Pravidla tvorby jidelniCku

P¥i tvorbé jidelniCku jsme vazani spotfebnim koSem a finan¢nim limitem a doporu€enou pestrosti stravy (DPS).

Spotrebni ko$ vychazi z dosud platnych doporucenych vyZivovych davek a je uveden ve Vyhlasce €. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani, je zavazny a podléha kazdoro€ni kontrole Ceské hygieny a Ceské Skolni inspekce.

Sledované potraviny ve spotiebnim koSi:

Maso

Ryby

Mléko

. MIé€né vyrobky
Tuky

Cukry

. Zelenina
Ovoce

. Brambory

. LuSténiny
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Doporuéena pestrost stravy v ramci $kolniho stravovani vychazi z pozadavk( na zdravou vyzivu, spliiuje pozadavky
legislativy a je jednoduchym navodem, jak zkombinovat jednotlivé potravinové komodity, aby byl splnén spotfebni kos.

Doporuc¢ena pestrost stravy stanovuje, kolikrat v mésici ma byt do jidelniho listku zafazen ur€ity druh pokrmu, napf. ryba,
mlécny vyrobek, luSténina apod.

Pokud hodnotime jidelni¢ek, je pro nas dilezité nejen to, Ze je napinény spotfebni ko, ale také to, jakym zplisobem je
naplnén:

* zda déti nedostavaji pfilis mnoho uzenin

¢ omezujeme nebo Uplné vyfazujeme pouZivani uzenin v polévkach a hlavnich jidlech z divodu vysokého obsahu tuki
a soli

zda déti nedostavaji pfilis mnoho smazenych a sladkych pokrmd

neprekraujeme doporuc¢eni maximalné dvou smazenych a dvou sladkych pokrm{ v mésici

zda neprevazuije v jidelnim listku zelenina sterilovana

snazime se o to, aby kazdy den byla podana zelenina, at jiz v polévce, hlavnim pokrmu nebo salatu

* nezapominame také na Cerstvé ovoce

e zda déti nedostavaji pfilis malo rybiho masa a lusténin
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V pfipadé vybéru ze dvou jidel je doporu€ovano napf. volit jinou Upravu masa

1. PecCené kure s ryzi, okurkovy salat
2. Rizoto s kufecim masem a syrem, okurkovy salat nebo zménit pfilohu

1. Veprovy platek se syrem, bramborova kaSe
2. Veprovy platek se syrem, kuskus

Také neni psanym pravidlem, Ze musime sestavovat vybér vzdy z masového a bezmasého pokrmu, naopak je Zadouci
nabidnout €as od €asu dva masoveé nebo dva rybi pokrmy sou€asné, aby byl u vSech déti zajistén pfijem této skupiny
potravin.



Doporucena pestrost v mésicnim jidelnim listku Doporuceni - frekvence v mésici

Polévky zeleninova preferovat
luSténinova 3x
drozdovéa 1x
vyvary umirnéné

Hlavni jidla drdbez 3x
ryby 2x
veprové 4x
hovézi a jiné 5x
bezmasé zeleninové vE.lusténin 4ax
uzeniny max. 1x
sladky pokrm 2x

Pfilohy brambory 5x
bramborovéa kaSe 2x
téstoviny 3x
ryze ax
houskové knedliky 2x
bramborové knedliky 1x
lusténiny min. 1x

Technologické upravy smazeni a grilovani 2x

VSichni, v€etné déti, by si méli uvédomit, Ze jidelna neni ,fast — food", ba pravé naopak, sSkolni jidelna je soucasti
vzdélavaciho zafizeni a spolupodili se na formovani stravovacich navyk( a na vychové ke zdravi.

Jsme radi, kdyz mame spokojené stravniky, ale bohuzel ne vzdy miZzeme uspokojit pozadavky kazdého stravnika.
Také nas mrzi, ze neuspokojime vzdy vdechny stravniky dle jejich pozadavkU i kdyz je vybér ze dvou jidel.
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