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Uvod

Z navstévy Vasi Skolni jidelny byla zpracovana tato pisemna zprava, ktera
prihlizi k potfebam a smérovani jidelny:

1)

2)

3)

4)

5)

6)

Zhodnotili jsme jidelni listky od 2. 10. — 1. 12. 2023
a navrhli upravy v souladu s pozadavky jidelny a platnou legislativou.

Zv1astni pozornost jsme zamérili na kategorii bezmasych slanych jidel.

Posoudili jsme pitny rezim a navrhli jsme dal$i vhodné druhy c¢aju ke
kazdodennimu pouzivani.

Na zakladé tydenniho monitorovani mnozstvi pouzivané soli, jsme
zhodnotili miru soleni a zpracovali doporuceni.

Po navstévé skladu surovin jsme doporudili odstranit ty suroviny, které
neodpovidaji kriteriim Skuteéné zdravé Skoly a navrhli vhodné
alternativy.

Doporucdili jsme lokalni dodavatele kvalitnich surovin.

Budeme radi, kdyz tuto zpravu budete vnimat jako faktické zhodnoceni
soucasného stavu se zamérem prospéet ke zlepseni situace. NasSe prispéni
nechce byt v Zzadném pripadé kritikou, ale podporou smérem k informovanym,
spokojenym a zdravym stravnikum.

Vypracovala: Dagmar Sedlarova
Telefon pro pripadné dotazy a pripominky: 603 288 582
E-mail: dagmar@skutecnezdravaskola.cz



mailto:dagmar@skutecnezdravaskola.cz

Komentar k jidelnimu listku
za obdobi 2. 10. — 1. 12. 2023

1) Polévky

Skladba polévek v jidelnicku je pestra. Nejcastéji se vyskytuje polévka
zeleninova (20x z 33), dale lusténinova (7x z 33), vyvar (4x z 33), houbova (1x
z 33) a uzend (1x z 33). Zeleninové i lusténinové polévky mate v jidelnicku
zastoupeny dostate¢né. Kladné hodnotime, ze do polévek pouzivate hodnotné
obilninové zavarky, jako jsou jahly, bulgur, celozrnny kuskus, pohanku a
ovesné vlocky.

V pripadé téstovin a krutonu zkuste zaradit jejich celozrnné varianty.

Ruzné mixované krémy ze sezénni zeleniny (dyné, fepa, redkev, brokolice...)
je vhodné doplnit nasucho prazenymi seminky (dyrfovymi, slune¢nicovymi,
sezamovymi).

Kladné hodnotime zahustovani polévek ryzovou, hrachovou a cizrnovou
moukou.

Doporuceni:

Pri zahustovani polévek je nejlépe pouzit nastrouhanou zeleninu nebo
rozmixovat €ast polévky, tady jiz jiné zahustovani neni potreba.

Pri pripraveé polévek je nutné monitorovat mnozstvi pridané soli a k dochuceni
vyuzivat hlavné susenou zeleninu a bylinky.

2) Masité pokrmy

Ve sledovaném obdobi vhodné zarazujete ruzné druhy masa. V jidelni¢ku
mate zastoupeno maso veprové, hoveézi, kureci a kruti.

Rybi pokrm mate ve sledovaném obdobi zastoupen 4x. Dle Nutri¢énich

doporuceni ke spotrebnimu kosi je dobré zarazovat tyto pokrmy 2 - 3x

meésiéné.

Ve sledovaném obdobi jste zaradili tyto rybi pokrmy:

4.10. 2023 Smazené filé, brambory, zelenina

20. 10. 2023 Rybi filet z tilapie na masle, brambory, zelenina

17. 11. 2023 Rybi filet z tilapie na bylinkovém masle, bramborova kase, pe¢ena
dyné

30. 11. 2023 Ryhbi filet z tilapie s mozzarellou, brambory, okurkovy salat

4



Doporuceni:
Doporucujeme zaradit i maso kraliéi, které je pro déti velmi vhodné.

Doporucujeme zaradit ruzné druhy sladkovodnich i morskych ryb.
Jednoducha uprava ryby na masle, zeleniné ¢i bylinkach je nejlepsi variantou.
Jako prilohu muzete k rybé vyzkouset i ryzi nebo jinou hodnotnou obilovinu,
celozrnny kuskus se zeleninou, bulgur...

Zde je odkaz na dodavatele krali¢iho masa:
http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-
dodavatelu/rabbit-trhovy-stepanov-a-s

Zde je odkaz na dodavatele krutiho masa:
http://www.krocan.cz/
http://ceskakruta.cz/rozvoz

Ve sledovaném obdobi jste zaradili pokrm s uzeninou 1x .
26. 10. 2023 Polévka frankfurtska

Uzeniny nejsou ve skolnim stravovani doporucovany, nebot jsou vyznamnym
zdrojem soli a dalSich latek z hlediska vyzivy déti nevhodnych (Nutriéni
doporuceni CR MZ ke Spotiebnimu kosi, str. 15). Pokud budete zarazovat
sunku, kupujte v nejvyssi kvalité, kterou nabizi pro obéasnou spotfebu napfr.
LIDL nebo MAKRO:

https://www.ferpotravina.cz/sunka/dusena-sunka-5

3) Bezmasé slané pokrmy

Dle Nutriénich doporuceni je vhodné zaradit bezmasa slana jidla 4x mésicné.
V sledovaném obdobi jste do jidelnicku zaradili bezmasé slané pokrmy 6x:

6. 10. 2023 Zapecené téstoviny s tofu, ¢ervena repa

11. 10. 2023 Hrachova kase s cibulkou, chléb, zelny salat s jablky
17. 10. 2023 Kuskus s hlivou ustri¢énou a brokolici, okurkovy salat
23. 11. 2023 Cocka s vejcem, chléb, okurka

14. 11. 2023 Hrachova kase s cibulkou, chléb, zelny salat

1.12. 2023 Kovbojske fazole, chléb

Doporuceni:

Doporucujeme u bezmasych slanych pokrmu vénovat pozornost kombinaci
lusténin s ruznymi druhy obilovin, které jsou plnohodnotnou nahradou
bilkovin z rostlinnych zdroju, vysoce vyzZivna a dobfte stravitelna.

(Nutriéni doporuéeni CR MZ ke Spotiebnimu  kosi -

http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke



http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu/rabbit-trhovy-stepanov-a-s
http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu/rabbit-trhovy-stepanov-a-s
http://www.krocan.cz/
http://ceskakruta.cz/rozvoz
https://www.ferpotravina.cz/sunka/dusena-sunka-5
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf

spotrebnimu_kosi.pdf). Jako dalsi hodnotné obiloviny v kombinaci
s lusténinami muzete zaradit kuskus (bily celozrnny), bulgur, jahly (i v
kombinaci se zeleninou), kroupy (samostatné i v kombinaci), pohanka, ryzové
nudle, téstoviny (lépe celozrnné), kukuriéna polenta... Obiloviny lze takeé
kombinovat napr. ryze s bulgurem, ryze s pohankou, ryze s jahlami apod.

Pro zpestreni bezmasych slanych jidel muzete obcas zaradit tempeh. U
pokrmu, jako je bramborovy gulas, fazole a ¢o¢ka na kyselo, je vhodné pouzit
pravé tempeh, ktery se vyborné hodi i do rizota.

U téstovinovych pokrmu doporuc¢ujeme kombinovat téstoviny semolinové a
celozrnné pul na pul.

4) Piilohy

Jako prilohu kmasitym pokrmum pouzivate prevazné brambory, ryzi,
téstoviny, kuskus a houskovy knedlik.

Doporuceni:

Doporucujeme zaradit hodnotné obilovina jako je celozrnny bulgur, jahly,
pohanka nebo kombinaci obilovin s bramborem ¢&i zeleninou nebo ruzné
druhy bramborovo - zeleninovych pyré. Dle ND ke Spotrebnimu kosi
zvysujete spotrebu zeleniny a zpestrujete jidelnicek.

Stouchané brambory Stouchané brambory s
s jahly pohankou

250 gramu/porce, suroviny na 10 porci
Varené 1700¢g Varené 17009
brambory brambory
Jahly 270 g Pohanka 270 g
Voda 675 ml Voda 650 ml
sul 6g sul 6g

5) Sladka jidla

Sladka jidla je vhodné dle Nutri¢nich doporucéeni zarazovat max. 2x mésic¢né.
Ve sledovaném obdobi jste do jidelni¢ku zaradili sladké pokrmy 1x:

9.10. 2023 Dukatové buchti¢ky s krémem
26. 10. 2023 Nudle s makem

Doporuceni:

Sladké hlavni chody doporucujeme ptipravovat z hodnotnych obilovin jako
jsou jahly, bulgur, celozrnny kuskus, pohanka.


http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf

V pripadech, kdy pokrm obsahuje mouku vyménte asponn c¢ast za mouku
celozrnnou a snizte mnozstvi cukru, pridejte ovoce, které je prirozené sladké.

Sladké pokrmy doporucujeme doplnit orechy ¢i seminky. Ke slazeni pouzivejte
kvalitni prirodni cukr nebo med.

6) Zelenina a ovoce jako souc¢ast hlavniho jidla

Soucasti kazdého slaného obédu by mél byt zeleninovy salat nebo krajena
syrova (sezénni).

Cerstva zelenina nebo zeleninovy salat se na vasem jidelni¢ku objevuje obéas
jako doplnék slaného obédu. Za hodnocené obdobi nabizite salaty mrkvovy,
zelny s jablky, okurkovy.

Dale k obédu nabizite kompoty a sterilovanou zeleninu.
Doporuceni:

Doporucujeme zeleninu a ruzné druhy salatu ze sezéonni zeleniny zaradit ke
kazdému slanému obédu. Zelenina by méla odrazet sezénnost.

Syrova zelenina a ruzné druhy salatu se u vas objevuji jako soucast hlavniho
chodu dle sezénni nabidky. Obcéas zarazujete sterilovanou zeleninu a
kompoty.

Pro zpestreni v zimnim obdobi je dobré obcas zaradit i rychlokvasenou
zeleninu. Priprava neni slozitd. Rano nastrouhate zeleninu (mrkev, zeli,
papriku, kedluben, ¢inské zeli...) a promackate s 1% soli, nechate zatizené
odlezet do obéda. OvSem je nutné tento postup zapracovat do kritickych bodu
dokumentu HACCAP.

V pripadé sterilované zeleniny a ovoce preferujte slazenou cukrem, nikoli
jinymi umélymi sladidly.

7) Presnidavky a svaéiny

Na presnidavky zarazujete ruzné druhy pediva s pomazankami - rybi,
batatova, masova, zpecenych paprik, drozdova, lusténinova, syrova,
tvarohova, vajeénd, ztreséich jater, ztofu, masova, pecivo s cottage,
mozzarellou, luéinou, pomazankovym maslem

Na sladké svacinky podavate pecivo s maslem a dzemem, medem, kasSe z
ovesnych vloc¢ek s ovocem, presnidavku, vanilkovy tvaroh, ochuceny jogurt,
jogurt s piskoty, puding s ovocem, ¢okopuding s piSkoty, Slehany tvaroh,
ovocnou misku, domaci pernik, mrkvovy kolaé, jableéné rezy, moucnik z
cervené repy.



Doporuceni:

U slanych svacinek, které se skladaji prevazné z peciva s néé¢im, je dobré
myslet na jeho kvalitu. Dle ND je vhodné zaradit alespori 8x meésiéné pecivo
celozrnné, vicezrnné, specialni zitné a zZitho-pseni¢né, nejlépe kvasové.

DzZzemy a marmelady uprednostnujte se snizenym mnozstvim cukru, napr. od
www.dzemykvasnicka.cz.

Mliééné vyrobky podavejte vidy neochucené, dosladit muzete ovocem nebo
ovocnym, nedoslazovanym pyré.

Vyradte piskoty pro velky obsah cukru.

Buchty doporucujeme pripravovat vlastni kdy s podilem celozrnné mouky a
snizte mnozstvi cukru.

Ruzné druhy ovocnych (nedoslazovanych) pyré, které muizete kombinovat
s jogurtem.

Dale muzete vyzkouset i ovoce nakrajené na kousky, které si déti mohou
namacet do seminkového krému (napt. Tahini s medem).

Shrnuti:

1) P#i zahustovani polévek muzete rozmixovat ¢ast polévky, v tomto pripadé
jiné zahustovani jiz neni potreba, pripadné pouzivejte mouky bezlepkové
nebo lusténinové.

2) Jako prilohu k rybé obcas vyzkousejte jako prilohu obiloviny, jako je ryze
nebo jiné hodnotné obiloviny.

3) U bezmasych slanych pokrmu doporucujeme vénovat pozornost
kombinaci lusténin sruznymi druhy obilovin. Pro zpestreni bezmasych
slanych pokrmiu muzZete obcéas zaradit tempeh, ktery se velmi hodi
k lusténinovym pokrmum i do rizota. Téstoviny kombinujte semolinové
s celozrnnymi.

4) Jako ptilohu doporucujeme zaradit i celozrnny bulgur, jahly, pohanku,
kombinaci obiloviny s bramborem a zeleninou ¢i razné druhy bramborovo —
zeleninova pyré.

5) Sladké hlavni chody ptipravujte z hodnotnych obilovin. U pokrmu, kde
pouzivate mouku vymeénte bilou mouku aspon z ¢asti za mouku celozrnnou a
syZzete mnozstvi cukru.

6) V zimnich mésicich doporuc¢ujeme vyzkouset rychlokvasenou zeleninu.
Sterilovanou zeleninu a ovoce uprednostnujte slazenou cukrem, nikoli jinymi
umélymi sladidly.


http://www.dzemykvasnicka.cz/

7) U svacinek vyradte piSkoty. Mlééné vyrobky podavejte neochucené, domaci
pecdivo pripravujte vidy s podilem celozrnné mouky a snizenym mnozstvim
cukru.

Kategorie bezmasych slanych jidel
Jak obohatit jidelni listek

Kategorie bezmasych slanych jidel si zaslouzi pozornost. Jednim z hlavnich
parametru, které je treba dodrzet, kdyz zarazujete bezmasé, pripadné ibez
mlééné jidlo, je podat stravnikim plnohodnotnou nahradu Zzivocisné
bilkoviny.

Nutriéni doporuéeni MZ CR uvadéji jako plnohodnotnou nahradu zivoéisné
bilkoviny kompletni rostlinnou bilkovinu v podobé kombinace lusténiny
s obilovinou, napt. kvasovy chléb, ryze, kuskus nebo lusténin s bramborami.

I vjidlech, kde se pfimo v nazvu neavizuje pritomnost lusténiny (zapecené
brambory se zeleninou) je dobré pridat lusténinu v podobé ¢ockového c¢i
cizrnového dipu, ktery navic hmotu brambor spoji podobné jako vejce.

Rozdéleni kategorii bezmasych jidel

Toto rozdéleni muze byt pro vasi jidelnu inspiraci, jaké kombinace ¢i typy jidel
volit a nabizet stravnikim pro pestrost.

Zeleninovo-lusténinova rizota
- Zeleninové rizoto s tofu
- Cizrnové rizoto
- Jasminoveé rizoto
- Karirizoto
- Indicky pilaf z ¢o¢ky a quinoy
- Paella

Zeleninové omacky
- Rajska omacka se seitanem/“masovymi” koulemi
Svi¢ckova omacka s marinovanym tofu
Cizrna na paprice
Italska omacka z éervené repy

Lusténinové omacky a dipy
- Cizrnova omacka/fazolova omacka, pec¢ena zelenina, celozrnné
téstoviny
- Dip z ¢ervené ¢ocky/cizrnovy dip, restovana zeleniny

Obilninovo-lusténinova zapékana jidla
- Obilninovo-lusténinové karbanatky
- Pohankova nadivka se Spenatem
- Mrkvové karbanatky, téstovinovy salat




- Vegetarianska sekana s bramborami
- Jahlovy nakyp s cizrnou
- PInéné papriky jahlami a tofu

Bramborova zapékana jidla
- Zapecené brambory se zeleninou a Zampiony
- Bramborova musaka
- Francouzské brambory s tofu
- Gnocchi se Spenatem/brokolici a syrem
- Halusky se zelim a templem

Jidla z celozrnnych téstovin
- Zapecené téstoviny se zalivkou z ¢ervené ¢ocky
- Lasagne se Spenatem
- Celozrnné téstoviny jako priloha k omackam, ¢i dipum

Gulase a perkelty
- Seitanovy segedinsky gulas
- Bramborovy gulas s tofu
- Mexicky gulas
- Robi perkelt

Zeleninovo-lusténinové smési s prilohou
- Dynové kari s cizrnou
- Zeleninovy rendlik s fazolemi a tarhorou
- Vegetarianské chilli sin carne
- Coc¢kovo-bulgurové kari
- Zeleninova dahlia
- Coékovy hrnec
- Cizrnové ragu

Mezinarodni kuchyné
- Celozrnné burritos s mexickymi fazolemi
- Falafel s arabskym chlebem a jogurtovym dipem (nebo humusem)
- Bolonské spagety s robi masem
- Bulgurovy salat tabouleh
- Mexicky Tex-Mex salat s nachos
- Ratatouille s dvouzrnkou a syrem
- Sushi s uzenym tofu (spiSe jako slana svacinka)
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Pitny rezim

Pitny rezim je soucasti kritérii Skutec¢né zdravé Skoly
(http://www.skutecnezdravaskola.cz/kriteria) a velmi vyznamny pro stravniky.

Stravnici ve Vasi jidelné maji k dispozici vodu, vodu s bylinkami, jedlymi kvéty,
vodu se sirupem, redéné mosty.

Caje podavate ovocné, bylinkové, mirné doslazované cukrem nebo sirupem.
Dale podavate mléko, kakao, bilou kavu.

Na pitny rezim doporu¢ujeme podavat pouze vodu, ochucenou vodu
bylinkami a ovocem a 100% redéné ovocné koncentraty.

Caje podavejte ovocné, bylinkové, nedoslazované.

Kakao ptipravujte z kvalitniho kakaa, mirné muzete dochutit cukrem.

Cajové smési vhodné k pouzivani

Caje SONNENTOR

- https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop

Dobré rano (dopoledne), Kuc-kuc (v chladnéjsich dnech), Pékné
odpoledne, Dobry vecer (odpoledne, navecer), Dobra nalada, Caj

stésti, Ovocny sen (pres den), Raraskovi caje pro déti(celd produktova
fada), Roiboos ptrirodni, Roiboos s vanilkou, Roiboos s pomerané¢em

Vyhybejte se:
¢ Prumyslové vyrabénym ¢ajum (opak znac¢kovych vyrobcu ¢aju).
e Podeziele levnym cajum, zvlasté zelenym, cernym a ovocnym
(predstavuji velké riziko v podobé zbytku pesticidu, plisni apod.).

Zelenina

Hlavni vyznam zeleniny spocdiva vobsahu velkého mnozstvi vitaminu,
mineralnich latek, vlakniny a fytochemikalii, které maji ptriznivé ucinky na
zdravi ¢lovéka.

Zadna jina potravinova skupina se nevyznaduje takovou rozmanitosti
a lahodnosti chuti, vuné, barvy, tvaru a textury, jako ma praveé zelenina.

Zeleninu je vhodné pouzit jako soucdast kazdého obéda v jakékoliv podobé,
kromé sterilované, ktera muze byt slazena umélymi sladidly.

Pokuste se zamérit na sezénnost zeleniny a v zimé omezovat raj¢ata, okurky a
papriky a nahradte je korenovou zeleninou pokrajenou na hranolky, popfr.
naparenou zchlazenou zeleninou typu brokolice ¢&i kvétak. Déti takto
upravenou zeleninu mnohdy velmi dobre prijimaji.
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http://www.skutecnezdravaskola.cz/kriteria
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/dobre-rano-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/kuc-kuc-bylinna-smes-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/pekne-odpoledne-bylinny-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/pekne-odpoledne-bylinny-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/dobry-vecer-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/dobra-nalada-bylinny-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy2
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/caj-stesti-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/caj-stesti-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/ovocne-caje/ovocny-sen-caj-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/detske-caje
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/jednodruhove-caje/rooibos-prirodni-sypany-bio
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/rooibos-vanilka-bio-porcovany-dvoukomorovy
https://www.sonnentor.com/cs-cz/eshop/caje/bylinne-caje/rooibos-pomeranc-bio-porcovany-dvoukomorovy

Ke kazdému obédu je vhodné priradit salat, nebo €erstvou krajenou zeleninu:

e Kjidlim s pt¥ilohou (karbanatky, sekanda, stehno, rizota, bolonské
Spagety, Spanélsky ptacek...) je vhodné zaradit zeleninovy salat.

e Kjidlim s omackou (rajska, svickova, gulase) je vhodné zaradit syrovou
zeleninu krajenou na vétsi kusy.

Sezonni kalendar

%Y, SEZONNI KALENDAR

SEZOMWNI XALENDAR OVOCE, ZELENINY A BYLINEK, Celer
TAK JAK DOZRAVAJI V REGIONU CESKE REPUBLIKY. Cibale

N

ok & " Culkety
\ Brokolice
Cekanka

Cesnek

Dyné Hokaido

Famikazelend
Hrich

Chiest

Kapusta i
Kapusta nizithova
i i Kedlubay B
sk = Kvitik

Hnasky letni Mangold

FruSky zimnd [ | | [ | Mrker

Jablka letni Okurky

Jabika rimni | : = | Paprika

Jahody Pastinak
h

Maliny Patizén

Meloany | q s Petrzel kofen
Merunky ol Porek
Ostruginy [ Sl tajiata
Rybiz Redker bild

Swesthy Redkvicky
e ) B
Vino hrexnové Salat hlavhovy

Spenit

Viiné

Zeli bilé a tervené

Leli pekingské .

Receptury pro skolni kuchyneé

Pro pracovniky skolnich kuchyni jsme pripravili 115 receptu na zdravé a
chutné pokrmy. VSechny recepty jsou normované, obsahuji seznam surovin a
postup. Jsou rozdéleny do nékolika kategorii: Pomazanky, Salaty, Polévky,
Masité pokrmy, Bezmasé pokrmy, Drubezi a rybi pokrmy a Sladké pokrmy.
Receptury najdete na adrese https://www.skutecnezdravaskola.cz/online-
kucharka-1.
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Pomocnici do kuchyneé

Pro rychlé ruéni oskrabani zeleniny doporucujeme Turboskrabku.

Atraktivitu zeleniny muzete zvysit i zpusobem jejiho nakrajeni. Ktomu lze
vyuzit ROBOT COUPE, ktery platkuje, strouha, vinkuje, nudlickuje, kostickuje
a hranolkuje, a to za pomoci az 50 disku o ruzné tloustce.

Pro ruéni ozdobné krajeni brambor, mrkve a okurek a podobné zeleniny je
vhodny vinkovany kraje¢ PRESTO od Tescomy.

Vynikajici pro pripravu jemnych julienne prouzku z mrkve, celeru, bilé redkve,
brambor apod. je Skrabka julienne PRESTO Expert od Tescomy.

Spagety z mrkve, cukety a dal$i podobné zeleniny vyrobite pomoci spiralizéru.

Na co si1 dat pozor pri objednavkach

Na potraviny, které maji vnazvu nejruznéjsi oznaceni pro zdravé
potraviny. Nemuseji byt viibec vhodné, nenechte se zmast libivymi slovy
jako napr.: happy, linie, zdravé, bez cukru, bez pridaného glutamatu,
detske atd. Vsimnéte si — to, Ze je potravina bez cukru, jesté neznamena, Ze
neni sladka — jako sladidlo je pouzit napt. sacharin E954, tedy jesté horsi
forma slazeni nez cukr.

Na dva mozné zpusoby oznacovani é¢ek na etiketach vyrobku. Vlastni
pridatna latka/écko muze byt napsana pod svym nazvem nebo E kédem
au kazdé se musi zaroven uvadét kategorie, do které patri, naptriklad
emulgator, sladidlo nebo zahustovadlo. Vsimnéte si — informace o tom, ze
vyrobek obsahuje napr. sladidlo, muze byt na etiketé ve slozeni uvedena
dvéma zpusoby:

E kédem E965/sladidlo nebo nazvem maltitol/sladidlo. Druhou variantu
pouzivaji vyrobci stale ¢astéji, protoze kupujicim vétSinou uvedené
chemické nazvy nic nerikaji.

Na nejvice pouzivané dochucovadlo v potravinarském prumyslu E 621-L-
glutaman sodny. Jde o latku zvyraziujici chut a viini. Nejznaméjsimi jsou
kyselina glutamova a jeji soli E 621 az E 625. Bézné jsou pridavany zejména
do dehydratovanych vyrobku, kotrenicich ptipravku, studenych omacek
apod. Zbystrete, pokud na obalu potraviny naleznete ,kbez
glutamatu”. Potravina muze totiz obsahovat i jejich prekurzory, tedy latky,
ze kterych glutamat (glutaman) vznikne azZz po zahtati potraviny. V
potravinach je najdete pod ozna¢enim:

Vytazek z drozdi, extrakt z pekarského drozdi, bilkovinny hydrolyzat,
kvasnicovy extrakt, kvasnicovy vytazek, rostlinny bilkovinny hydrolyzat,
hydrolyzovana rostlinna bilkovina, sojovy bilkovinny hydrolyzat, sojovy
hydrolyzat, séjovy extrakt.

Na skuteénost, Ze jedna firma muze vyrabét danou potravinu s vhodnym i
nevhodnym sloZzenim.
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http://reproplast.cz/detail-turboskrabka.html?_ID=31122009152103&rozbaleno=
http://www.gastroform.cz/robot-coupe/
http://eshop.tescoma.cz/vlnkovaci-krajec-presto
https://eshop.tescoma.cz/skrabka-julienne-presto-expert
http://www.atranet.cz/spiralizery-a-krajece/c-1450

Analyza skladu

Nevhodné suroviny

Jidelna vairi z kvalitnich zakladnich surovin, které odpovidaji kritériim

Skute¢né zdravé skoly,

kromé nize uvedenych produktu. Upiete svou

pozornost ke sloZeni surovin, ctéte etikety a optimalizujte objednavky
s dodavatelem timto smérem.

Polozka Dodavatel | Nalezeny Doporuceni
stav
Ovocny koncentrat | LC Rosa Cukr Na pitny rezim doporué¢ujeme

pouze 100% fedéné ovocné
koncentraty, napr. od fy. Tropico.

Seznam Eé&ek

Seznam nejcastéji se vyskytujicich aditiv/é¢ek na etiketach potravin ve Skolnich
jidelnach. Pokud pfti ¢teni etiket narazite na é¢ko, které seznam neobsahuje, ovéite
jeho skodlivost v databazi www.ferpotravina.cz/ecka.

Radéji se vyhnéte

Nemusite se bat

Barviva Barviva
E102 Tartrazin E100 Kurkumin
E104 Chinolinova zlut E101 Riboflavin
E107 Zlut 2G E140 Chlorofyly a chlorofyliny
E110 Zlut SY E141 Médnaté komplexy chlorofylu a chlorofylinu
E120 Kosenila E150a Karamel
E122 Azorubin E160-164 Smés karotent
E123 Amarant Konzervanty
El124 KoSenilova ¢erven A E260 Kyselina octova
E129 Cerveri Allura AC E270 Kyselina mlééna
E131 Patentni modi V E290 Oxid uhlicity
E132 Indigotin E296 Kyselina jableéna
E133 Brilantni mody FCF E300-302 Kyselina askorbova apod.
E151 Cerri BN Jiné
Aromata/Zvyraznovace chuti E392 Rozmarynové extrakty
E621 L-glutaman sodny E406 Agar
E635 Acesulfam K E407 a E409 Guma Euchema
Sladidla E410 Karubin
E420 Sorbitol (Sorbit, Sorbol) E412 Guma guar
E421 Mannitol. E415-419 Xanthan apod.
E950 Acesulfam K E425 Konjakova guma
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E951 Aspartam E440 Pektiny
E952 Cyklamaty E460-475 Celulozy
E954 Sacharin a jeho soli E640 Glycin
E961 Neotam E641 Leucin
E962 Sul aspartamu/acesulfamu E901-904 Vosky
Konzervanty E908 Vosk z ryzovych otrub
E200 Kyselina sorbova Baleno v ochranné atmofére
E202 Sorban draselny E938 Argon
E203 Sorban vapenaty. E939 Helium
E210 Kyselina benzoova. E941 Dusik
E211 Benzoan sodny E948 Kyslik
E212 Benzoan draselny E949 Vodik
E213 Benzoat vapenaty Fosfaty
E220-228 | Sifi¢itany E338 Kyselina fosforeéna
E230 Bifenyl E339-343 Fosforeénany
E231 Orthofenylfenol.
E233 Thiabendazol
E250-252 | Dusitanové soli

Fosfaty

E450-452 ‘Polyfosforeénany

Doporuceni dodavatelé

Dodavatel |Kontakt Doporucené suroviny

Gastro www.koreni-gastro.cz | Veskeré susené bylinky a kofeni v gastro-balenich

koreni VEGA (prirodni dochucujici smés bez umélych
ochucovadel).

Sun food www.sunfood.cz Fermentovana dochucovadlo SHOYU, TAMAR]I,

UMEOCET,
chlazené zbozi — tofu, tempeh.

Countrylife | www.countrylife.cz

Siroka $kala zdravych surovin V BIO i NEBIO kvalité.

Pro-bio WWww.probio.cz Siroka $kala zdravych surovin V BIO i NEBIO kvalité.

Provita www.provita.cz Obilniny, lusténiny, olejnata semena v BIO i NEBIO
kvalité
majonetta (pfirodni majonéza vyrobena z ¢ervené
¢ocky).

Polar www.polar-cz.eu Cesky dodavatel mrazené zeleniny, ryb, mléénych
vyrobku.

Bujonka.cz |www.bujonka.cz Zeleninové, kureci, hovézi, houbové bujony bez
chemie.

Sonnentor |www.sonnentor.cz Caje, koveni, kakao v bio kvalité.

Domaci www.domaci- Susené ovoce, dZzemy, marmelady, musli.

dobroty dobroty.cz

Jezkuv www.jezkuv-statek.cz | Vyrobce kvalitnich potravin, napt. dzemy,
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statek marmelady, mlééné vyrobky, granoly atd.

Vitaminator | www.vitaminator.cz 100 % ovocné stavy, dzemy a marmelady.

Severofrukt | www.severofrukt.cz 100 % ovocné koncentraty.

Zde je odkaz na dalsi Skute¢né zdravé dodavatele:
http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu

Zde najdete prirucku farmaru a dodavatelu:
http://www.skutecnezdravaskola.cz/navody-a-tipy

Zde najdete odkaz na manual Ctéme etikety:
http://www.skutecnezdravaskola.cz/user_uploads/Soubory/Kucharky%20vari/
%C4%8Cteme%20etikety.pdf

Desatero skolni kuchyné

Doporuceni Skute¢né zdravé Skoly pro pripravu pokrmu ve Skolnich
jidelnach

1. Pouzivame jen zakladni suroviny

Pokrmy pripravujeme ze zakladnich surovin, jako jsou: erstva zelenina

a ovoce, brambory, lusténiny, téstoviny, koreni, ryze a dalSi obiloviny
(prednostné celozrnné), maso, ryby, neochucené mlééné vyrobky, vejce....

2. Uprednostniujeme lokalni a sezénni potraviny

Suroviny k pripravé pokrmu nakupujeme od mistnich vyrobcu a dodavatelu —
podporujeme regiondlni trh. Vyuzivame prednostné zeleninu a ovoce, které
dozrava v daném roénim obdobi.

3. Minimalizujeme pouzivani polotovaru a instantnich potravin

K pripravé jidel nepouzivame hotové ¢i instantni vyrobky, konzervy

(s vyjimkou rybi¢ek napt. kpripravé pomazanek), uzeniny, kompoty,
sterilovanou zeleninu. Z mrazené zeleniny vyuzivame pouze druhy celoro¢né
nedostupné (hrasek, fazolky). Nekupujeme slazené mlééné dezerty, sladké
pecivo ani jiné sladkosti.

4. Omezujeme konzumaci bilé pseni¢né mouky

Na ptipravu mouénych jidel a priloh prednostné pouzivame celozrnnou
mouku, zarazujeme inepsSeniéné druhy, pecdivo kvasové. Zbyteéné
nenastavujeme a nezahustujeme jidla moukou.

5. Minimalizujeme mnozstvi soli

Jidla dochucujeme cerstvymi a susenymi bylinkami, nepouzivame hotova
dochucovadla, zejména pripravky s glutamatem.
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6. Snizujeme spotrebu cukru

Sladka jidla zarazujeme maximalné 2x meési¢né (ideadlné podle receptu
z nabidnutého receptare), pokrmy nedoslazujeme (omacky atd.), napoje
podavame pouze neslazené, nepouzivame umeéla sladidla ani vyrobky, které je
obsahuji.

7. Pouzivame kvalitni tuky
K pripravé pokrmu pouzivame rostlinné nerafinované oleje, maslo, sadlo.
Nepouzivame ztuZované tuky.

8. Hlavni jidlo podavame s dostatkem zeleniny
Obéd tvori hlavni jidlo a neslazeny napoj. K tomu si dité muze ptridat polévku,
salat, pripadné jednotlivou zeleninu ¢i ovoce.

9. Dbame na vyvazenost mezi masitymi a nemasitymi pokrmy

Pri nabidce jednoho jidla se k hlavnimu chodu stfidaji masita a bezmasa jidla.
Idealni je nabidka dvou jidel, z nichz jedno je bezmasé. Polévky jsou prevazné
zeleninové a lusténinové.

10. Respektujeme potreby ditéte a cas k jidlu

Kazdé dité dostava porci s respektem k jeho skuteénym potrebam a chutim.
U zdravych prospivajicich déti jsou respektovany dietni zasady vyjadrené
rodi¢i. Jidelna podle svych moznosti nabizi dietni stravovani nebo alespon
uskladnéni a prihrati domaciho obéda. Vedeni skoly planuje dostatek ¢asu na
jidlo, zajistuje klidnou atmosféru v jidelné.

Zdroje

e Nutriéni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi CR ke Spotiebnimu kosi
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni
MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf

e Kritéria Skuteéné zdravé $koly, Celodenni praktické skoleni SZ$S
www.skutecnezdravaskola.cz
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