SESTAVOVANI JIDELNICKU
PODLE NUTRICNIHO DOPORUCENI
PRO SKOLNi STRAVOVANI

SloZeni stravy v materské skole se fidi mimo jiné spotfebnim koSem. Ten stanovuje,
jaké vyZzivové pozadavky maji splfiovat jidla podavand ve Skolni jidelné. Legislativné jsou
stanoveny urcité skupiny potravin (mléko, mlécné vyrobky, maso, ryby, lusténiny, ovoce,
zelenina, brambory, tuky, volny cukr) a jejich doporucena spotifeba na Zaka a den.

V z4afi 2015 vydalo Ministerstvo zdravotnictvi Nutricni doporuceni pro Skolni
stravovani, které by mélo byt pomUckou pro plnéni spotfebniho kose a sestavovani jidelniho
listku. ND popisuje 20 stravovacich dni.

O zavedeni ND do praxe a sestavovani jidelnicku v nasi materské Skole se mizete docist
v ndsledujicim prispévku. Zobrazena jidla na fotografiich jsou z nasi Skolni jidelny.

Polévky

Pti planovani jidelnicku bychom méli upfednostriiovat zeleninové polévky a to
12x v mésici. Patfi sem jak krémové polévky z mixované zeleniny (kvétdkova, hraskova,
dynova), tak zahusténé (zelna, kapustovd) i nezahusténé (z jarni zeleniny, zeleninové vyvary
se zavarkou).

LuSténinové polévky jsou doporuceny 3x aZz 4x a to jak klasické lusténinové polévky,
tak i polévky s lusténinovou zavarkou.

Jiné polévky 4x — 5x v mésici ND nestanovuje. Jedna se napf. masovy vyvar, masovy
krém, presnidavkova s masem, drozdova, rybi, houbova.

Velky diraz se klade na pouzivani obilnych zavarek. Do této kategorie nejsou zafazeny
klasické téstoviny (nudle, muslicky, pismenka). Cilem je zafazovat rizné druhy obilnych vliocek
(kukufticné, Spaldové, jahlové, ovesné, zZitné,....), ale patti sem i kroupy, jahly, kuskus, bulgur,
celozrnné téstoviny, Spaldové nocky apod. Polévky s obilninovou zavarkou pfipravujeme
kazdy tyden a se splnénim tohoto doporuceni nemame problém.

Nutri¢ni doporuceni se zabyva ikombinaci polévky a hlavniho jidla aza vhodné
povazuje, pokud pfed bezmasy nebo sladky hlavni pokrm neni zafazena masova polévka.

Obcas ovsem i pres to zaradime tradi¢ni kombinaci napt. guldSovou polévku a buchty.
Spravnou volbou by v takovém pripadé mohla byt polévka z lusténin, dobrd bramboracka
nebo brokolicova polévka se syrem.

Ochucovadla by méla slouzit pro pfipadné findlni dochuceni polévky, nikoli jako jeji
zaklad. Dehydratované instantni smési na pfipravu polévek nepouzivdame. Pouzivame bylinky
a lahtdkové drozdi. Pro zahustovani polévek nepouzivame hladkou mouku, ale mouku
cizrnovou.




Hlavni jidla s masem

SloZeni hlavnich jidel s masem by mélo byt nasledujici.

Minimalné 3x — 4x kureci nebo krali¢i maso. Do této skupiny patfi kufe, slepice, kriti, perlicka,
kachna, husa, husokachna, kralik. DribeZi maso ma byt podavano prevaziné bez kize, protoze
ta je zdrojem nasycenych tukd, které by nemély tvofit vice nez 10% pfijaté energie.

Maximalné 4x vepiové maso. Vybirame maso s nizs$im obsahem tuku tj. libovéjsi druhy.
Do veprového masa se zafazuje i maso mleté.

Ryba by méla byt 2x — 3x v mésici. Rybi maso ma vysokou nutri¢ni hodnotu, je zdrojem
bilkovin, obsahuje nenasycené mastné kyseliny a je zdrojem jodu.

Pro zbyvajici dny 4x — 5x se nestanovuje konkrétni druh masa, tzn., Ze libovolné lze
zaradit maso hovézi, teleci, skopové, zvérinu, kureci, kralici. Zde je prekazkou vyssi potizovaci
cena. Jehnéci a skopové maso je navic charakteristické svou specifickou chuti a vlini, na které
nejsou nasi stravnici zvykli. A pstrosi a klokani maso —to uz je pro nas moc velkd exotika.

PouZivani uzenin a uzeného masa se pro skolni stravovani nedoporucuje. A to nejen
v hlavnich jidlech, ale ani v polévkach. U nas uzené maso nepouzZivdame. Pfesto jsme se
nerozloucili se zapeenymi téstovinami, haluskami skysanym zelim nebo plnénymi
bramborovymi knedliky. Uzené maso nahrazujeme Sunkou s vysokym podilem masa.




Bezmasé pokrmy a lusténiny

Bezmasa nesladka jidla vafime dle ND 4 x za mésic, tedy 1 den v tydnu (véetné lusténin,
pokud jsou vafeny bez masa).

Za plnohodnotné jidlo je povazovan lusténinovy pokrm v kombinaci s obilovinou (bez
vejce ¢i masa). Takovy obéd je pro stravniky lépe stravitelny.

LusSténiny lze ale poddvat i v masovych jidlech, kdy nahradi ¢ast masa napt. fazolovy
gulds. My varime prevdiné celo luSténinova jidla. Podavame je nejcastéji schlebem.
ZkuSenosti mame i s pfipravou karbanatk, rizot a podobnych pokrmu s pfidavkem lusténin,

vrve

které rozsitily pestrost jidelnic¢ku.

Prilohy

Obiloviny maji byt zafazovany minimalné 7x v mésici a nemély by byt zastoupeny
pouze téstovinami.

Za obilovinovou pfilohu je povazovdna ryze (jasminova, dlouhozrnnd, parboleid,
jasminova, natural), kuskus, bulgur, jahly, kroupy, pohanka, ryZové nudle, celozrnné téstoviny
i chléb (pSenicny, Zitny, pSenicno-Zitny, vicezrnny,....). Obiloviny lze i kombinovat napf. ryzZi
s bulgurem, ryZi s pohankou, atd.

Brambory jsou doporuceny 5x v mésici, bramborova kase 2x, bramborové knedliky 1x.

Houskové knedliky z bilé mouky se doporucuji max. 2x za mésic. Celozrnné knedliky 1x.

Obcas pro zpestieni zafadime bramborovo-batatové pyré, bramborovo-mrkvové pyré.
Déti tyto kombinace pfrijimaji kladné.




Sladké pokrmy

Nemély by byt ¢astéji nez 2x v mésici.

| sladké jidlo mGze byt nutricné hodnotné. Nutri¢ni hodnota se zvysi pouZitim rdznych
obilovin (jahly, ovesné vlocky), celozrnnych mouk. Pfidany cukr se nahradi pfidanim vétsiho
mnoZstvi ovoce.

Zelenina

Détem nabizime zeleninu cerstvou i tepelné_upravenou. Preferujeme zeleninu
Cerstvou, ale pouzivdme i zeleninu mrazenou,. V minimalnim mnoZstvi pouzivdme zeleninu
sterilovanou (Cervend fepa, sterilované okurky...). Pripravujeme nejrGznéjsi cerstvé
zeleninové salaty.




Ovoce

Détem poddavame Cerstvé ovoce v rannich miskach, ke svacinkdm a nékdy jako
doplnék k hlavnimu chodu.
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Presnidavky a svacinky

ND se ve stru¢nosti zabyva i presniddvkami a svacinkami.
Doporucuje cetnost pomazanek lusténinovych, rybich, syrovych, tvarohovych,
zeleninovych.




Détem délame oblibené dZzemové ¢i medové maslo.

2x v mésici détem servirujeme obilné kaSe (jahlové, Spaldové, kukuficné, ryzové,
z ovesnych vlocek, nebo kombinace jahlovo—Spaldové, kukufi¢no-Spaldova, apod.). Kase
ochucujeme skofici, holandskym kakaem nebo kokosem.

1x v mésici déti prekvapime sSlehanym tvarohem (vanilkovym, kakaovym, pridanim
ovoce nebo marmelady). 1x v mésici si mizou pochutnat na pudinku, kdy stfiddme rhzné
prichuté (vanilkovy, ¢okoladovy, jahodovy,....). 1x v mésici déti dostavaji bily recky jogurt, bud’
jen ochuceny skofici nebo pro zpestieni s pridanim kvalitniho kakaa nebo dzemu.




Podavdme pecivo namazané mdslem, pomazdnkovym madslem, syrem Lucinou,
uvarené vejce, topinky, ceredlie s mlékem, chléb obalovany ve vaji¢ku, pecivo se Sunkou
s vysokym podilem masa &i platkovym nebo strouhanym syrem.

K presniddvkach a svacinkdm dle ND stfiddme pedivo pSenicné, Zitné, psenicno- Zitné,
Zitno — pSeni¢né a vicezrnné.

Slané presnidavky dle ND doplriujeme zeleninou, sladké ovocem.




A kdyz zbyla chvilicka, tak jsme détem pripravily ovocné prekvapeni a hadanku
v jednom.

Napoje

Déti maji vidy kdispozici pitnou vodu, bud cistou nebo ochucenou citronem,
pomerancéem, saldtovou okurkou nebo matou ze skolni bylinkové zahradky. Kranni
presnidavce prevazuje mléko, 1x vtydnu holandské kakao a 1x tydné bild kdva z melty.
K mléénému napoji je nabizen i nemléény napo;j.

Zpracovala: Bc. Marcela Sancova, vedouci $kolni jidelny
Dne: 17.12. 2021



