz

sukralézou. Pokud tyto a podobné produkty pouzivate, vzdy zkontrolujte slozent.
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakdazano pouiivat nasledujici vyrobky

KoFenici ptipravky s pfidanou soli'®.

Koteni dodd pokrmdm typickou chut a vini. Na trhu je velké mnozstvi roznych
koteni, ale také smési koteni &i kotenicich pFipravkd. Pravé do posledné
zmifovanych se pFfidava stl, kterd do jisté miry slouzi jako plnidlo (&istého koteni je
na 100 g méné). Pokazdé, kdyz dochucujete kofenicimi ptipravky, pokrm zdroves
solite, a slanost tak nikdy nemate zcela pod kontrolou. Sél je ur&ité i konzervantem,
ale kofenf je jiz konzervovdno sugenim a stl obsahovat nemust.

Informaci, zda je do koteni ptidana sol najdete ve SLOZENI vyrobku. Pokud ve
slozenf stl nenf, je mozné takové koteni bez omezeni pouzit.

v
v
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Jak pracovat s kofenim

Jednodruhova koteni
Mnohym pokrm@m slugi jedna bylinka, jinym zase kombinace kotent.

Namichejte si vlastni smési
Pokud se vam osvédgily nékteré kombinace, namicheijte si je z jednodruhovych
kotent.

Draha sol

S6l moze tvotit podstatnou &dst kotenicich ptipravkd. Dost &asto byva ve
slozenf na prvnim misté. To znamend, ze ji je v daném vyrobku nejvice.

V té&chto vyrobcich slouzi do jisté miry jako plnidlo. Kotenici ptipravky bez
soli mohou byt sice drazii, ale nakupujete vice samotného kofeni, které vam
také vydrzi déle.

Kombinace s tukem

Intenzita né&kterych druhd koteni zesili, pokud jsou restovéna na tuku. Klasicky
to plati pro papriky, ale také tteba pro koteni typickd pro indickou kuchyni -
kari, kurkumu, koriandr atd. V 2addném p¥ipadé se viak nesmi ptipdlit - zhotkly
by. V probé&hu restovani je mozné je podlit trochou vody - teplota se tak rychle
snizi, tekutina se rychle odpati a kofenf se nepFichyti.

Odvar z bobkového listu

Né&kdy aromatické latky odchdazeji spolu s parou. Nékdy je proto vhodné
koteni doplnit az ke konci. Zkuste tfeba odvar z bobkového listu a nového
koteni. Nasucho je orestujte dokud se nerozvoni a zalijte vodou. V okamziky,
kdy za&ne voda bublat chvilku povatte, ptiklopte pokligkou a odstavte. Odvar
je velmi aromaticky a |ze jej pfidavat na konci ptipravy do témé¥ hotového
pokrmu. Mys|ete véak na to, ze pFiddthe tekutinu, abyste ostatni chuté
nezredukovali.
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	Při kuchyňském opracování zeleniny, ovoce, brambor, masa (případně ryb) může vznikat odpad. Do spotřebního koše se proto zapisují v čisté hmotnosti, jak ji uvádí tabulka 4 (viz výše). V případě, že potravina není v tabulce uvedena  a při její úpravě vzniká odpad, je potřeba její čistou hmotnost změřit vážením. Pokud potravina v tabulce není uvedena a nevzniká u ní odpad (jahody, maliny, ostružiny, borůvky, angrešt, rajčata atd.) rovná se hrubá hmotnost čisté (násobek hrubé hmotnosti je tedy 1).
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	Pár rad, pokud začínáte s celozrnnými obilovinami

	Celozrnné jemně mleté Mezi celozrnnými moukami sáhněte po těch, které jsou „celozrnné jemně mleté“ (důležité je slovo „jemně”). Vláknina u nich má nejjemnější granulaci.
	Sáhněte po biokvalitě Ve školním stravování bude nově i povinnost využívat 2 % biopotravin, proto se nabízí využít ty druhy biopotravin, které jsou snadno dostupné, což jsou  i obiloviny. Použití celozrnných variant zároveň může pomoci plnit skupinu Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny ve SK.
	Vyberte si celozrnnou obilovinu, která vám je sympatická máte s ní zkušenosti Nemusíte začínat zařazovat celozrnné obiloviny či pseudoobiloviny, které jste nikdy nepoužívali. Naopak sáhněte nejdříve po těch, které znáte, které již zařazujete, nebo po těch, které jednoduše mohou nahradit například klasickou bílou mouku. Zkuste dělat jíšku z celozrnné ječné jemně mleté mouky, používejte vločky do polévek, mletých mas, zeleninových placiček, lívanců.
	Zkuste obměnu u receptů, které děti znají V případě, že u vás děti dobře jedí rizota, zkuste menší část rýže nahradit bulgurem. Za nějaký čas podíl bulguru můžete zvýšit. Pokud děti mají rády omáčky a knedlíky, zkuste část mouky v knedlících nahradit moukou celozrnnou. Nebo do jakýchkoli knedlíků můžete přidat malé množství uvařených ječných či špaldových krup (krásně to funguje u bramborových).
	Není potřeba dětem nabízet zcela nové přílohy či hlavní chody Je zcela běžné, že se čas od času zařadí nový pokrm. Není však potřeba nové pokrmy či přílohy zařazovat často a ve vyšším množství. Dlouhodobě se ukazuje, že děti mají rády to, co znají, a s novým se musí setkat několikrát. Proto zavádějte nové pokrmy s rozvahou a také to nevzdávejte, pokud k nim děti přistupují rezervovaně. Po nějakém čase je nabídněte znovu. Děti musí také získat pocit, že „to nové je bezpečné”. Rodiče také při zavádění příkrmů nabízejí neznámé potraviny opakovaně.
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	Zkuste nejdříve tyto tipy a později určitě zařadíte i další celozrnné obiloviny. Pokud se však rozhodnete zůstat pouze u těchto tipů, i tak je vše v pořádku.
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	Namáčení
	Solení luštěnin a přídavek jedlé sody
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	Luštěninové  desatero
	Pár kulinářských rad
	Pár kulinářských rad
	Sázky na jistotu
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	sója
	Tofu  Vzniká srážením sójového mléka, které se vyrábí z namočených sójových bobů jejich povařením, rozmixováním s vodou a následným scezením. Ke srážení sójového mléka se používají různé soli, které ovlivňují zejména obsah minerálních látek (vápníku a hořčíku) v hotovém výrobku. Pokud chcete tofu využít především jako dobrý zdroj vápníku, hledejte na obale informaci, že bylo sráženo vápenatou solí (například síranem nebo chloridem vápenatým) – takové tofu mívá vyšší obsah vápníku. Tradiční postup je srážení sójového mléka pomocí tzv. nigari, což je směs minerálních solí z mořské vody, tvořená převážně chloridem hořečnatým. Tofu srážené nigari obvykle obsahuje méně vápníku, ale více hořčíku. Na trhu je mnoho druhů tofu. Všechna běžná tofu jsou již při výrobě tepelně ošetřená, takže je z hlediska bezpečnosti není nutné dále vařit – můžete je použít za studena (například do pomazánek či salátů) nebo je podle typu pokrmu krátce prohřát, orestovat či zapéct.
	Základní je tzv. tofu natural, které je neutrální, bílé a snadno přejímá chuť koření, vývaru či omáčky. Má širokou paletu využití – v rozmixovaném stavu se hodí do pomazánek, dipů, krémových dezertů, koktejlů, jako přídavek do těsta na lívance nebo do zeleninových směsí. Příjemně ochucené bývá marinované a uzené tofu, které podobně jako uzený tempeh dodává pokrmům výraznější, „uzeninovou“ chuť. Můžete ho přidat do zapečených brambor, k dušené zelenině, do zelňačky, rozmačkat či nastrouhat do zeleninových placiček nebo rozmixovat s osmaženou cibulkou na pomazánku. Marinované tofu stačí nakrájet na proužky či kostičky a orestovat ho  v zeleninových směsích na způsob „číny“ , přidat k pečené zelenině nebo do omáček na těstoviny. Uzené tofu se dobře hodí například do bezmasé varianty bramborového guláše.
	Pokud volíte marinované tofu, pečlivě čtěte etiketu – některé výrobky mají jednoduché složení (tofu, olej, sójová omáčka, koření), jiné jsou spíše polotovary  s vyšším obsahem soli, cukru a různých přídatných látek (škroby, aromata). Pro školní jídelny je vhodnější vybírat tofu s co nejjednodušším složením a přiměřeným obsahem soli. Tofu můžete pro zpestření využít, ale nemusíte. Vařit pestře a zdravě lze samozřejmě i bez tofu a bez tempehu.
	111.
	Nezapočítáváme do luštěnin, stejně jako zelený hrášek.
	Edamame Jsou nezralé zelené sójové lusky. Rozdíl mezi zralými žlutými sójovými boby a edamame je podobný jako rozdíl mezi suchým hrachem a čerstvým zeleným hráškem – v obou případech jde o stejný botanický druh, jen sklizený v jiné fázi zralosti.
	Zatímco zelený hrášek lze běžně jíst i syrový, edamame je potřeba vždy tepelně upravit – krátce je povaříte ve vodě nebo v páře a poté osolíte. Syrové sójové boby (včetně edamame) nejsou vhodné ke konzumaci, protože obsahují látky, které se teprve vařením rozkládají a stávají se stravitelnými.
	V Japonsku, Koreji a Číně se edamame tradičně podává jako jednoduchá slaná svačina nebo předkrm – uvařené lusky se posolí a jedí se tak, že se z nich vymáčknou jen fazolky, lusk se nekonzumuje.
	Na českém trhu se edamame nejčastěji prodává jako mražené – buď celé lusky, nebo již vyloupané boby. Stačí je krátce povařit v osolené vodě nebo připravit  v páře a poté použít jako teplou či studenou součást salátů, rýžových a zeleninových jídel nebo jako samostatný slaný snack.
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	Moderní náhražky masa
	Body pod tabulkami
	Bod
	Proč čistá hmotnost

	Bod
	Bod
	Proč se některé potraviny do spotřebního koše zapisují a některé ne?

	Bod
	Bod
	Bod
	Jak poznám, že je potravina bio?
	BIO je označení pro produkty, které pocházejí z ekologického zemědělství. Své produkty mohou jako BIO označovat výrobci, kteří splní zákonem stanovené požadavky pro ekologické zemědělství a kteří získali certifikát od kontrolní organizace dle platné legislativy ekologické produkce. Na obalech biopotravin naleznete vždy číselný kód kontrolní organizace, která certifikovala poslední fázi přípravy tohoto produktu (ve tvaru např.  CZ-BIO-00x) a  logo pro ekologickou produkci tzv. „EU lístek”, v případě produktů, které byly certifikovány v ČR (nikoli výhradně českého původu), též národní logo tzv. biozebru. Uvedena musí být také indikace původu (zemědělská produkce EU / mimo EU).
	Registr ekologických podnikatelů: mze.gov.cz/public/app/eagriapp/EKO/Prehled
	Informace o biopotravinách
	https://www.lovime.bio/poznat-bio/kdo-ruci-za-bio/) https:/myjsmebio.gov.cz/
	Bio neznamená nutně lepší nutriční hodnotu potravin, ale to, že rostliny či zvířata pro jejich výrobu byla pěstována či chována s ohledem na přírodu  a jejich životní podmínky.  Hnojení musí být prováděno ekologicky, např. pomocí hnoje hospodářských zvířat, kompostem a zeleným hnojením – prostě tak, jak se to dělalo po tisíce let dříve.  Přebujení plevelu se zamezuje střídáním plodin, vhodnou volbou  a sousedstvím druhů či mechanickým ničením (např. pletím). Nepoužívají se syntetické pesticidy, ale pouze povolené látky na ochranu rostlin přírodního původu a také biologická ochrana rostlin. Bio tak přispívá k čistotě vod.
	Pro ekologické zemědělství je prioritou kvalita produkce a její trvalá udržitelnost. Je založené na zásadách etického přístupu vůči chovaným zvířatům (welfare), ochrany životního prostředí, zachování biodiverzity (rozmanitosti rostlinných a živočišných druhů), šetření neobnovitelných zdrojů, ochraně zdraví populace, ale i udržení zaměstnanosti v zemědělství a na venkově.  Bioprodukty oproti konvenčním obsahují pouze stopová nebo žádná množství reziduí pesticidů.
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	Kde hledat bioproducenty?
	Které biopotraviny volit
	Sáhněte po bio mléku
	Bio obiloviny dávají smysl
	Brambory, kořenová zelenina, cibule či jablka
	Bio vejce nebo bio hovězí

	Sezónní potraviny
	Ovoce, zelenina, brambory

	Sezónní kalendář Ministerstva zemědělství https://mze.gov.cz/public/portal/mze/-a75794---8JMBHk0U/sezonni-kalendar-cerven-2025
	124.
	Počítá se sezónní (či bio) ovoce, zelenina, brambory do spotřebního koše jinak v sezóně a mimo ni?

	Bod
	Kompoty, sterilovaná zelenina, mléčně kvašená zelenina a zelenina v oleji12)  mohou tvořit maximálně 15 % hmotnosti potravin vykázaných ve skupině  Zelenina a ovoce. To neplatí pro výrobky bez přidaného cukru a soli.
	Sterilovaná a mléčně kvašená zelenina
	Sterilace či zpracování zeleniny formou mléčného kvašení jsou způsoby, díky kterým dokážeme zeleninu a ovoce uchovávat delší dobu.
	U sterilace se jedná o konzervaci vysokou teplotou. Zelenina a ovoce touto přípravou změkne. Do nálevů těchto výrobků se ve většině případů přidává sůl, cukr a další ochucovací složky, které výrobkům vtisknou typickou chuť. Ve sterilovaných výrobcích dochází ke ztrátám vitaminů a nemůžeme v nich nijak ovlivnit množství soli a cukru. Tyto výrobky si zachovávají vlákninu. Neměly by sice být to hlavní po čem sáhneme, když chceme nabídnout či použít na přípravu pokrmů ovoce a zeleninu, ale jsou skvělé na zpestření a do typických pokrmů, kde hrají nenahraditelnou roli.
	U sterilovaného ovoce a zeleniny vybírejte ty, které neobsahují sladidla. Výrobky se sladidly v rámci školního stravování použít nelze.
	Mléčně kvašená zelenina – kysané zelí, pickles a další. Oproti sterilované zelenině a ovoci má pevnější a křupavější strukturu. Její chuť je však výrazně kyselá. Je to tím, že bakterie, které se přirozeně v zelenině vyskytují, přemění cukr v ní obsažený na kyselinu mléčnou. Pro menší děti může právě toto být důvodem, proč mléčně kvašenou zeleninu odmítají. Kysaná zelenina je považována za zdraví prospěšnou díky přítomnosti bakterií mléčného kvašení, které působí jako probiotika, tedy pozitivně ovlivňují složení střevní mikrobioty a tím i naše zdraví. Zároveň však obsahuje vysoké množství soli, která se používá k potlačení růstu nežádoucích bakterií.
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	Kysané zelí – symbol zdraví
	A co lokální potraviny?
	Pozor vyhláška a výživové normy o lokálních potravinách nehovoří.
	Vybírám v možnostech okresu, pokud nenajdu vyhovující, pak vybírám v možnostech kraje, pokud nenajdu vyhovující, pak
	vybírám v možnostech regionu (Jižní Morava, Východní Čechy apod.), pokud nenajdu vyhovující, pak
	vybírám v možnostech ČR, pokud nenajdu vyhovující vybírám mimo ČR.

	Bod
	Masné výrobky
	Vždy pamatujte na to, že vysoká konzumace masných  výrobků je spjata  s rizikem vzniku celé řady závažných onemocnění, a to až do té míry, že tyto výrobky zařadila Světová zdravotnická organizace mezi karcinogeny 1.třídy.
	Masné výrobky a masné polotovary nemusíte využívat vůbec nebo naprosto minimálně.
	Šetřete s nimi Masné výrobky přidávejte pouze do typických pokrmů – špek do svíčkové, uzené maso do náplně knedlíků, slaninu na brynzové halušky, šunku do šunkofleků atd.
	Pro malé děti nejsou uzeniny vhodné Masné výrobky by měly být spotřebovávány v mateřských školách a na prvním stupni ZŠ minimálně nebo vůbec. Nikdy nevíme, co děti dostávají doma,  a proto bychom měli v rámci školního stravováni masné výrobky využívat (pokud je to nezbytné) velmi střídmě. Sledujte jejich složení a vybírejte ty, které obsahují nejméně soli, nasycených tuků, přídatných látek a vysoké procento masa.
	Párek, klobása nebo uzené k luštěninám nezvýší jejich konzumaci a ani děti touto cestou luštěniny nenaučíme jíst, protože dají přednost chuťově výraznějším uzeninám. Není tedy potřeba k luštěninám žádné uzeniny přidávat.
	Uzenou chuť lze v některých pokrmech nahradit uzeným tempehem nebo tofu. To dobře funguje v pomazánkách, ale například i ve směsi se zeleninou do bramborových knedlíků.
	129.



	Masné polotovary a kuchyňské masné polotovary
	Co si pod tím představit?
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Každé denní jídlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelně upravené, zdroj sacharidů ve formě obilovin, pseudoobilovin, brambor, batátů nebo topinamburů, zdroj bílkovin ve formě masa, ryb, korýšů, měkkýšů, mléčných výrobků, mléka, luštěnin nebo vajec a zdroj tuků, který je přítomen buď  v potravinách samotných, nebo se do pokrmů přidává provozovatelem stravovacích služeb v rámci jejich přípravy. To neplatí pro druhou večeři.
	Snídaně, přesnídávka, oběd, svačina, večeře



	Oběd
	Zelenina/ovoce
	Tuk
	použit při  přípravě pokrmů

	Bílkoviny
	Sacharidy
	zastoupeny ve formě masa
	zastoupeny formou rýže


	Přesnídávka
	Tuk
	v mléce a v těstě

	Zelenina/ovoce
	Bílkoviny
	zastoupeny mlékem  a vejcem v těstě

	Sacharidy
	zastoupeny celozrnnou moukou v muffinu
	131.


	Důležité je i množství ovoce a zeleniny, sacharidů, bílkovin  a tuků
	Aby dětský organismus mohl správně růst a vyvíjet se, potřebuje všechny živiny. Nejjednodušší cesta je dopřát mu jich dostatek v každém denním jídle.
	Kromě ovoce a zeleniny (porce odpovídající pěsti nebo hrsti dítěte) je potřeba doplnit dostatek bílkovin. Ty tělu poskytnou nejen dostatek stavebních látek, ale mají obrovské množství dalších funkcí a na celkové zdraví mají významný vliv. Opět nám pomůže pěst, dlaň či hrst – přesně tak velká by porce potravin bohatých na bílkoviny měla v jídle být.
	Tělo ale potřebuje i sacharidy. Trošku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavní část je potřeba ještě doplnit – zvolte třeba brambory, těstoviny nebo rýži. Pokud se to hodí, sáhněte po celozrnných variantách.
	Poslední složkou, kterou je potřeba doplnit, jsou tuky. Buď již v potravinách jsou (např. k mléčným výrobkům, jako je jogurt, není třeba je přidávat), nebo je přidáte třeba  v rámci přípravy oběda formou oleje. Důležitá je i jejich kvalita.
	Řepkový nebo olivový jsou nejlepší
	Při plánování jídelníčku vždy zkontrolujte, zda každé denní jídlo  obsahuje zeleninu nebo ovoce (přibližně velikosti pěsti nebo hrsti, počítá se i zelenina či ovoce zakomponované do pokrmu, třeba tepelně upravené).
	Ke každému dennímu jídlu doplňte zdroj sacharidů – třeba pečivo, müsli, brambory, rýži nebo těstoviny (přibližně velikosti dlaně či hromádka velikosti pěsti). Můžete zvolit i nějakou celozrnnou variantu (knedlík s podílem celozrnné mouky, bulgur atd.).
	Nezapomeňte na bílkoviny – jídlo bude sytější. Svačiny či oběd by tak měly obsahovat například vejce, mléčný výrobek, maso, rybu nebo luštěniny (opět je možné řídit se velikostí dlaně či pěsti). Potraviny bohaté na bílkoviny můžete i kombinovat (karbanátek z masa a čočky). Čočka s vejcem? Na této kombinaci není vůbec nic špatně.
	Nezapomínejte na tuk. Je to právě tuk, co dělá pokrmy lahodné. Rozpouští se v něm vitaminy, ale také aromatické látky. Volte co nejčastěji řepkový a olivový olej. I máslo může být v některých případech dobrá volba.
	Pozor u bezmasých pokrmů – pokud neobsahují dostatečné množství bílkovin (vejce, luštěniny, mléčný výrobek či mléko), dejte je do polévky nebo salátu (např. luštěniny). Tuk patří také do polévky – zvýrazní její chuť a pak není potřeba tolik soli.
	133.
	Ovozel součástí každého jídla
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Pár kulinářských rad
	Jak více používat rostlinné oleje


	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	V rámci nevýběrového obědového jídelního lístku obsahuje hlavní chod v 1 týdnu:
	1 den
	1 den
	1 den
	2 dny
	maso bílé (drůbež, pernatá zvěř, zajícovití),
	maso bílé nebo červené (hovězí, vepřové, skopové, jehněčí, zvěřina, droby),
	rybí pokrm nebo maso bílé (rybím pokrmem se rozumí hlavní chod, polévka nebo předkrm); rybí pokrm je podáván minimálně 2× měsíčně,
	bezmasý pokrm.
	maso bílé
	bezmasý pokrm
	maso červené
	ryba
	bezmasý pokrm
	136.



	Jak skládat nevýběrový jídelníček
	Nevýběrový jídelníček - obědy (hlavní chody)

	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Zvolte si možnost, která vám ve školní jídelně vyhovuje
	Výběr z hlavních chodů jen některé dny v týdnu


	2 výběry z hlavních chodů každý den
	3 výběry z hlavních chodů každý den
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků

	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků

	Bezmasé pokrmy
	Zapečené brambory, fritaty, apečená zelenina, ratatouille, musaka
	Bezmasé varianty klasik
	sladké hlavní chody
	Rizota a pilafy, krupetta, kernota, bulgur, kuskus, poke


	Bezmasé pokrmy
	Pokrmy s přídavkem luštěnin
	na 6týdení cyklus postačí: nevýběrový jídelníček 12 receptů výběrový jídelníček 30 receptů

	Pizza, quiche, Burrito, tortilla, quesadilla, fajitas, palačinky naslano, slané záviny, langoše
	Pasta, gnocchi, halušky, špecle
	Plnoluštěninové pokrmy
	Karbanátky, placičky, falafel,
	143.


	Kdo je kdo
	a co mu chutná
	Flexitarián, reduktarián
	Pescetarián
	Laktoovovegetarián
	Vegan


	Bod
	Pitný režim

	Pár kulinářských rad
	Kolik vody by člověk měl vypít
	Bod
	Pitný režim
	obědů
	přesnídávek a svačin
	celodenního stravování
	maximálně 1× měsíčně
	maximálně 2× měsíčně
	maximálně 4× měsíčně


	Pár kulinářských rad
	Bod
	Pitný režim

	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	V rámci celodenní stravy nebo celodenního provozu je možné nabízet pouze 1 sladký pokrm v rámci dne.
	Tento bod popisuje většinou zaběhlou praxi.  Ve většině školních jídelen, které poskytují celodenní stravu nebo vaří v rámci celodenního provozu v MŠ, nabízí v jeden den pouze jedno sladké jídlo.
	V případě, že se jedná o internát nebo domov mládeže, který poskytuje například snídaně formou bufetů, je potřeba v den, kdy je plánován sladký oběd, neposkytovat ve snídaňovém či večeřovém bufetu sladké varianty.
	Snídaně
	Přesnídávka
	Oběd
	Svačina
	Večeře

	150.


	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	Nesladká svačina
	Sladká svačina
	Nejsou zdravé a nezdravé cukry. Často slyšíme, že med je zdravý cukr, stejně tak džusy, protože je to cukr z ovoce. Ne. Molekuly těchto cukrů jsou úplně stejné jako ty v kostce cukru. Tělo nepozná, odkud tyto molekuly pochází. Důležité je jen, kolik ho jíme a jaké další živiny s ním do těla putují.
	151.



	Sladké přesnídávky a svačinky jako doposud
	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty

	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	Pokud jemné pečivo připravujete sami, nezapomeňte:


	Co můžete nabídnout jako sladké hlavní chody, přesnídávky, svačiny, sladké mléčné nápoje  a dezerty za měsíc
	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty

	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Tyto výrobky jsou typickými zástupci vysoce průmyslově zpracovaných potravin. V poslední době se množí přímé i nepřímé důkazy, že strava bohatá na vysoce průmyslově zpracované potraviny (VPZP) má negativní vliv na zdraví.
	Co jsou vysoce průmyslově zpracované potraviny a jak je poznat?
	VPZP vznikají kombinací mnoha jiných potravin a složek (vč. přídatných látek). Jsou vlastně takovou „skládačkou“. Jsou vyrobeny celou řadou průmyslových procesů  k nimž se využívá sofistikovaných vybavení a technologií (s běžným vybavením doma je vyrobit nezvládneme). Díky těmto procesům je možné z různých potravin získávat jednotlivé jejich složky a ty následně použít při výrobě vysoce průmyslově zpracovaných potravin. Ve vysoce průmyslově zpracovaných potravinách jsou tak zkombinovány přísady jako sůl, cukr, oleje, ale i izolované látky jako např. proteinové izoláty, kasein, laktóza, lepek, vysoce fruktózový kukuřičný sirup, maltodextrin atd. Výsledkem jsou vzhledově atraktivní, barevné, voňavé, cenově dostupné, trvanlivé, vysoce chutné výrobky.
	Jednoduchým klíčem k rozeznání vysoce průmyslově zpracovaných potravin je otázka, zda byste přesně takovou potravinu (alespoň teoreticky) zvládli připravit doma. Pokud ne, je velmi pravděpodobné, že se jedná o vysoce průmyslově zpracovaný produkt.
	A právě takové bychom měli jíst co nejméně, nebo lépe – vůbec.
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	(Ne)bezpečná „Éčka”
	Kde „Éčka” nenajdete?

	Problematické množství soli
	Vývar – základní nástroj  kuchaře
	Hovězí, drůbeží, zeleninový, rybí. Tmavý či světlý. Každý má svou charakteristickou vůni a chuť, které jsou pro dobré jídlo často potřeba.
	Samotná tekutina vývaru není bohatá na živiny. Podobá se složením vodě a neobsahuje významné množství bílkovin ani vápníku. Má však nenahraditelnou senzorickou hodnotu.
	Vývar neznamená jen polévku. Tekutinu lze využít na výrobu omáček, šťáv pod maso, ale např. i na vaření krup, luštěnin nebo rizota. Aby šel univerzálně použít, při vaření se nesolí. Solí se až následný pokrm z něj.
	Na 10 litrů vývaru bez prášků, past a koncentrovaných tekutých bujónů potřebujete:
	Do vývaru klidně použijte i odřezky, stonky natí, udělají vám obrovskou službu.
	Hovězí vývar 2,5 kg hovězí kosti kloubní, 2,5 kg hovězí harfy, 50 ml řepkového oleje,  500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku  doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonků plocholisté petržele,  5 g celého pepře, 10 g čerstvého tymiánu. Pro tmavou barvu se kosti  potřené olejem opékají do zlatavé barvy, zelenina se restuje. Vývar se táhne 10 hodin. Nejlépe tedy přes noc.
	Drůbeží vývar 2,5 kg kuřecích krků, 2,5 kg kuřecích korpusů, 50 ml řepkového oleje, 500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonků plocholisté petržele, 5 g celého pepře, 10 g čerstvého tymiánu Pro tmavou barvu se kosti potřené olejem opékají do zlatavé barvy, zelenina se restuje.  Vývar se táhne 6 hodin. Nejlépe tedy přes noc.
	Zeleninový vývar 1 500 g cibule, 875 g mrkve, 625 g řapíkatého celeru, 625 g pórku, 500 g nožiček hnědých žampionů (volitelně), 75 g protlaku doppio, 3 g celého pepře, 200 g česneku, 3 g bobkového listu, řepkový olej Základem je orestování zeleniny dozlatova, poslední se restuje cibule, pórek a úplně nakonec česnek, aby nezhořkly. Vývar se vaří 1 hodinu.
	Rybí vývar 4 kg rybích kostí a hlav (bez žaber) z bílé ryby, 3 kg rybích kostí a hlav (bez žaber) z tučné ryby, 500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g pórku, 200 g fenyklu, 100 g nožiček hnědých žampionů (volitelně), 100 g citrónové šťávy, 50 g stonků kopru, 20 g snítek kopru Důkladně odstraňte žábry, aby vývar nezhořknul. Zelenina ani kosti se nerestují.  Vývar se vaří 1 hodinu.
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	Jak snížit obsah soli v pokrmech
	Správné zacházení s kořením Pracovat s kořením nemusí být tak snadné, jak se zdá. Chuť mnoha koření se nerozvine pouhým nasypáním koření do jídla. Je to tím, že řada koření obsahuje silice, jejichž vůně se rozvine až při přípravě na tuku (např. sladká paprika, kari, garam masala, tymián, rozmarýn, ...). Jinou metodou je vyrobení si odvarů z koření, které se přidávají až na konec vaření, aby jejich chuť a vůně neunikla s párou.
	Ochucené oleje a pesta Jak už bylo řečeno, v tuku se rozpouští řada senzoricky atraktivních složek. Je možné si vyrábět bylinné oleje či oleje z natí nebo pesta s minimálním obsahem soli (i s vynecháním např. sýrů), kterými lze pokrmy nakonec dochutit. Hodí se do polévek, na těstovinové pokrmy, na maso, brambory, bezmasé pokrmy atd.
	Uzavření chuti v surovině a karamelizace surovin Tohoto lze využít například u masa, kdy ho zprudka orestujeme před další úpravou. Bílkovina se stáhne a chuť masa zůstane uvnitř. Na povrchu dojde  k reakci obsažených bílkovin a tvorbě látek, které člověk vnímá chuťově velmi pozitivně.  U potravin, které obsahují cukry, lze rovněž využít karamelizaci, tzn. např.  v zelenině. Zelenina orestovaná do zlatavé barvy pokrmu dodá plnější chuť, ale  i barvu. Můžeme tedy používat méně soli
	Pozor na sčítání soli v komponentech  Není vhodné solit všechny komponenty pokrmů. Jedná se zejména o problematiku příloh. Solit není potřeba rýži. V asijské kuchyni se rýže nesolí. Nemusí se solit ani k tradičním českým pokrmům, kdy je slaná omáčka či šťáva pod maso. U brambor je potřeba vybírat takové chutné odrůdy, které pak není potřeba solit. Nesolené vařené, pečené brambory, brambory ve slupce je možné doplnit bylinkovým olejem, olejem z natí nebo bylinkovým máslem bez soli nebo s velmi malým obsahem soli – sůl tak ulpí na povrchu a brambory jsou tím vnímány jako dostatečně posolené, přestože obsahují soli mnohem méně. U bramborových kaší je mírné množství soli potřeba, bramborové knedlíky jí obsahují menší množství.  Těstoviny se většinou vaří v osolené vodě (výjimkou je kuskus, který doporučujeme vařit ve vývaru a osolit až komponenty, které budou přidávány k němu). Dalšími pokrmy, u kterých je potřeba pohlídat sůl v komponentech, je pečivo, které samo o sobě obsahuje sůl, ale také se doplňuje potravinami, které jsou většinou na sůl bohaté (šunka, sýr). Doporučujeme, aby slané byly maximálně dva komponenty. Tedy nepoužívat např. žervé a na něj šunku, ale zvolit jen žervé a např. pažitku. Ideální je výroba vlastních pomazánek, kam se sůl, například díky lučině nebo podobným potravinám, přidávat nemusí nebo se jí přidává kontrolované množství.
	Finální ochutnání  Finální ochutnání pokrmů by měl mít na starosti ten z týmu, který solí nejméně. Kuřáci mají pozměněné vnímaní slané chuti, solí obvykle mnohem více.
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	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Používáte například sójovou omáčku, worcester, rybí omáčku, ústřicovou omáčku, teryiaki omáčku nebo třeba pad thai omáčku? Pak se podívejte do tabulky výživových hodnot na etiketě a vyberte takový výrobek, který obsahuje maximálně 10 g soli na 100 g nebo ml výrobku.
	Také sledujte složení a vybírejte takové výrobky, které mají minimum přídatných látek.
	Použití těchto výrobků není zcela zakázáno,  protože se předpokládá jejich omezené  využití např. v rámci asijské kuchyně, pro kterou  jsou typické. Je však potřeba vybrat ty méně slané.
	Tekutá polévková koření jsou příliš slaná  a do stravy dětí nepatří. Jejich chuť  lze nahradit například:
	libečkem.
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	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Sladidla jsou různé látky, které mají sladkou chuť a slouží k nahrazení cukru. Nejsou zdrojem energie, příp. jí obsahují méně než cukr, čímž se staly součástí různých potravin v minulosti nazývaných slovem light. Ty měly sloužit jako vhodné potraviny pro snižování hmotnosti. Nové studie ale ukázaly, že sladidla nemají dlouhodobý pozitivní efekt na udržení zdravé hmotnosti či hubnutí. Potraviny se sladidly udržují návyk na intenzivní sladkou chuť. A to je to, čemu zejména u dětí chceme zabránit. V poslední době jsou odborníci na výživu a lidské zdraví ohledně sladidel obezřetnější, než tomu bylo v minulosti. I proto, že se začaly objevovat důkazy, že jejich konzumace nemusí být prospěšná pro zdraví.
	Sorbitol, mannitol, acesulfam K, aspartam, kyselina cyklamová a její sodná  a vápenatá sůl, isomalt, sacharin a jeho sodná, draselná a vápenatá sůl, sukralosa, thaumatin, neohesperidin DC, neotam, sůl aspartamu-acesulfamu, steviol-glykosidy, maltitol, laktitol, xylitol, erythritol.
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	Kde se mohou sladidla skrývat
	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Koření určitě ano, ale bez přidané soli
	Koření dodá pokrmům typickou chuť a vůni. Na trhu je velké množství různých koření, ale také směsí koření či kořenicích přípravků. Právě do posledně zmiňovaných se přidává sůl, která do jisté míry slouží jako plnidlo (čistého koření je na 100 g méně). Pokaždé, když dochucujete kořenicími přípravky, pokrm zároveň solíte, a slanost tak nikdy nemáte zcela pod kontrolou. Sůl je určitě i konzervantem, ale koření je již konzervováno sušením a sůl obsahovat nemusí.
	Informaci, zda je do koření přidána sůl najdete ve SLOŽENÍ výrobku. Pokud ve složení sůl není, je možné takové koření bez omezení použít.
	Koření = jeden druh (např. majoránka, tymián, kmín, ...)
	Směs koření = více druhů koření (provensálské, perníkové, kari, ...)
	Kořenicí přípravek (grilovací koření, koření na americké brambory, ...) - nelze v rámci školního stravování použít, pokud obsahuje sůl
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