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Jak éist etikety

Na obalech potravin je celd tada velmi vziteénych

a pottebnych informaci. Bez porozuméni informacim na
etiketach neni &lovék schopen vybirat nutri¢né hodnotné
potraviny bez pfemiry ptidatnych latek. Také moze
zakoupit zbyte&né drahou potravinu vzhledem k hmotnosti.
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Za nadpisem ,slozeni” jsou na obale uvedeny viechny slozky sefazené sestupné
podle hmotnosti. Na prvnim misté je tedy to, &eho je obsazeno nejvice. Pokud
kupujete naptiklad &okolddu a na prvnim misté je cukr, pak je ho tam vice nez

kakaové hmoty a kakaového pragku.

Aditiva, kterd se do potravin pFiddvajl' kvali barvé, konzistenci, trvanlivosti apod.,
se ve slozeni potraviny oznaduji bud’ ndzvem latky nebo pismenem E (tzv.
,E&kem”) a &iselnym kédem. Alergeny jsou ve slozeni zvyraznény jinym typem

pisma (napt. kurzivou, tuéné &i podtrzeng).

Datum pouiitelnosti & minimalni trvanlivosti

Datum pouzitelnosti je uvadéno u potravin podléhajicich
rychlé zkdaze. Potraviny s proglou dobou pouzitelnosti se povazuji za zdravotné
z&vadné a nesmi se v zddném pFipadé proddvat ani nabizet se slevou &i

zdarma.

Datum minimdlni trvanlivosti ,Minimdlni trvanlivost do” je uvadéno

u potravin, které Ize uchovavat déle (napt. obiloviny, ryze, koteni, konzervy)
a do tohoto data vyrobce garantuje zachovani barvy, chuti, textury apod.
Potraviny s pro§lou dobou minimdlni trvanlivosti Ize nabizet do obé&hu, pokud
jsou zdravotné& nezdvadné, oznageny jako proglé a umistény oddélené.

Cisté mnoistvi potraviny

Uvddi se &istd hmotnost vyrobku — pevného podilu (napt. bez nalewu). Cisté
mnozstvi potraviny je dobré sledovat, a to napt. u konzervovanych &i
sterilovanych potravin. Mnohdy mdzete nakoupit vice ndlevu nez konkrétni

potraviny.
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Vyiivové udaje

Podle vyzivovych tdajd (vyzivové tabulky) zjistime, jakd zivina prevliada

a zda potravina nenf zbyte&n& moc sladkd, sland, zda neobsahuje
nekvalitni nasycené tuky nebo prespfili energie. Tyto tdaje se uvadéji na
100 g nebo ml potraviny. Je potteba se podivat i na to, kolik vazi cela
potravina, abychom méli ptedstavu kolik naptiklad cukrg, soli nebo
nasycenych tukd obsahuje celd potraving, kterou snime.

(,z toho cukry”) doddvaji télu velmi rychle energii, aviak jen na
kratkou dobu. Nadmérnd konzumace cukrd mize mit na zdravi &lovéka
neptiznivy vliv. Jednak navyduji mnozstvi energie v potravindch, &imz mizou
ptispivat k rozvoji nadvéhy, a jednak pfispivaji k tvorbé zubniho kazu. Pro
t&lo je energii mnohem lep$i doddvat prosttednictvim komplexné&jsich
sacharid. Neni potteba tedy konzumovat cukrovinky, slazené n&poje
a podobné.

Vysoké mnozstvi ve stravé &asto vede

k problémdm se zvygenou hladinou cholesterolu v krvi a tim ke zvy$enému
riziku srde&nécévnich chorob. Vybirejte vyrobky, kde mnozstvi celkového

tuku je mnohem vy¥¢i nez, ,z toho nasycené tuky”. Znamend to, ze vyrobek
md vyrazné vice nenasycenych &ili vhodnéjiich tuko.

je rizikovym faktorem zejména pro onemocnéni srdce a cév - kolik ji ve
vyrobku je, by nés tedy mélo velmi zajimat a méli bychom se snazit vybirat
méné slané alternativy.

Ovocna tyéinka - na obalu je
uvedeno raw, 100% pfirodni,
vegan, bez laktézy, bez lepky, bez
pridaného cukry, bez
konzervagnich latek. Clovék by az
nabyl dojmu, Ze je v ni zabaleno
samo zdravi. P¥i pohledu na
nutri¢ni tabulku ale mate jasno.
Ty&inka je vyrobena prevdzné z
datli a kokosu a doslazena
ovocnym koncentratem. A tak
kdyz ji celou snite (50 g), snite

i 22 g cukr{, coz? je téméf

6 kostek cukru!ll A spolu s nim i ty
nejméné kvalitni tuky.
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Tipy, jak zafazovat celozrnné obiloviny

Frekvence 150U velmi ovientadni, 2dlezi, Joké wmnozstVi obiloviny
gouzijete a kolik wmate wbérd 2 hlavaich chodd

Diaporuovand surovina (& — Z)

Kde to funguje (prokticky)

Bulgur

Pfiloha se zeleningu {rychld o détem zndamad textura)
Ma zpdsob rizota (zelenina, wvar, syr

Madivika do zeleniny nebo pfidavek do saldtu (jemné
achutith

Jetnd mouka celozmnd {jemné
mletd]

o

[a]

Livance: ¥ — % mouky nohradte celozrmnow jednou
Poladinky (I slané): % — *:mouky nohrodte celozmnou
jEcnou

Zahustowvani

Kroupy jetne

oo oo

Zowvafka do polévky

Zohusténi — celé uvafensd rozmixovang na krémovou kasi
Uwvarfené kroupy jako pfidovek do holondského fizku nebo
do sekané {spolu se zeleninou)

Kroupy paldové

EBromborove knedliky drbaky

Zovarka do polévky

Pfidovek do sekané nebo holandskéhe Fizku
Pfidovek do jakychaolik knadlikl & nokl
Waolé mnoZstvl do solath

Kuskus celozrnny

Rychla pfiloha misto ryZe ivywar, maslofole])
Euskus se zeleninouw a syrem (no teplo i studena)

Mouka paldovd nebo pSeniéng
celozrnngd (jemné mletd)

Qg oG o0 o0 o o0

Pfidovek do jokéhokaoli pedeni: coa ¥ mouky nohradte
celozrnnaou

Ovesné viotky

Zovofka do polévky
Pfidovek do placidek, livancoh

Pohonkao (kroupao)

e T T I Y

JPohankowd ryze™ 4 pohankoveé kroupy + ¥ ryle
Pohankowy konbrabas s bromborami

Ffidovek do knedlikl nebo do miletého mosa (karbandatiy,
sekondl

Pohonkowd ldmanko

Zovarka do bromboracky

Korbandtky nebe sekond s pfidovkem lamanky
Plnéné papriky: maso zohuiténé lamankou
WMosoweé koule s rajskou: moso zahugténg lamaonkou

Cuinoao

o oo 0o o0 o

Salaty, zowarko do polévky
Zopedangé s fervenymi fazolemi, rojéatovou omadkou a
SYTEM

Spaldovd krupice

Modchky do polevky
Eraomborove knedliky drbaky
Pfidovek do krupicova kafe (max. 1)

Tarhofio celozrmnd

JTarhofiota™ no zplsob fzota pewear + zelenina)
Ffiloha k omadadkam a masovym kulickam
Zopedend tarhofia se zeleninou a syrem

Téstoviny celozrnng (psenicng,
kolinka Spoldovo-pohonkovd
apod.)

LI T I T T O I O Y

Smichejte ¥ celozrnnych = 3 bilych {stejny tvar)
Celozmné poudifte na zopedeni s oblibenymi ecmaékami, -
5 rajéotovou, syrovou nebo masovou omadkou
Téstovinowy saldt (kukufice, okurka, jogurtovy dresink)
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Jak détem predkladat nové pokrmy a jak
pracovat s neofobii

Stejné jako se déti u&i chodit, u&i se i pozndvat a mit rddy potraviny. Délezity je

trpélivy, disledny a vlidny pfistup, protoze je ptirozené, ze déti maji z nového, dosud

nepoznaného, strach. Chutové preference mizeme ziskat i p¥i nepravidelnych
ndhodnych pfilezitostech, nejen planované a cilené.

Efekt zdravotniho nasledku

Pokud mi je po n&jaké potraviné zle - jeji konzumaci se vyhybdam. Toto plati
i naopak - vyhledavam potraviny, po nichz mam ptijemné pocity. Tfeba ve
dnech, kdy ve tkolni jideln& probihd oslava uréitého mezinarodniho dne,
oslava halloweenu, éqrodéjnic ci rﬁanch tradic, mohou déti ve slavnostn{

atmosféte lépe ochutnat nové potraviny. Tohoto principu vyuzivaji i fastfoody -
jednak l&dkavymi prostory, ale také naptiklad kftupavosti pokrmd &i kombinact

slano-sladkokyselych chuti.

Uéeni se na principu: chut - chut

Oblibend chut se paruje s novou & méné oblibenou chuti - odborné se tomu

tika kedup efekt”. Funguje u velmi rezistentnich déti. Tuto metodu pouzivaji
i $étkuchati, kdyz paruji potraviny do prekvapivych netradiénich kombinaci.

Ué&eni se na principu: Zivina - chut
Zvy$ovani lahodnosti, napt. kombinaci s tukem. Pokud tepeln& upravujeme
mrkev, pak uvafend v pare chutnd méné nez mrkev pfipravend na mésle.

Vystaveni opakované expozici
U situaci, kde neni negativni zkugenost, dojde po cca 10 opakovanych

expozicich k akceptovani potraviny. Déti nezndmé potraviny vyhodnoti jako
potencidlné nebezpe&né a potiebuji nabyt jistotu, ze nebezpeéné nejsou. To
se daff az po opakovaném poddvdni. Proto je také dilezité ve tkolnf jideln&

rotovat jidelni¢ek v kratdich 5-6tydennich intervalech. Déti tak &asté;ji

dostanou milované pokrmy, ale také maji vétdi moznost si na potraviny, které

neznaji, zvyknout.
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Smysly a predstavivost

Vzhled na talifi

« Dilezity je kontrast barev na taliti.

« Nemichat ingredience dohromady. Obecné déti vice odmitaji rizné pokrmy,
které jsou smési mnoha ingredienci, protoze se v pokrmu nevyznaiji. Déti jsou
velice konzervativni (zejména ty menéi) a pottebuji si byt jisty, Ze komponenty
znaji. Pokud jim date moznost si svépomoci ingredience smichat, bude mit
pokrm v&t¥i $anci na Uspéch.

« Oblibend gervend barva - evoluéné znamend sladkost a zralost. Naopak déti
ptili§ nemaji rady barvu zelenou - evolu&né znameng, ze plody jsou nezralg,
ale také evolugné upozoriovala, 7e se jednd o rostliny a ty mohou byt
jedovaté.

Predstavivost
« Dé&ti maji fantazii a v mladiim véku oceni zédbavné ndzvy.
o Velky efekt na pfijeti novych chuti, potravin i pokrm& maji tematické dny
spojené s interaktivni zdbavou nebo rizné vyzvy &i soutéze.

Senzorika

Kfupnuti — ze zkugenosti matetskych gkol Ize jako osvé&d&eny trik uvést servirovani
pomazdnky na kfupavém toustiku. Déti timto zpisobem jedi pomazanky lépe.
Obecn& mame radi kiupnuti - kousnuti do jablka, smazené potraviny, kiehké
krutony do polévky, krusty, ...

Moznost volby — moznost zvolit si ovoce nebo zeleninu, salat, ptilohu, hlavni chod,
ptidavek do polévky (krutonky, semena, olej, popcorn). Déti pottebuji &as pro své
rozhodnuti. Potiebuji se na jidlo podivat a tim, ze dostanou moznost se samostatné
rozhodnout, co si nalozi a v jakém mnozstvi, se zvyiuje jejich zdjem. Skolni jidelny,
které ddvaji moznost samostatné si vybrat, at uz cokoli, sleduji, ze déti jedi vice

a vznikd méné odpadu.
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Dékujeme vam za preéteni

Pokud jste v dokumentu nenagli, co jste hledali, nebo pottebujete jakékoli doplaujici
informace, jsme tu pro vés:

spotrebni.koseszu.gov.cz

www.mametonataliri.cz




Dékujeme Vam, hrdindm ze gkolnich jidelen,
ze davdte mnoha lidem $anci byt zdravéjsi.
Denné se ve $kolnich jidelnach stravuje

geské populace.

déti
zameéstnancu
cizich stravnikd
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	Pár kulinářských rad
	Jak ochutit jogurt, tvaroh bez volného cukru
	Chia dezert
	Chia dezert
	Jogurt dvoubarevný


	Tuk volný
	Tuk volný
	Co se dozvíme z obalu potravin

	Pár kulinářských rad
	Co se zařazuje do skupiny Tuk volný
	Cukr volný
	Cukr volný
	Pozná naše tělo odkud cukr pochází?

	Mošt
	cukru jako v Cole
	A co cukr udělá v těle?
	Dělení cukrů

	Cukry celkem
	Na obalech potravin značeno jako „z toho cukry”. Jedná se o všechny jednoduché cukry v potravině – tedy ty, které se v potravinách nacházejí přirozeně, ale i volné cukry včetně těch přidaných.
	Přirozené cukry
	Volné cukry
	Přidané cukry


	Co se zařazuje do skupiny Cukr volný
	Proč jsou v tabulce i nápojové a ovocné koncentráty, ovocné šťávy, nektary atd.,  když se nesmí používat na nápoje?
	Pár kulinářských rad
	U sladkých pokrmů vždy zvažte, zda můžete uplatnit následující tipy:

	Zelenina a ovoce
	Zelenina a ovoce
	Co se zařazuje do skupiny Zelenina a ovoce
	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).
	64.
	Čerstvá, mražená, sterilovaná, mléčně kvašená
	Pár kulinářských rad
	Pár kulinářských rad
	Brokolice
	Špenát
	Lilek

	Pár kulinářských rad
	Skladba salátových bufetů

	Brambory a ostatní hlízy
	Brambory
	Na co dát pozor

	Co se zařazuje do skupiny Brambory
	Je možné používat směsi na bramborové knedlíky nebo na bramborové kaše?

	Pár kulinářských rad
	V České republice máme v gastronomii pár zvláštností  a jednou z nich je dělení brambor na varné typy.

	Pár kulinářských rad
	Odrůdy brambor

	Pár kulinářských rad
	Jak na bramborovou kaši
	Bramborové těsto

	Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
	Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
	corn
	vícezrnné
	speciální
	fit
	cereální
	tmavé

	Vláknina  je opředena řadou mýtů
	Kde je vlákniny nejvíce?
	Co vláknina v našem těle dělá?
	A co děti

	Co se zařazuje do skupiny Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
	Kde najít informace o obsahu vlákniny ve výrobku
	Sázka na jistotu – jak s celozrnnými obilovinami pracovat
	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.
	81.
	Pár kulinářských rad
	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.

	Obilovinové  desatero
	Klíčové informace k vaření celozrnných obilovin
	Namáčení a vaření
	Příprava obilovin závisí na několika faktorech:
	Velikost zrna

	Pro inspiraci uvádíme příklad s pohankou:

	Ječmen
	Špalda
	Pozor! Špalda je pšenice, obsahuje proto lepek a pro bezlepkovou dietu je nevhodná.

	Oves
	Pohanka
	Sáhněte raději po pohance světlé než tmavé
	Pohance sluší klasika

	Celozrnné pečivo
	Celozrnné pečivo obsahuje minimálně 80 % celozrnné mouky.
	Tmavé pečivo - jen obchodní trik
	Spousta semínek na povrchu

	žitné pečivo
	Pšenično-žitné nebo žitno-pšeničné? Není to fuk?

	Celozrnné těstoviny
	Tip ze školních jídelen

	Bulgur
	Sladký bulgur s ovocem, smetanou a mandlemi (10 porcí pro dospělého)

	Quinoa
	Ječné kroupy v sekané
	Špaldové kroupy v bramborovém těstě na noky

	Jak zařadit celozrnné obiloviny
	a dětem nabídnout tradiční pokrmy, které očekávají
	Pohanka a celozrnné pečivo  v masových kuličkách, velouté - celozrnná ječná jíška
	Celozrnný karlovarský knedlík, rajská zahuštěná ječnou celozrnnou moukou
	Wafle nebo lívance z ječné celozrnné mouky 1/2 (½ mouky obyčejné)
	Celozrnný karlovarský knedlík, rozlítaný ptáček

	Luštěniny
	Luštěniny
	Antinutriční látky

	Co se zařazuje do skupiny Luštěniny
	Proč mají suché luštěniny koeficient 1  a sterilované nebo zmrazené 0,4?
	Jak správně zapisovat směsi potravin  a luštěnin?
	Kvalita bílkovin v luštěninách
	Pár kulinářských rad
	Namáčejte - slijte - vařte v nové vodě
	Namáčení
	Solení luštěnin a přídavek jedlé sody
	Sterilované luštěniny

	Luštěninové  desatero
	Pár kulinářských rad
	Pár kulinářských rad
	Sázky na jistotu
	Čočka
	Fazole
	Cizrna
	Namáčení
	Krémová konzistence uvnitř
	Falafel či karbanátky

	Hrách
	loupaný
	Těžko představitelné kombinace
	Kombinaci se zázvorem ale stojí za to vyzkoušet

	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.
	157.




	(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.

	160.


	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.
	162.
	Bod
	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.
	163.



	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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	Jak pracovat s kořením
	Inspirováno Nutričním doporučením
	Polévky
	Maso tedy děti mohou mít k obědu každý den – buď v polévce, či hlavním chodu.

	Obiloviny
	Masné výrobky a polotovary
	Ryby
	Bezmasé hlavní chody – obědy
	Luštěniny v rámci hlavního chodu oběda
	Sladké hlavní chody v rámci obědů
	Sladké přesnídávky a svačiny
	Přílohy
	Nápoje
	Výběrové jídelníčky
	Tipy
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