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PREDMLUVA

Publikaci, kterou drzite ve svych rukou, vytvofila pracovni skupina, pod vedenim Statniho
zdravotniho Ustavu, sloZzenda z odbornikd na vyzivu z fad Statniho zdravotniho Ustavu,

3. Lékarské fakulty Univerzity Karlovy, Lékarské fakulty Masarykovy univerzity, Lékarské
fakulty Ostravské univerzity, odbornikl na hygienu déti a mladistvych, metodicek skolniho
stravovani.

Radce $kolni jidelny 3 je, stejné jako Radce skolni jidelny 1, doporu€enim, které neni nijak
z&vazné a které nepodléha kontrole dozorovych organd. Mél by slouzit jako pomucka pro
normovani pokrmt pfi planovani jidelniho listku dle Nutri¢niho doporuéeni ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi.

Radce skolni jidelny 1 je citace Nutri¢nich doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke
spotfebnimu kosi.

Radce skolni jidelny 2 se zabyva objektivnim vedenim spotfebniho kose.

Radce skolni jidelny 3 propojuje Nutri¢ni doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke
spotfebnimu kosi a spotfebni ko3 v jeden celek. Je to ndvod jak plnit spotfebni ko$ v rdmci
rozmezi povoleného legislativou a pfitom nabizet pestry a vyvazeny jidelni listek. Soucasti
publikace je i kapitola o nej¢astéjsich chybach, které se pfi normovani délaji.

Radce skolni jidelny 3. Normovani potravin. Postr.7
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Zakladni principy, kterymi snadnéji dosahneme vyvazené stravy, jsou pravidelnost,
pestrost a pfimérenost.

Na pravidelny rezim si dité zvyka jiz v batolecim véku a pravidelnost ve stravovani by méla
pokracovat v prabéhu celého Zivota. Den by mél zacinat snidani, kterd by méla byt do
hodiny od probuzeni. Pak pokracovat pfesnidavkou, obédem, svacinou a koncit vecefi 2-3
hodiny pred spankem. Soucasti kazdého jidla by méla byt zelenina ¢i ovoce a neslazeny
napoj.

Pravidelnost se viak tykd nejen rezimu, ale i frekvence zarazovani jednotlivych skupin
potravin. To je nejlepsi zplsob, jak télu pfirozenym zpdsobem dodat viechny potiebné
ziviny. Frekvence zafazovani jednotlivych druht potravin je podrobné probirana v Radci
Skolni jidelny 1 (Nutri¢ni doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi).

Stravou télo pfijima Ziviny, které jsou pro organismus zdrojem energie, slouzi ke stavbé
tkani, vytvareji se z nich biologicky vyznamné latky (napf. hormony, enzymy, bilkoviny,
nékteré vitaminy) nebo se ukladaji do zasoby.

V rdmci pravidelného monitoringu skolniho stravovani hygienickou sluzbou byla zjisténa
nevyhovuijici frekvence zarfazovani jednotlivych druhd potravin. Proto byla pestrost

a frekvence podavani potravinovych skupin ve Skolnim stravovani podrobné zpracovana
v Radci $kolni jidelny 1. Tento monitoring se bude pravidelné opakovat a je mozné, Ze se
tato doporuceni budou v pribéhu ¢asu upravovat s ohledem na nové védecké poznatky
a zpétné vazby z praxe.

Radce skolni jidelny 3 - Normovani potravin v souladu s Nutricnim doporuc¢enim
ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi, je propojenim Nutri¢niho doporuceni
ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi se spotfebnim koSem v jeden celek. Radce
$kolni jidelny 3 usnadni praci zejména pracovnikam, ktefi nové vstupuji do skolniho
stravovani na post vedoucich skolnich jidelen a nemaji letité zkuSenosti se spotfebnim
koSem a zaroven chtéji jidelni listek planovat dle Nutri¢niho doporuéeni ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi (Radce skolni jidelny 1).

VSechny tfi publikace Radce skolni jidelny vychazeji z platné legislativy a pracuji se
spotfebnim koSem. Spotfebni ko$ predepisuje spotfebu 10 skupin potravin na stravnika dle
vékovych skupin a den. Diky moznosti jej pInit v rozmezi +/- 25 % ziskdvame prostor plnit
aktualnéjsi doporucené davky (EFSA, DACH) nez ty, na jejichz zakladé byl spotrfebni kos
vytvoren. Proto povazujeme spotiebni ko$ stale za funkcni a spolu s Nutri¢nim doporucenim
ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi vytycuje mantinely spravné vyzivy.

Doporuceni uvedené v Radci skolni jidelny 3 respektuje rozmezi plnéni spotfebniho

kose stanovené vyhlaskou. Dle Radce skolni jidelny 3 by mély byt v co nejvyssi mire
uprednostfiovany zakladni a Cerstvé suroviny. Rovnéz pracujeme se skutecnosti, ze pro
Skolni jidelny nejsou povinné a zavazné receptury, to znameng, Ze receptury lze zafazovat
a upravovat libovolné dle vlastni invence ¢i potreb.

str. 8 Radce skolni jidelny 3. Normovani potravin.



Velikosti porci (normy) jsou uvedeny v tabulce, kterou znate z Radce skolni jidelny 1.
Nékteré kategorie potravin byly pfidany proto, aby souvislost se spotfebnim koSem
byla Uplna. Porce byly vytvoreny tak, aby respektovaly limit pInéni spotfebniho ko3e ve
vysi +/- 25 %, platny dle pfilohy vyhlasky 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni
pozdéjsich predpist. Pro praci s Rddcem $kolni jidelny 3 je potfeba dobra znalost
Nutri¢niho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi.

Pro jednoduchost a prehlednost najdete pro kazdou vékovou kategorii samostatnou
tabulku. Hodnoty potravin v tabulkach jsou uvadény v hodnotach ,jak nakoupeno” (nebo
pred tepelnou Upravou).

V rdmci této publikace jsme rovné&z doplnili koeficienty (viz tab. ¢. 1 - batolata a MS -
batolata), které slouzi k pfepoctu odpovidajici velikosti porce z porce pro dospélého, ve
které jsou popisovany receptury. VyZzivova doporuceni pro batolata jsou velice potfebna.
Od kvality stravy v tomto raném obdobi détstvi se odviji sila budouciho zdravi. Proto
budou tato dUlezitd doporuceni vypracovana v samostatné publikaci.

Tab. ¢.1

Stravnici Vékova kategorie Koeficient **

Batolata 1-2 roky 0,3

M3 - batolata 2-3 roky 0,4

M3 3-6 let 0,5

Zaci z8 7-10 let 0,7

Zaci z8 1-14 let 0,8

ZAci (studenti) 15 a vice let divky 1,0 | chlapcilzei1,25*
Dospéli nad 18 let 1,0

* Ve skolnich jidelnach se vétsinou pro smisené kolektivy pouziva koeficient 1,0. Pro chlapecké kolektivy je moznost
poutziti i vy$siho koeficientu (1,25). Nenf to vSak povinnosti.

** Koeficienty nelze poufzit pfi prepoctu vétsiny receptur pro Skolni stravovani u masa, pokud je ve 20 stravovacich
dnech zafazen 12x masovy den (dle zasad Nutri¢niho doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi).
V tom pfipadé je potfeba normovat dle tabulek uvedenych nize, ve kterych je porce masa na osobu dle véku vyssi.

nevychdazel spotrebni kos.

Rédce skolnf jidelny 3. Normovani potravin. iostr.9



PRAVIDELNOST, PESTROST
A PRIMERENOST - TR
TASADY SPRAVNE VY/TVY
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V soucasné dobé je velice obtizné vyznat se v informacich o spravné vyzivé. Hrnou se na
ndas ze vSech stran. Ne vSechny jsou viak spravné, ne vsechny fikaji celou pravdu a stava se
dosti Casto, Zze jedno doporuceni popira to druhé. Jak se v tom vyznat?

Pokusime se nastinit par jednoduchych principu.

PRAVIDELNOST

Jiz od batoleciho véku by ve stravé méla fungovat pravidelnost. To znamen3, Ze jednotliva
denni jidla by za sebou méla nasledovat v urcitych intervalech. Nedilnou soucasti kazdého
denniho jidla by mél byt neslazeny napoj a zelenina nebo ovoce.

Asi do hodiny od probuzeni bychom méli snidat. Jako kazdé hlavni denni jidlo by se

i snidané méla skladat ze sacharidd, bilkovin i tuk& a méla by byt kvalitnim zdrojem vitaminG
a mineralnich latek. Je velmi dllezité podporovat, aby dité bylo pred zac¢atkem vyuky
nasnidané.

Za dvé az tfi hodiny po snidani by méla nasledovat pfesnidavka. Pro ty, ktefi snidali

malo, nebo vynechali snidani UplIné, je toto jidlo ndhradou snidané. Pro ostatni, zejména
dospélé, se mlze jednat o mensi doplnék — napf. mlécny vyrobek ¢i ovoce. Pro déti je viak
i pfesnidavka velice dUlezitd a méla by mit stejné sloZeni jako snidané, jen porce muze byt
mensi. Nebo naopak i vétsi dle toho, jak byla velika snidané.

Za dalsi dvé az tfi hodiny je na fadé obéd. Tradici v nasi zemi je, Ze se sklada z polévky
(jako zdroje zivin, ale zejména tekutin) a hlavniho chodu, nékdy muaze byt doplnén
dezertem, saldtem nebo kompotem. Ten, kdo nesnidd, fadné dopoledne nesvaci

a vynechava i obéd, presouva tak konzumaci vétsiho mnozstvi potravin do odpolednich
a vecernich hodin. Je tak naruSena pravidelnost pfijmu potravy a diky tomu mUze
dochézet k ukladani nadbytecné energie do formy tukovych zadsob. Nepravidelny
stravovaci rezim tak snadno muze vést k nadvaze ¢i obezité.

Obéd by mél byt nasledovén odpoledni svadinou. Ta je velice dUlezita pro déti, které
zUstavaji dlouho v druzing, ¢i maji odpoledne rtizné volnocasové aktivity. Rodice by méli
na toto myslet a déti vybavit nutri¢né vyvazenou svacinou. Pro dospélé mUze byt opét jen
mensim doplrkem ve formé napfiklad ovoce, ¢i zeleniny.

Poslednim dennim jidlem pro vétsinu z nas je vecefe. Je vhodné podavat ji pfiblizné
2 hodiny pred spankem. Vecerfe by méla byt dobfe stravitelnd a nenadymava.

Pfi stravovani bychom se méli zaméfit kromé pravidelnosti také na prostrfedi, ve kterém
jime a na cas, ktery konzumaci stravy vénujeme. Urcitou dobu trva, nez dojde k pocitu
nasyceni (cca 20—30 minut po pfijmu potravy). Jist bychom proto méli v klidu a nic by
nemeélo od jidla odpoutdvat nasi pozornost, Iépe si tak uvédomime nase chutové prozitky
a potreby. Neni dobrym zvykem u jidla ¢ist, sledovat TV, pracovat na PC, surfovat na
internetu apod. VSechny tyto aktivity odvadéji pozornost od jidla a pocit nasyceni se
nemusi dostavit véas, prestoze jsme jiz snédli dostate¢né mnozstvi.

Radce skolni jidelny 3. Normovani potravin. Postr. 1



PESTROST

Kazda potravina je specifickd svym obsahem hlavnich Zivin, vitamind a mineralnich latek.
A pravé proto byla vypracovana obrazova vyZzivova doporudeni, kterd nazorné ukazuji, co
by méla denni strava obsahovat. V nasi republice maji tato doporucenti jiz tradi¢né formu
potravinové pyramidy.

Velice srozumitelna je potravinova pyramida (Pyramida vyzivy pro déti), kterd byla
zpracovana v ramci Pokusného ovérovani ucinnosti programu zaméreného na zmény

v pohybovém a vyZivovém reZimu 7éka ZS (Pohyb a vyZiva) ministerstva $kolstvi, mladeze
a télovychovy.

Tato pyramida vyzivy pro déti je slozena z nékolika pater a zndzorfiuje pouze ty potraviny,
které by mély byt pravidelnou soucasti jidelnicku.

Hlavnim pravidlem je, Ze kazdé denni jidlo (pro déti viech 5 dennich jidel, pro dospélé
snidané, obéd a vecere) se ma skladat ze vSech pater potravinové pyramidy.

PYRAMlDA JEDNA PORCE JE VELKA
JAKO SEVRENA PEST
VYZNY €1 ROZEVRENA DLAK.

PRU DET' ' : JEDNA ZAKERNA

KOSTKA NEVADI, ALE

I VICE JICH $KODI!
JIDLA JE DOBRE SKLADAT
ZE VSECH PATER PYRAMIDY

VYZIVY PRO DETI.

VRCHOL PYRAMIDY JiDLO

JEN DOCHUCULJE.

Zdroj: Muzikova, L., Bfezkova, V., Muzik, V. (2014). Upraveno a uvefejnéno se souhlasem autor.

str. 12 Rédce skolni jidelny 3. Normovani potravin.



1. Patro - Napoje

Zakladnu pyramidy tvofi napoje, které jsou nedilnou soulasti stravy. Dbat musime jednak
na jejich mnozstvi, ale i na kvalitu. Je potfeba omezit slazené i sycené ndpoje a podporovat
piti obycejné vody ¢i pripadné vody velice mirné ochucené (napft. ovocnou stavou)'. Do
skupiny napoja fadime i mléko, ackoli jsme si védomi, Ze nase potravinarska legislativa
zafazuje mléko mezi potraviny. Mléko je vSak vyznamny zdroj vody. Mezi ndpoje nakonec
muzeme radit jisté vSechny tekutiny, které se piji ze sklenice ¢i hrnku.

2. Patro - Obiloviny, pekaiské vyrobky, téstoviny

Obsahuji hlavni podil sacharidd, které jsou podstatnym zdrojem energie v nasi stravé. Télu
dodavaji také vitaminy skupiny B, vlakninu a mineralni latky.

Z3kladem tohoto patra jsou rlizné varianty pfiloh, ze kterych byva velmi ¢asto vybirdno
pecivo, chléb, téstoviny a ryze. Z hlediska pestrosti je ale velmi uZite¢né zafazovat i méné
znamé druhy pfiloh, jako jsou vlocky, bulgur (naldmana psenice), jahly (loupané proso),
kukufice a pseudoobiloviny, mezi které patfi pohanka, amarant (laskavec) a quinoa (merlik
Cilsky). Ryze, kukufice, jahly a pseudoobiloviny patfi mezi bezlepkové potraviny .

3. Patro - Ovoce a zelenina

Tyto potraviny jsou pro télo velmi dllezitym zdrojem vody, vlakniny, vitamin®, mineralnich
latek a dalSich vyznamnych bioaktivnich latek, které neslouzi pfimo jako Ziviny, ale mohou
sehrdvat vyznamnou ulohu v prevenci nemoci. Cenné jsou nejenom cerstvé druhy zeleniny
a ovoce, ale i tepelné zpracované, uchovavané zmrazenim, susenim ¢i konzervovanim.
Vyuzitelnost nékterych latek se zpracovanim muze zvySovat. Nékteré druhy se bez tepelné
Upravy z raznych dlvodt nekonzumuiji (napt. brambory, fazolové lusky, dyné). Za vhodné
Ize také povazovat tzv. smoothie (coz je v podstaté rozmixované ovoce i zelenina), které
oproti dzusim obsahuje také duzinu, a tim i pfirozené mnozstvi viakniny.

Nase strava by méla obsahovat znacny podil kusového ovoce a zeleniny. Zejména déti
by mély dostavat ovoce a zeleninu pfipravenou tak, aby byly nuceny fadné vyuzivat sv{j
chrup. Kousani a zvykani podporuje tvorbu slin, které pomahaji udrzovat zuby zdravé.
Zvykanim také dochazi k odstran&ni potravy, ktera ulpéla na zubech.

Doporucujeme konzumovat v pribéhu dne minimalné pét porci ovoce a zeleniny (porce je
velka jako seviena pést stravnika), vhodné je vybirat si riznobarevné druhy. Tim bezpecné
zajistime dostatek vitaminCl a mineralnich latek.’

4. Patro - Mlécné vyrobky, vejce, libové maso, ryby, lusténiny, ofechy

Ve Ctvrtém patfe se nachazeji vyznamné zdroje bilkovin: mlécné vyrobky, vejce, libové maso,
tucnéjsi ryby, lusténiny, ofechy a olejnatd semena. Vyznamnym zdrojem bilkovin je také
mléko, které je jako ndpoj fazeno do prvniho patra Pyramidy vyzivy pro déti. Bilkoviny jsou
nezbytné pro rlst a vyvoj télesnych tkani, ale také pro regeneraci svalové tkané, spravnou
funkci imunitniho systému a vsech télesnych pochodd. Kromé toho uvedené potraviny slouzi
jako zdroj dalSich zZivin .

Radce skolni jidelny 3. Normovani potravin. Postr. 13



5. Vrchol pyramidy

Obsahuje potraviny, které davaji prostor pro dochuceni pokrmu. Nékdy je potfeba
dosladit, dosolit, pfi pripravé pridat |zicku oleje. Ale vieho s mirou .

PRIMERENDST

Pfiméfenost ve vyzivé asi nejlépe vyjadfuje znamé réeni: ,,Nejsou nezdravé potraviny,
ale nezdrava mohou byt jejich mnoistvi.”

Doporuceni pfimérenosti je dobfe zndzornéno pomoci Pyramidy vyzivy pro déti.

S velikosti doporuéenych porci ndm pomaha nase vlastni ruka, respektive seviena
pést nebo rozeviena dlan. Piiméfenost je tfeba dodrzovat zejména pfi konzumaci stravy,
kterd je bohatym zdrojem cukru, tuku, soli a pfidatnych latek'.

PInéni spotfebniho kose zajistuje de facto optimalni ,pfimérenost” ve Skolnim stravovani.

Na obrazku nize jsou graficky zndzornény principy pestrosti.

Ve

TVE IDRAVE ZACENA V NAKURNDM VoIt
AKUPUT P00

ORAVINOVE —
o

DIALN JLINMYN
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KAIDE JTDLQ SKLADE] JE VSECH PATER POTRAVINOVE PYRAMIDY
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Na nasledujicich strankach jsou tabulky, které doplfiuji Nutri¢ni doporuceni ministerstva
zdravotnictvi ke spotfebnimu ko$i o velikosti porci. Velikosti porci jsou v souladu se
spotfebnim kosem a je respektovano jeho rozmezi v pInéni +/- 25 %.

V matefskych Skolach je potfeba fesit problematiku 7 letych déti. Doporucujeme pro tyto

déti zvysit hodnoty pro jednotlivé skupiny potravin ve spotfebnim kosi pro vékovou skupinu
3-6 let 0 10 % u masa, ryb, zeleniny, cukru, tuku a mlécnych vyrobkd. Brambory a lusténiny
je doporuceno zvysit 0 20 % a ponechat plvodni hodnotu pro mléko a ovoce (viz pfiloha 1).

Vechny tabulky jsou vypracovany pro jednotlivé vékové kategorie. Suroviny jsou uvadény
v mnozstvich pred tepelnou Upravou nebo-li, jak nakoupeno.

Nejprve uvadime souhrnné tabulky (tab. ¢. 3-5), které se tykaji zvlast polévek a zvlast
hlavnich chodt. Pfesnidavky a svacinky jsou uvedeny pouze u skupiny pfedskolnich déti.
Souhrnné tabulky popisuji pouze celkovou porci sledované skupiny potravin planovanou
pro 20 stravovacich dni.

V dalsich tabulkach (tab. ¢. 6-8) je uveden podrobny rozbor jednotlivych velikosti porci pro
stravnika dané veékové kategorie. Pod tabulkami jsou vysvétlivky, které Udaje v tabulkach
doplnuji o potfebné informace.

« S tabulkami je nutné pracovat pouze se znalosti téchto vysvétlivek.

« Pro praci s touto dopliujici metodikou je nezbytné znat Nutri¢ni doporuceni
ministerstva zdravotnictvi ke spotiebnimu kosi.

TABULKY

Tab. €. 3 - Souhrnna tabulka pro polévky — mnozstvi suroviny (g) na stravnika a 20 stravovacich dnd

Polévky Mnoistvi na stravnika za 20 stravovacich dnt

Skupina potravin 3-6let 7-10 let 11-14 let 15-18 let
Zelenina min. 440 g min. 540 g min. 650 g min. 760 g
Brambory 160 g 200g 2809 3209
Lusténiny 509 709 90g 90g
Maso 80-100 g 80-100 g 100-125 g 100-125 g
Ryby (mozno zafadit, 25g 35g 409 50g

neni vSak nutnosti)

Obiloviny 30g 30g 30¢g 40-60g
Tuk 80g 80g 100 g 100 g

sual max. 20 g max. 20 g max. 30 g max. 30 g
Mléko a MV Dle potieby tak, aby byl pInén SK.
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Tab. €. 4 — Souhrnna tabulka pro hlavni chody a doplriky — mnozstvi suroviny (g) na stravnika a 20 stravovacich dnt

Hlavni chody a dopliiky MnoZstvi na osobu za 20 stravovacich dni
Skupina potravin 3-6let 7-10 let 11-14 let 15-18 let
Maso 780 g 900 g 960 g 12009
Ryby 150 g 210g 240 g 3009
Lusténiny 80g 90 g 100g 100g
Obiloviny 3159 4209 490 g 560-640 g
Brambory 16009 19009 2300g 26209
Zelenina 840 g 12009 1280g 1560 g
+ Syrova + 5609 + 800g - 800g « 90g
+ Tepelné upravena - 280g + 4009 - 4809 -« 600g
Ovoce 200 g — do sladkych 13009 16009 1800g
pokrmu. Ostatni
ovoce je uvedeno
u presnidavek a svacin
Mléko a mlééné vyrobky Dle potieby tak, aby byl pInén SK.
Tuk do hlavniho chodu a dopliiku | 160 g 160 g 200g 200-240g
Sl (na 18 slanych dnd) max. 18 g max. 27 g max. 27 g max. 36 g
Cukr (sladké pokrmy, doplriky, Maximalné do 100 % SK, preferovat slazeni ovocem.
napoje)

Tab. €. 5 - Souhrnna tabulka pro pfesnidavky a svaciny — mnozstvi suroviny (g) na stravnika a 20 stravovacich dn(

Pfesnidavky a svadiny MnoZstvi na osobu za 20 stravovacich dn

Skupina potravin 3-6let

Zelenina 14009

Ovoce 1600g

Lusténiny 30 g — v suchém stavu (60 g vafenych nebo sterilovanych)
Ryby 30-50¢g

Obiloviny — kase cca60g

Tuk 100g

Mléko a mlécné vyrobky Dle potieby, aby byl pInén SK.
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Tab. €. 6 — Polévky — velikost porce (g) suroviny na stravnika dle vékovych skupin

Polévky Cetnost 3-6let 7-10 let 11-14 let 15-18 let
dle ND Velikost porce Velikost porce Velikost porce | Velikost porce
(20 dni) 125 ml 175 ml 200 ml 250 ml
Zeleninové 12x
+ Zeleninova 10x 40 g zeleniny 50 g zeleniny 60 g zeleniny 70 g zeleniny
+ Zeleninova 2x 20 g zeleniny, 20 g zeleniny, 25 g zeleniny, 30 g zeleniny,
s lusténinou (15 g lusténiny (15 g lusténiny (15 g ludténiny (15 g lusténiny
vsuchém stavu) | vsuchém stavu) | vsuchém stavu) | vsuchém stavu)
Lusténinova 4x
+ Lusténinova 2x 15 g lusténin 25 g lusténin 30 g lusténin 30 g lusténin
v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu
+ Zeleninova 2x 8 g lusténin 10 g lusténin 15 g lusténin 15 g lusténin
s lusténinou vsuchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu,
(20 g zeleniny) (20 g zeleniny) (25 g zeleniny) (30 g zeleniny)
Polévky s masem 4-5x 20 g masa, 20 g masa, 25 g masa, 25 g masa,
(20 g zeleniny) (20 g zeleniny) (25 g zeleniny) (30 g zeleniny)
Rybi (mtze a nemusi | 1x 25 g rybiho 35 g rybiho 40 g rybiho 50 g rybiho
byt zarazena) masa masa masa masa
Zavarika (z obilovin 4x
s vy$sim podilem
obalovych vrstev zrna)
+ Obilna zavarka 849 8g 8-10g 10-15g
(jahly, vlocky, v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu
krupky, pohanka,
bulgur, kuskus...)
» Noky, knedlicky 8g 8g 8-10g 10-15g
(celozrnné)
+ Téstoviny 8g 89 8-10g 10-159g
(celozrnné) v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu v suchém stavu
+ Kapani (z celozrnné 29 29 2,59 39
mouky)
Kombinace polévek Zahusténa, vydatna polévka x leh¢i hlavni chod
a hlavnich jidel Nezahusténa, lehdi polévka tipu vyvaru x vydatnéjsi hlavni chod
Bezmasy pokrm x bezmasa polévka
Barevné odlisny hlavni chod a polévka
Brambory 8x 20g 25¢g 35¢g 4049

Radce $kolni jidelny 3. Normovani potravin.
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Tab. €. 7 - Hlavni chody — velikost porce (g) suroviny na stravnika dle vékovych skupin

Hlavni chod Cetnost | 3-6let 7-10 let 11-14 let 15-18 let
dle ND Velikost Velikost Velikost Velikost
(20 dni) porce porce porce porce
Drabez a kralik min. 3 x
+ Platek masa nebo 659 759 80g 100 g
nudli¢ky (kosticky)
+ Maso s kosti a ktzi ccal2sg ccal’5g cca200g cca250g
(kalibrovana driibe?)
+ Mleté maso ccab0g cca60g ccab5g cca80g
Vepiové maso 4x
+ Platek masa nebo 659 759 80g 100 g
nudli¢ky (kosti¢ky)
+ Maso s kosti cca85g cca95g cca100g ccal2bg
+ Mleté maso ccab0g ccab0g cca 65¢g cca80g
Ostatni maso 4-5x
+ Platek masa nebo 659 759 80g 100g
nudli¢ky (kosticky)
+ Maso s kosti cca85g cca95g cca100g 1259
+ Mleté maso ccab0g cca60g ccab5g cca80g
Ryby (pouze rybi maso 2-3x
bez trojobalu, oleje,
vlastni Stavy apod.)
« Cerstvé a mrazenéryby | 2x 759 105g 120 g 150 g
+ Konzervované rybimaso| 1x 25g 35g 40g 509
Bezmasy plnohodnotny | 4x
pokrm
+ Lusténinovy bez vejce 80 g lusténin 90 g lusténin 100 g lusténin 100 g lusténin
v suchém v suchém v suchém v suchém
stavu, pecivo stavu, pecivo stavu, pecivo stavu, pecivo
+ Lusténinovy s vejcem 60 g lusténin 70 g lusténin 80 g lusténin 90 g lusténin
vsuchém stavu | vsuchém v suchém v suchém stavu
a1/2 vejce, stavu a 1vejce, stavu a 1vejce, a1-2 vejce,
pecivo pecivo pecivo pecivo
+ Pololusténinovy min. 40 g min. 459 min.50g min.50 g
(je mozné doplnit lusténin [usténin lusténin lusténin
prilohou) vsuchém stavu | vsuchémstavu | vsuchém stavu | vsuchém stavu
+zelenina +zelenina +zelenina +zelenina
(709) (1009) (1209) (1509)
+ Nelusténinovy (moiné 70 g zeleniny 100 g zeleniny 120 g zeleniny 150 g zeleniny
doplnit prilohou)
Nejsou zafazeny uzeniny | 0x
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Sladky pokrm max. 2x Idealné maze IdedIné muze byt soucasti 150 g ovoce
byt soucasti
100 g ovoce
Lusténiny 1-2x
+ Lusténinovy pokrm 80 g lusténin 90 g lusténin 100 g lusténin 100 g lusténin
bez vejce v suchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu,
pecivo pecivo pecivo pecivo
+ Lusténinovy pokrm 60 g lusténin 70 g lusténin 80 g lusténin 90 g lusténin
s vejcem vsuchém stavu | vsuchém stavu | vsuchém stavu | vsuchém stavu
al/2vejce,50g | alvejce, 509 alvejce, 509 al-2vejce, 509
pecivo pecivo pecivo pedivo
+ Pololusténinovy pokrm 40 g lusténin 45 g lusténin 50 g lusténin 50 g lusténin
bez masa (je mozné vsuchém stavu | vsuchém stavu | vsuchém stavu | vsuchém stavu
doplnit prilohou) (zelenina 70 g) (zelenina 100 g) | (zelenina120g) | (zelenina 150 g)
+ Pololusténinovy pokrm 10 g lusténin 15 g lusténin 15 g lusténin 20 g lusténin
s masem (je mozné v suchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu, | vsuchém stavu,
doplnit prilohou) 50 g masa 60 g masa 65 g masa 80 g masa
Pfilohy
Obiloviny (téstoviny, 7x
ryze, kuskus apod.)
+ Ryze, bulgur, 3x 45 g v suchém 60 g v suchém 70 g v suchém 80 g v suchém
pohanka, jahly stavu stavu stavu stavu
« Téstoviny, celozrnné 3-4x 45 g v suchém 60 g v suchém 70 g v suchém 80 g v suchém
téstoviny stavu stavu stavu stavu
+ Celozrnny knedlik X cca100g ccal00g ccal30g ccalé0g
Houskové knedliky max. 2x cca100g ccal00g ccall0g ccalé0g
Brambory min. 7x Vice ve vysvétlivkach.
Zelenina
Zelenina éerstva min. 8x cca70g ccal00g cca100-120 g cca120-160 g
(dle druhu (dle druhu (dle druhu (dle druhu
zeleniny) zeleniny) zeleniny) zeleniny)
Tepelné upravena zelenina| min. 4x 709 100g 1209 150-200 g
(zelenina k tepelné Upravé)
Ovoce Vice ve vysvétlivkach.
Ovoce syrové min. 8x V rdmci 100 g 120g 150 g
presnidavek
a svacin
Mléko a mlécéné vyrobky Dle potieby, aby byl pInén SK, vice ve vysvétlivkach.
Sul v kompletnim obédé max. 1,5-2 g max. 2-2,5¢g max. 2,5-3 g max.3-3,5¢g
Sul do polévky (na max. 0,5-1g max. 0,5-1g max. 1-1,5g max.1-1,5g
doporucenou porci)
Sal na porci hl. chodu max.1g max.1,5¢g max. 1,59 max.2 g
(v¢etné pfiloh a doplriku)
str. 21
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Tuk v kompletnim obédé 12g 12g 159 179
Tuk do polévky (nejlépe 49 49 5g 5g
fepkovy, slunecnicovy olej,

pfipadné maslo)

Tuk do hlavniho chodu 8g 8g 10g 129
(a doplnku)

Dezert

Dezert — vlastni vyroby 2x 459 55¢g 60g 709

S ovocem nebo tvarohem, mékem nebo orfechy, semeny nebo jejich kombinaci

Napoje

Denné nabidnut 20x

neslazeny nemlécny

Pokud je mlécny, vybér
i znemlécného

Pokud je nabizen mirné
slazeny nadpoj

max. 20 g cukru / 1litr ndpoje
(2 g cukru /100 ml ndpoje)

Tab. €. 8 — Pfesnidavky a svaciny — velikost porce (g) suroviny na stravnika dle vékovych skupin

Presnidavky a svadiny Cetnost dle 3-6let
ND (20 dni) Velikost porce

Pomazanky

+ Zeleninova nebo lusténinova 4x Lusténinova — min. 15 g lusténin v suchém stavu
nebo 30 g varenych nebo sterilovanych lusténin
Zeleninova — minimalné 30 g zeleniny

+ Rybi 2x 25 g ryby v syrovém stavu (cca 15 g vafeny stav)
- pf. treska, filé
15 g konzervovanych ryb

Obilna kase 2x 150 ml mléka, cca 25-30 g obilovin, 10 g tuku,
2,5 g cukru (medu)
Na oslazeni spiSe preferujte ovoce (syrové, susené,
vyjime¢né kompotované) nez cukr nebo med

Zelenina a ovoce (syrové) vidy jako soucast 40x

pfesnidavek a svacin

+ Zelenina 20x 709

« Ovoce 20x 80g

Nabidka celozrnnych, vicezrnnych, specialnich, 8x 509

zZitnych druhti peciva véetné chleba

Nezafazeni uzeniny a pastiky (%
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Na cely obéd (v pfipadé celodenniho pobytu ditéte v materské skole na presnidavku,
obéd a svacinu) je potreba se divat jako na celek, proto kdyz neni napf. v hlavnim chodu
dostatek plnohodnotnych bilkovin nebo jinych Zivin, pfipadné vlakniny, Ize tento deficit
dohnat polévkou nebo dezertem, popfipadé napojem (mlékem).

POLEVKY

Polévka je tradi¢ni soucasti obédti v CR. Kromé Zivin by méla byt i zdrojem tekutin,
vitamint, mineralnich latek a vlakniny. Spolu s hlavnim chodem, doplfikem a nadpojem tvofi
jeden celek, a proto by se navzajem méli nutri¢cné doplriovat. Pokud pfipravujete hlavni
chod s plnou porci masa, nemusi jiz polévka obsahovat plnohodnotné bilkoviny. Naopak,
kdyz pfipravujete bezmasy pokrm, je moznosti nabidnout polévku s vy3§im obsahem
bilkovin, at uz ve formé lusténin, vejce ¢i mléka a mlécnych vyrobku. Je potreba vidy
rozumné premyslet, zda strdvnikovi v daném dennim jidle predklddate kombinaci viech
hlavnich Zivin (ve spravném pomeéru), vidkniny, vitamint a mineralnich latek.

Kazda Skolni jidelna ma prehled o svych stravnicich. Je mozné, ze nékteré déti nejsou
zvyklé snist celou porci polévky, proto jim je servirovdna mensi porce s moznosti si pfidat.

Jestlize jidelna vari dle svych zkuSenosti méné polévky, méla by myslet na to, ze napfriklad
zeleninu a brambory musi podavat v ramci hlavniho chodu nebo doplriku, aby byl
nasledné splnén mési¢ni spotiebni kos.

Zeleninova polévka

V rdmci Studie obsahu nutrient( v pokrmech $kolniho stravovéni SZU 2016 byl zji§t&n
nedostatek drasliku a vapniku v odebranych obédech. Pravé zelenina mlze byt dobrym
zdrojem téchto dvou mineralnich latek. Pro pfipravu zeleninovych polévek by méla byt
pfednostné vyuzivana €erstva zelenina, nasledovana mrazenou ¢i mlééné kvasenou.
Sterilovanou zeleninu je mozné pouzit maximalné 2x mési¢né. Brambory v polévce nejsou
zapocitavany jako zelenina, jsou definovany jako samostatna kategorie. Pro plnou chut
jednodruhovych polévek je mozné pouzit zeleniny i vice nez je doporucované mnozstvi.
U zeleninovych vyvarl je dobré nechat stranou 1/3 zeleniny, kterd se zavafi do hotového
scezeného zeleninového vyvaru. Jak jiz bylo uvedeno v Radci skolni jidelny 1, zeleninova
polévka muze byt jednodruhova, vicedruhova, s obilnou zavarkou, s vejcem, s mlékem

¢i smetanou, jako napfiklad krémova apod. Zeleninovou polévku je mozné doplnit

i luSténinou. Pak ji zafazujeme jak do zeleninovych, tak lusténinovych polévek. A v tabulce
¢. 5 je tato polévka uvedena v obou kategoriich.

Brambory jako soucast polévky

V polévkach by mély byt brambory obsazeny alespor 8x mési¢né. Brambory jsou bohaté
na draslik, ktery je v nasi stravé casto zastoupen nedostatecné (nizsi obsah drasliku byl
zjistén i pfi laboratornich rozborech $kolnich ob&dd v ramci Studie obsahu nutrientd
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v pokrmech $kolniho stravovani SZU 2016). Draslik je protivahou sodiku, kterého je naopak
ve stravé prebytek diky soleni a rovnéz diky pfitomnosti soli v jiz hotovych potravinach. Je
potfeba, aby mezi témito dvéma prvky byla zachovana rovnovéha.

Nakrajené brambory mohou byt soucasti zeleninové, lusténinové polévky i polévky
s masem, nebo se mohou pfidat do polévek typu koprova, houbova apod.

Brambory je rovnéz dobré pouzivat k zahusténi napft. krémovych polévek, a mohou tak
nahradit mouku, jisku, zaklechtku.

LuSténinova polévka

Lusténinova polévka mUze byt s vétsim mnozstvim lusténin — plnolusténinova. Nebo
muze byt podavana zeleninovo lusténinova (pololusténinova) polévka, kterd obsahuje
mensi mnozstvi lusténin doplnénych o zeleninu. V nize uvedené tabulce jsou dvé
varianty mési¢niho podavani lusténin. Jestlize budete podavat béhem jednoho mésice
2 plnolusténinové polévky a 2 pololusténinové (celkem 4x polévka s lusténinami), je
vhodné ve stejny mésic zaradit jesté alespon 1 pInolusténinovy pokrm. Dalsi variantou je
podat 4 plnolusténinové polévky a ve stejny mésic jeSté nabidnout 2x pololusténinovy
pokrm. Kombinaci existuje i vice, zvolte tu, kterd je pro vas nejpfijatelnéjsi.

Tab.¢. 2
Polévka (mési¢ni Hlavni chod (mési¢ni
frekvence) frekvence)
l. Varianta 2x plnolusténinova 1x plnolusténinovy

(4x polévka + 1 hlavni
chod/mésic)

(30 g lusténin v suchém
stavu)

"

2x pololusténinova

(15 g lusténin v suchém
stavu)

(100 g lusténin v suchém
stavu)

Il. Varianta

(4x polévka + 2 hlavni
chody/mésic)

4x plnolusténinova
(30 g lusténin v suchém
stavu)

2x pololusténinovy
(50 g lusténin v suchém
stavu)

Rybi polévka

Rybi polévka je vhodnym doplfikem jidelniho listku, bézné je viak gramaz rybiho masa
v recepture nizsi nez u hlavniho chodu.
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Tuk do polévek

| polévka stejné jako kazdy jiny pokrm by méla byt nutricné vyvazena. Méla by tedy
obsahovat i urcité mnozstvi tuku. Tuk v polévce plini vice funkci — jednak se v ném rozpousti
vitaminy rozpustné v tucich a zaroven je i nositelem chuti a dokdze pokrm i zjemnit. Proto

by mél byt jeji nedilnou soucasti. Je potfeba volit kvalitni tuky a i jejich vhodnou tepelnou
Upravu. Pro pfipravu polévek jsou vhodné rostlinné oleje, nejlépe fepkovy, olivovy pfipadné
slunecnicovy (pro tepelnou Upravu je vhodny olivovy, fepkovy ci slunecnicovy olej urceny pro
tepelnou Upravu). Na zjiemnéni polévek jako je minestrone je mozné pouzit bazalkové pesto,
které obsahuje olivovy olej. Soucasti polévek byva maslo. Je potfeba viak dbat na to, aby se
Mozné je volit pfepusténé maslo nebo jej kombinovat s rostlinnym olejem nebo jej pfidavat
do hotovych polévek. Do fady polévek se hodi i smetana (30 %), ktera vyborné dochuti
krémové polévky. Smetanu na vareni (12 % tuku) nezarazujeme ve spotfebnim kosi do
ukazatele tuk. Doporucené mnozstvi tuku do polévek popisuje tabulka. Ve smetané (30 %
tuku) je obsah tuku mensi nez v masle &i oleji, proto je mozné pouiit ji 3x vice.

Vzhledem k dulezitosti funkce tukd je vhodné dodrzovat rozmezi plnéni skupiny Tuk volny
ve SK mezi 75-100 %.

Sul do polévek

Pokrmy pfipravované détem by mély byt jen mirné slané, proto jsme definovali
odpovidajici maximalni mnozstvi soli, které by mélo byt pouZzito pfi jejich pfipravé. V ramci
Studie obsahu nutrient( v pokrmech $kolniho stravovéni SZU 2016 bylo zjisténo vysoké
mnozstvi soli ve Skolnich obédech, v nékterych pfipadech polévka obsahovala celou
doporucenou davku soli uréenou pro obéd. Je zajisté potfeba obsah soli ve $kolnich
obédech snizit, ale pokud je domaci strava ditéte mnohem slanéjsi, pak si nenavykne na
méné slanou chut pokrma v rdmci Skolniho stravovani a mlze pokrmy odmitat. SniZovat
mnozstvi soli ve stravé proto doporucujeme postupné snizenim spotfeby soli na pfipravu
pokrmi o 10 % za rok. Postupné tak dosahnete hodnot doporucovanych v tabulce.

Pokud bézné pfipravujete polévky s vy$sim obsahem soli, nez doporucujeme, za¢néte
postupné snizovat mnozstvi soli tak, aby si stravnici lépe zvykali na méné slanou chut.
Chut soli Ize v pokrmech nahradit bylinkami, nejlépe ¢erstvymi, rznymi natémi, cesnekem,
zazvorem, citrénovou Stavou. Pfi prudkém opékani nebo i smazeni se chut uzavre uvnitf
potraviny, neni proto nutné surovinu pfilis solit.

Pokud naopak solite méné, nez doporucujeme, pokracujte v této spravné praxi dal
a mnozstvi soli nenavysuijte.

Vice podrobnych informaci naleznete v manualu Uzdravme svou $kolni jidelnu, ktery je
mozné stahnout na webovych strankach www.zdravaskolnijidelna.cz.

Uzeniny v polévce

Do polévek neni doporuceno pridavat uzeniny.
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Miéko, mlécné vyrobky v polévce

Soucasti polévek by obcas mélo byt i mléko nebo mlécné vyrobky, a to pro vysoky obsah
vapniku. Dal$imi kvalitnimi zdroji vapniku jsou brukvovita zelenina, sardinky s kostmi ¢i mak.

Pozndmka: V letnich mésicich ¢i v prabéhu teplého jara nebo podzimu je mozné obdcas
nahradit teplou polévku polévkou studenou — napfiklad ovocnou nebo predkrmem, ktery
bude mimo jiné obsahovat i zeleninu.

HLAYNT CHOD

V prabéhu 20 stravovacich dn by mélo byt:
+ 12x podavano maso,
« 4x bezmasy nesladky pokrm,
« 2xsladky pokrm

e aminimalné 2x ryba.

Maso

Masovy den by mél byt zarazen 12x mési¢né. Mnozstvi masa (odpovidajici poctu stravovacich
dnd v daném mésici) pro danou skupinu stravnikd dle véku je nutné podat ve 12 dnech.

Z toho dlivodu je porce masa na stravnika mirné navysena. Z toho vyplyva, ze dosavadni
zpUsob normovani pomoci koeficientd nelze pouzit pfi planovani jidelniho listku dle
Nutri¢nich doporuceni ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu kosi. Pfi pouziti vy$sich
koeficientl (tedy navyseni normy) by pInéni SK ve skupiné maso nemélo klesnout pod 75 %.

Pokud je v recepture (pro dospélou osobu) nahrazena ¢ast masa lusténinou, pak by maso
a lusténina mély byt v poméru napf. 4:1. tj. 80 g masa (které se po Upraveé snizi na cca 55 g)
a 20 g lusténin (které naopak nabydou na hmotnosti).

Ryby

Doporucujeme preferovat Cerstvé ryby, jestlize neni mozné odebirat od dodavatele ryby
obsahem vody. Obcas je mozné Cerstvou ¢i mrazenou variantu ryb zameénit za rybu
konzervovanou.

Neni pfilis vhodné pouZivat rybi polotovary — tedy rybi prsty, rybi filé v rGznych téstickach
apod. Dlvodem je, Ze polotovar mize obsahovat mnohem méné rybiho masa nez by bylo
ocekavano. Pokud obcas podobny polotovar kupujete, pak by obsah masa mél byt urcité
vy$sinez 60 %. Do spotfebniho kose by v takovém pripadé mélo byt zapocitano pouze
skute¢né mnoiZstvi rybiho masa. Pocitejte i s tim, Ze v takto predpfipravenych polotovarech
je nemozné ovlivnit mnozstvi soli, které byva ¢asto vyssi, nez je zadouci.
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Uzeniny

Jiz v Radci skolni jidelny 1 je doporuéeno nezafazovat uzeniny. Také proto, Ze velky pocet
déti je konzumuje kazdodenné v ramci ostatnich dennich jidel. Pokud je vSak pouzijete,
pak ne Castéji nez 1x mésicné a to do tradi¢nich pokrm (napf. Sunkofleky, halusky se
slaninou apod.). Pokud je to mozné, vybirejte druhy s vysokym obsahem masa (nad 80 %)
a nizsim obsahem soli do 1,9 %.

Bezmasy pokrm (nesladky)

Nedilnou soucasti bezmasych (nesladkych) pokrmU by méla byt zelenina v syrovém stavu
Ci tepelné upravena. Pravidelnym zafazenim takového bezmasého (nesladkého) pokrmu,
zvysite nabidku zeleniny.

RozliSujeme tfi druhy bezmasych pokrm:
1. lusténinové
2. pololusténinové

3. bezmasé nelusténinové

1. V lusténinovych pokrmech je 100 g lusténin v suchém stavu (pro dospélého). Tyto
mohou byt doplnény pecivem, salatem, nebo klasicky sterilovanou okurkou. Pokud budete
k pokrmu servirovat vejce, pak je potfeba mirné snizit porci lusténin. Za lusténinové
pokrmy povazujeme napfiklad ¢ocku nakyselo nebo hrachovou kasi.

2. Pololusténinové pokrmy obsahuji mensi mnozstvi lusténin a jsou doplnény o zeleninu,
brambory nebo obilovinu. Zelenina (syrova nebo tepelné upravend) by méla byt jejich
nedilnou soucasti ve vSech nasledujicich variantach.

«  Pololusténinovy pokrm se zeleninou je napfiklad cizrnové kari nebo ¢ocka na
korfenové zelening, cizrnova kase se zeleninou na masle a podobné.

«  Pololusténinovy pokrm s obilovinou je napfiklad rizoto se zeleninou a ¢ervenou
cockou nebo kuskus s fazolemi a zeleninou nebo podobné pokrmy.

«  Pololusténinovy pokrm s bramborami je napfiklad bezmasa musaka, ve které je
maso nahrazeno lusténinami.

3. Bezmasé nelusténinové pokrmy se mohou skladat z libovolnych potravin kromé
masa a lusténin. Soucasti bezmasého nelusténinového pokrmu by méla byt vidy zelenina
v syrovém stavu nebo tepelné upravend. Bezmasy nelusténinovy pokrm by mél obsahovat
vejce nebo mléko, mlécny vyrobek, pfipadné ofechy, mak, aby bylo dosazeno optimalni
nutri¢ni hodnoty.
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K nékterym bezmasym pokrmUm Ize servirovat pfilohu. Tam, kde je to vhodné, doplrite
brambory, obiloviny ¢i napf. chléb a pecivo.

« napf. 80 g obilovin v suchém stavu (ryze, bulgur, pohanka, téstoviny, ...)
+  nebo 260 g brambor
+  nebo 50-100 g peciva

Obiloviny ¢i brambory mohou vsak jiz byt pfimo soucasti bezmasého pokrmu (zapékané
brambory, ndkypy, rizota apod.).

Sladky pokrm
Soucasti vétsiny sladkych pokrmd by mélo byt ovoce.

MUze byt zafazeno v syrovém stavu, napfiklad jako palacinky s tvarohem a cerstvym
ovocem (jahody, meruriky, nektarinky, broskve, banan, bortvky...), ovesna kase se
strouhanym jablkem a se skofici. Dal$i moznosti je sladky pokrm s tepelné upravenym
ovocem, zde mame na mysli pokrmy jako napf. Zemlovka, ryzovy nakyp, ovocné knedliky,
ovocné prelivy, kompoty...

Nutri¢cné hodnotnéjsi je, pokud je pokrm prichystan z celozrnnych obilovin napf. celozrnné
obilné kase, a pokud sladky pokrm obsahuje mléko, ¢i mlécny vyrobek (napf. tvaroh).

Buchticky s krémem z jidelen mizet urcité nemusi, ale v nabidce by mély pfevazovat sladké
pokrmy, které jsou nutricné hodnotnéjsi. K takovymto méné nutricné hodnotnym sladkym
pokrmUm servirujte polévku s vy$sim podilem zeleniny. Nebo jako doplnék nabidnéte ovoce.

Lusténiny
Lusténiny mohou byt servirovany jako ¢isté lusténinovy pokrm ¢i pololusténinovy

pokrm. Lusténinové a pololusténinové pokrmy (bezmasé) byly popsany podrobné
v kapitole bezmasych pokrma.

Lusténinovy pokrm vSak muze byt podavan i s masem, jako gulds s masem a fazolemi, chilli
con carne, sekand, ¢i karbanatky, kde je ¢ast masa nahrazena lusténinou. Pololusténinové
pokrmy lze tedy popsat jako pfidavky lusténin do hlavnich pokrm0.

Je mozno zvolit libovolnou kombinaci, dle preference stravnikl, ¢i moznosti jidelny.
Jidelna muaze napfiklad 1x mési¢né nabidnout pokrm s pfevahou lusténin nebo nabidnout
2x pokrm pololusténinovy.

Tuk v hlavnich chodech, salatech a dopliicich

Tuk by mél byt nedilnou soucasti hlavnich chodt. Mél by byt do pokrmU pfidan a zaroven
je tfeba poditat s tim, Ze je v fadé potravin skryt (maso, mléko, mlécné vyrobky, ofechy,
ryby, vejce...). Pro déti neni potfeba a neni vhodné volit light ¢i odtu¢néné varianty.
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Pro tepelnou Upravu a sou¢asné vzhledem k dobrému slozeni nenasycenych mastnych
kyselin je vhodny k pouziti fepkovy olej Ci olivovy olej (pfip. slunecnicovy olej) urceny
vyrobcem pro poufziti k tepelnému zpracovani. Maslo se pro Upravu pfi vyssich teplotach
hodi pouze v prfepusténé podobé (tzv. ghi). Pfepusténé maslo Ize koupit hotové nebo si jej
vyrobit v kuchyni.

Pro studenou kuchyni pouZivejte olej fepkovy nebo olivovy, nejkvalitnéjsi je panensky
za studena lisovany. Lze pouzit i maslo. Vyvarujte se pouzivani ztuzenych tukl a ¢astecné
ztuzenych tukl o nejasném slozeni a nezapomenite, zZe tyto méné kvalitni tuky jsou
soucasti konvenienci, instantnich a dehydratovanych smési, hotového jemného cerstvého
i trvanlivého peciva, polevy, rznych druht sladkosti apod.

Za tuk je ve spotfebnim kosi povazovana i smetana s obsahem tuku 30 % a vice.
Dévka tuku, doporucovana do hlavniho chodu, mlze byt rozdélena i do saldtu ¢i dezertu.

V soucasné dobé jsou ve Skolnich jidelndch vyuzivdny moderni pfistroje, které dovoluji
pfipravovat pokrmy s velice nizkym obsahem tuku. Vzhledem k dUlezitosti funkce tuku je
viak vhodné dodrzovat rozmezi pInéni skupiny Tuk volny ve SK mezi 75-100 %.

Sul v hlavnich chodech

Dle doporuceni Svétové zdravotnické organizace by mél cely obéd obsahovat maximalné
1,75 g soli. Tato hodnota je pro vétsinu obyvatel CR pFili nizka, proto takto osolena

jidla vétsiné nasi populace pfipadaji neslana. Na méné slanou chut je potfeba si zvykat
postupné a bez vyraznych vykyvl. Déti by na mirné slana jidla mély byt zvyklé uz z domova,
ale opak byva spise pravdou. Dle Studie SZU O obsahu nutrient( v pokrmech $kolniho
stravovani (2016) byl zjistén pfilis vysoky obsah soli ve sledovanych obédech a je potreba jej
snizit. Snizovat mnoZstvi soli ve stravé proto doporucujeme postupné snizenim spotfeby
soli na vafeni 0 10 % za rok.

Doporucené mnozstvi soli v tabulce €. 3 je vztazeno na 18 stravovacich dnd, kdy je
servirovan slany chod.

Jisté mnozstvi soli, které se pouzije do vareni, neprechazi do potravin. Napriklad, pokud
vafite téstoviny, ryzi, brambory a vodu se zbytkem soli slévate. Pfesto doporucujeme se soli
zachazet stfizlivé a nesolit ty prilohy, které solit neni nutné (napf. ty, které jsou podavany
s omackou jako napf. ryze nebo téstoviny, které si stravnik s omackou mlze promichat).

Pokud je vyjimecné pouzita uzenina, pak mnozstvi soli v ni by nemélo prekrocit 1,9 %.
Pokud jsou vyjimecné pouzita dochucovadla, stl v nich obsazenou je nutno zapoditat
do doporucené porce soli. Ve svacindch nekombinujte vice zdrojd se soli — napf.
pomazankové maslo, Sunka, pecivo. Stfidavé zarazujte saldty (se zalivkou) a syrovou
neochucenou krajenou zeleninou, kterad obsahuje minimum sodiku. Pro déti nejsou
vhodné syry typu niva, balkansky syr, feta, korbaciky apod.

v

Pokud je na obalu uvedeno mnoistvi sodiku - pak mnozstvi soli je 2,5x vyssi.
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Smazené pokrmy

Na zakladnich skolach i na stfednich skolach je mozno zakdm a studentdm max. 1-2x
mésic¢né nabidnout smazeny pokrm. Je na volbé jidelny, zdali to bude pokrm masovy,
nebo se pokusi touto Upravou nabidnout ryby nebo zeleninu. Je v8ak naprosto nutné
volit vhodny typ tuku, ktery vydrzi vysoké teploty béhem smazeni a nebude se prepalovat
a rovnéz je nutné nechat smazeny pokrm odkapat nebo pomoci ubrousku z néj odsat
prebytecny tuk.

Smazeny pokrm vidy servirujte s dostateéné velkou porci ¢erstvé zeleniny. Hlavni
smazeny chod nekombinujte se smazenou pfilohou.

RILOHY

Stfidat rtzné druhy pfiloh je velice zddouci, jelikoz pravé svou pestrosti jsou zdrojem
rozmanitych zZivin, vitaminG a mineralnich latek. Nékteré jsou bohaté na vldkninu, jiné
meéné.

Obiloviny

Pravidelné by mély byt zafazovany obiloviny a dbejte na to, aby byly oblas zarazeny i druhy
s vy$sim obsahem obalovych vrstev. Pokud je zafazen celozrnny nebo $paldovy knedlik,
doporucujeme doplnit mési¢ni jidelni listek jiz jen maximalné 1x houskovym knedlikem.

Brambory

Do pozadi se nesmi dostat ani brambory. Ty Ize podavat na rdzné zpusoby jako vafené,
zapékané, gratinované, formou bramborového tésta — jako gnocchi, halusky, bramborové
knedliky. Velmi dobrou variantou jsou i nastavované kase, nebo bramborovo - zeleninové
kase. Brambory mohou byt soucasti lusténinového nebo bezmasého nelusténinového
pokrmu. MoZnosti je celd fada a jisté jsme je nepopsali vSechny. Velikost porce se lisi na
zdkladé toho, zda se jednd o pfilohu nebo soucast bezmasého ¢&i masitého pokrmu.

[ELENTNA

Zelenina by méla byt nabizena zejména syrova formou salatd nebo Cisté krajené zeleniny
bez zalivky (velikost porce se muze u rlznych druh lisit vzhledem k rdzné hmotnosti, porce
hlavkového saldtu bude naptiklad kolem 70 g). Déle pak jako tepelné upravenad, a to Setrné
tak, aby dlouhym varem pfi vysoké teploté a bez zbyteéného pfistupu kysliku nedochazelo
k nemeérnym ztratdm vitaminG (napf. ¢astym promichavanim, varenim bez poklice).

Tepelné upravena zelenina mlze byt soulasti pfiloh i hlavnich chodu.
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Kromé vhodné tepelné Upravy je rovnéz potfebné vybirat z Siroké a pestré palety druht. Je
dobré vice vybirat ty druhy, které obsahuji kromé jinych zivin také vétsi mnozstvi vitaminu
C a vapniku. Mezi takové patfi paprika (zejména Cervend), petrzelka, brokolice, kapusta,
kvétdk, rtzickova kapusta, hlavkové zeli ¢i kedlubna.

Zelenina je pro déti atraktivni napfiklad barvou. Vyuzijte i této vlastnosti, déti jedi ocima.
Barva zeleniny se lIépe uchov3, jestlize neni zelenina dlouho tepelné upravovana a dlouho
udrzovana v teple. V nékterych pfipadech je dobré zeleninu tepelné upravovat po etapach.
Pokrmy je vhodné doplriovat ¢erstvymi natémi.

K tepelné Upravé by méla byt pfednostné pouzita zelenina cerstva, nasledovana kvalitni
mrazenou ¢i mlééné kvasenou (proplachnutou) zeleninou. Sterilovanou zeleninu
doporucujeme vyuzivat maximalné 1x mésicné.

U nékterych druht nelze celorocné zajistit dodavku Cerstvé zeleniny. Proto je v pribéhu
roku nutné sadhnout po zeleniné mrazené. Pfi vybéru mrazené zeleniny vybirejte takovou,
kterd neobsahuje velké krystaly (kusy) namrazené vody. Rovnéz je dobré vybirat takovou
zeleninu, ktera byla ihned po sklizni zmrazena na velmi nizkou teplotu.

Smési mrazené zeleniny ¢asto v redlu neodpovidaji obrazkim na obale. Proto
doporucujeme pouzivat spiSe jednodruhovou mrazenou zeleninu a vice takovychto druht
dle potfeby smichat ve vlastni smés.

OVOCE

Minimalné 8x mési¢né by mélo byt servirovano Cerstvé syrové ovoce (kusové, krajené,
strouhané, Cerstvé pyré). Dale Ize ovoce tepelné upravovat a pouZit jako soucast sladkych
pokrmU nebo dezertl a je velmi vhodné vyuzit timto zptsobem sladké chuti ovoce a sniZit
tak pfivod pridanych cukra. To plati zejména u moucnikd, pfi pfipravé obilnych kasi nebo
k ochuceni neochucenych mlécnych vyrobka.

V materskych Skolach je lepsi podavat ovoce jako soucast svacinek a presnidavek. Nemusi
byt soucasti obéda.

-\

MLEKD A MLECIVE VIROBKY

Mléko a mlécné vyrobky jsou pro lidsky organismus dllezitym zdrojem vapniku. Pro
dostatecny privod vapniku je vhodné jidelni¢ek doplfiovat i riznymi nemléénymi zdroji
jako je brokolice, kapusta, mak, ryby s kostmi (sardinky) a dalsi. Aby byl vapnik efektivné
vyuzit pro vystavbu kosti, je potfebné, aby mél lidsky organismus dostatek pohybové
aktivity, tedy aby kosti byly zatézovéany, a byly tak dost pevné.

Nejcastéji by meély byt podavany neochucené varianty mléka a mlé¢nych vyrobka. Ty lze
pfipadné, dle potfeby, dochutit ovocem, zeleninou, bylinkami. Upfednostriujte vlastni
dochuceni pred podavanim jiz hotovych ochucenych variant.
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Pokud mlécny vyrobek ochucujete, pfidavejte do néj max. do 3 g cukru/100 g vyrobku. Je
potfeba mit na paméti, Ze dalsi cca 4 gramy tvori laktdza, coz je pfirozené se vyskytuijici
mlécny cukr.

Mléko nemusi byt konzumovano pouze jako ndpoj. Spolu se smetanou na vareni
a zakysanou smetanou mohou byt soucasti hlavnich chodt ¢i doplnkd (dezert(, salatu),
stejné jako syr, tvaroh nebo jogurt.

NAPOJE

Daraz by mél byt kladen na nabidku neslazenych napojl. Vidy by mél byt k dispozici
nemléény neslazeny ndpoj, tak aby méli moznost se napit i stravnici s alergii na kravské
mléko, ¢i s intoleranci laktdzy.

Pokud je jako dalsi nabizen napoj slazeny, mélo by se jednat o velice mirné slazené
varianty. Koncentraty (sirupy) i dzusy je nutné pomérné dost redit tak, aby ve vysledném
napoji byly maximalné 2 g cukru /100 ml.

Napoj by mél doplriovat tekutiny, Ziviny by mély byt doplfiovany jednotlivymi pokrmy.

PRESNEDAVKY A SYACTNY

Ovoce a zelenina

Soucasti presnidavek a svacin by vidy méla byt syrova zelenina a ovoce. Druhy je vhodné
pravidelné stfidat. Na presnidavku servirujte napfiklad ovoce a na svacinu zeleninu, nebo
naopak. K sladké presnidavce ¢i svaciné preferujte ovoce ke slané spise zeleninu.

Sladka svacina a presnidavka

V den, kdy je podavan sladky hlavni pokrm, nepodavejte sladkou presnidavku ani svacinu.
V jednom stravovacim dni by mélo byt poddvano maximalné jedno sladké jidlo. Ke
sladkému pokrmu by mél byt nabizen pouze neslazeny napoj.

Nedoporucujeme détem podavat détské snidariové ceredlie, ve kterych je vysoky obsah
cukru. Obsah cukru by nemél byt vyssi nez 20 %. Ceredlie vzdy podavejte s neslazenym
mlékem ¢&i neochucenym jogurtem doplnénym o syrové ovoce.

Pomazanky

V prabéhu 20 stravovacich dn(, tzn. 40 presnidavek a svacin by méla byt servirovana
2x pomazanka ludténinovd, 2x zeleninova a 2x rybi pomazanka. Jako pojidlo muze byt
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pouzit zervé, tvaroh, jogurt, maslo, margarin, vyjimecné taveny syr (kvuli vysokému
obsahu soli), vejce apod.

Pokud je v pomazance dostatecné mnozstvi zeleniny, napf. 30 g/stravnika (3—6 let), nemusi
jiz byt servirovana ke svaciné plna doporucend porce zeleniny (70 g), ale jen adekvatni
zbyld ¢ast. V tomto pfipadé 40 g.

Stejné tak, pokud je soucasti jogurtu nebo tvarohu pfipravovaného v materské Skole
Cerstvé ovoce v dostate¢ném mnozstvi, neni jiz potfeba davat jako doplnék plnou porci
ovoce.
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PROBLEMA[MKE
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Strava je pro nas vyhradnim zdrojem energie, kterd je nezbytna nejenom pro pohybovou
aktivitu, ale také pro udrzeni zdkladnich Zivotnich funkci ¢i rlst organismu. Priblizné
50-60 % celkového energetického pfijmu by méla tvofit energie ziskana ze sacharidd.
Dalsich 30-35 % energie ziskana z tukl. Zbyld procenta energetického pfijmu se ziskavaji
z bilkovin (10-15 %).

Kromé energie je strava zdrojem zivin. Ty maji v téle mnoho rozli¢nych funkci ovliviiujicich
rlzné télesné pochody. Ve zmifiované studii Studie SZU O obsahu nutrient( v pokrmech
Skolniho stravovani (2016) bylo v podavané stravé sledovanych skolnich jidelen zjisténo
nedostatecné mnozstvi tukd, vapniku a drasliku. Pfitom se tyto Ziviny zdaji byt velmi
dulezitym klicem k prevenci neinfekénich chorob hromadného vyskytu.

PROCPOTREBUTEME TUK A JAKE VOLLT DRUHY

Z celkového energetického prijmu bychom méli denné prijmout pfiblizné 30 % energie

z tukd (pro dospélou osobu je to priblizné 70 g tuku denné), déti Skolou povinné

s vy$Sim energetickym vydejem az 35 %. Pro rUst a vyvoj déti jsou tuky celkové naprosto
nepostradatelné. Kromé toho, ze patfi mezi bohaté nosice energie a v tuku rozpustnych
vitaminU (A, D, E, K), maji v téle i dalsi funkce: jsou nezbytné pro tvorbu a funkci
bunécnych membran, specificky vyzivuji mozek, pasobi v zanétlivych procesech a ovliviuji
hladinu cholesterolu. Také pomahaji udrzovat télesnou teplotu a slouzi jako mechanicka
ochrana organu. Tuky také vylepsuji chutovy prozitek, usnadnuji Zvykani, polykani

a pomahaji zasytit na delsi dobu.

Tuky jsou soucdsti vétSiny potravin. Pro vybér kvalitnich zdroji tukd je tedy vhodné
respektovat doporuceni pyramidy vyZzivy a vybirat si libové druhy masa, tu¢néjsi ryby,
polotu¢né mlécné vyrobky a pfipadné pecivo s olejnatymi semeny. Pro potreby smazeni
je dobré davat prednost kvalitnim tukdm (napf. fepkovy ¢i olivovy urceny pro tepelnou
Upravu). Pravé spotreba téchto tukd se vsak diky modernim technologiim vyuzivanym pfi
vareni velmi snizila. Vitany je proto pridavek kvalitniho tuku (napf. oleje ¢i masla) jiz do
hotového pokrmu. Diky tomu je tuk dodan stravnikovi v nejlepsi kvalité.

JAKDOPLNTT VAPNIK

Hlavnim zdrojem vapniku jsou mléko a mlécné vyrobky. Ale vapnik se vyskytuje témér
ve viech potravinach zivocisného i rostlinného ptvodu. Zdrojem vapniku je i tvrda pitna
voda. Mezi nemlécné zdroje patfi predevsim brukvovitd zelenina (kapusta, brokolice aj.),
sardinky s kostmi a mak. Vyuzitelnost vapniku ze stravy snizuji potraviny obsahujici
stavelany (rebarbora, Spenat, mangold) a fytaty (obiloviny a ofechy). Hospodareni
naseho téla s vapnikem ovliviiuje také vy$si mnozstvi fosforu ve stravé. Nadmérny pfijem
fosforu zpusobuje nerovnovahu vapniku a fosforu v krvi, nasledkem kterého dochazi

k vyplavovani vapniku z kosti. Dlouhodobé pak mlze dochazet ke snizovani kostni
hustoty, kterd vede k vy$si lamavosti kosti. Fosfor se v potravinach vyskytuje pfirozené,
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ale i ve formé pfidatnych latek, jako jsou tavici soli, regulatory kyselosti, zahustovadla,
stabilizatory, emulgatory, plnidla a latky protispékavé, kypfici, zviIhcujici a zlepsujici
mouku.

V recepturach proto upfednostrfiujeme potraviny a pfisady bez pfidatnych latek.

NADBYTEK SOLT A NEDOSTATEK DRASLEKU. DVA CASTE
NEDOSTATKY VE SKOLNTM STRAVOVANT

Nadbytek soli (sodiku) ve stravé je dlouhodoby problém, na ktery se aktudlné zaméruje
celd verejnost — zdUraznovan je predevsim jeji vliv na vysoky krevni tlak. Ale snizit
mnozstvi soli ve strave ¢asto neni snadné. Je to proces dlouhodoby, do kterého musi byt
aktivné zapojen i potravinarsky pramysl. Zjistény nedostatek drasliku problém s vysokym
prijmem sodiku jesté vice zvyraznuje. Dostate¢né mnozstvi drasliku totiz pomaha
udrzovat normalni hladinu krevniho tlaku a zaroveri napomaha normalni ¢innosti nervové
soustavy. Vyznamnymi zdroji drasliku jsou kromé lusténin a ofech( hlavné zelenina, ovoce
a brambory.
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Spravnou kombinaci polévky, hlavniho chodu a pfipadné dezertu Ize dosdhnout
vyvazenosti obédového menu jako celku. Vyvaiené menu je takové, které obsahuje
viechny hlavni ziviny (bilkoviny, sacharidy i tuky) v co nejidealnéjsim poméru a je pestré

z pohledu pouzitych surovin. Ve dnech, kdy je podavan bezmasy pokrm (nelusténinovy),
je dobré vhodné zkombinovat s polévkou tak, aby byla zdrojem kvalitnich bilkovin
(lusténinova polévka, krémova polévka s mlékem apod.). Naopak pokud podavame
polévku lusténinovou, neni vhodné, aby nasledoval lusténinovy pokrm; tato kombinace je
zase malo pestrd, co se tyka surovin. Kombinace pokrm{ musi byt také pestra z pohledu
sytosti a stravitelnosti, sytou polévku nekombinujeme se sytym hlavnim pokrmem. Navod

na doporucené kombinace pokrmU uvadime v nasledujici tabulce.

Tab. ¢. 10
Polévka Hlavni chod Dezert
Zeleninova Polévka s masem Mlécny dezert
LuSténinovy pokrm doporucujeme
Pololusténinovy podavat k:
Bezmasy nelu$téninovy pokrm + Pololusténinovy
pokrm
Zeleninova Polomasity pokrm (napf. rizoto) . Bezmasy
s lusténinou Bezmasy nelu$téninovy pokrm nelusténinovy
pokrm slany

Lusténinova

Polomasity pokrm
Bezmasy nelusténinovy pokrm

Polévka s masem

Polomasity pokrm
Pololusténinovy pokrm

Obcas bezmasy nelusténinovy
pokrm

Masovy vyvar se
zeleninou

Masovy pokrm

Polomasity pokrm
LuSténinovy pokrm
Pololusténinovy pokrm

Obcas bezmasy nelusténinovy
pokrm

Polévka
s obilovinou

s vejcem)

(vlockovd, kminova
s nocky, krupicova

Masovy pokrm

Polomasity pokrm
Lusténinovy pokrm
Pololusténinovy pokrm
Bezmasy nelusténinovy pokrm

K ostatnim témér
vidy zelenina nebo
ovoce
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NORMOVANT A PREPOCTOVE KOEFLCIENTY

Normovani pokrmu je kazdodenni ¢innosti Skolni jidelny, bez které neni mozné pokrmy
pfipravovat. Pfi normovani se zohlednuji pocty stravnikl, vékové kategorie stravnikl
a pouZzité receptury, ze kterych bude Skolni jidelna pokrmy pfipravovat.

Stravnik musi ve Skolni jidelné dostat takovou porci jidla, na kterou ma narok.
Hmotnost jeho porce neni nahodild, je stanovena s ohledem na jeho vékovou skupinu.
Druh a mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den udava vyhlaska
¢.107/2005 Sb., o $kolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisd, pfiloha ¢. 1.

Tab. ¢. 11 = Pfiloha ¢. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb.

Druh a mnoZstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den (jak nakoupeno)

Vékova skupina | Maso | Ryby | Mléko | MIééné | Tuky Cukr |Zelenina| Ovoce | Bram- | Lusté-
stravnika, hlavni tekuté |vyrobky| volné | volny | celkem | celkem | bory niny
a doplnkova jidla

3-6r. 55 10 300 31 17 20 10 110 90 10
presnidavka,
obéd, svadina

7-10r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10

Celodenni stravovani

3-6r. 14 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

vy

Déle se pfi normovani fidi Skolni jidelna recepturami, ze kterych jednotlivé pokrmy pfipravuje.

Na pfikladech receptur z publikace ,Receptury pro skolni stravovani”, vydanych v roce 2007
Spolecnosti pro vyzivu, si ukdzeme zakladni postupy pfi normovani.

Receptury jsou rozdéleny do 3 dila:
«  pfiprava pomazéanek, polévek, studenych pokrmu, ndpojl

«  pfiprava hlavnich pokrm0 z hovéziho, vepfového, uzeného, skopového, sekaného,
teleciho, driibeziho masa

+  receptury rybich, dribezich, polo-masitych a bezmasych pokrmU slanych
a sladkych, pfiloh, salatd, moucnikl
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Davkovani potravin v recepture je uvedeno pro 10 osob nejvyssi vékové skupiny (1518 let)
v hrubé a ¢isté hmotnosti surovin a je zde uvedena i prdmérna hmotnost hotové porce
normovaného pokrmu. Neni tedy problém vypocitat hmotnost jedné porce.

Je logické, Zze napf. predskolni déti a Zaci 1. stupné zakladni Skoly nemohou mit stejné
velkou porci, jako ma zak 2. stupné ¢i zak nad 15 let nebo dospéla osoba. Proto se
musi normovat pro konkrétni vékovou skupinu stravnikd a pro dany pocet stravnikd

v jednotlivych vékovych skupinach.

Nespravné normovani mizZe negativné ovlivnit objektivitu spotifebniho kose!

Abychom mohli zohlednit vékovou kategorii stravnikd, pouzivaji se pfi normovani tzv.
prepocty ¢i prepoctové koeficienty. To znameng, ze z porce pro dospélého stravnika se
spocita adekvatni cast, tedy hmotnost porce pro strdvnika dané vékové kategorie. V kazdé
recepture se musi prepocitat hmotnost kazdé suroviny na danou vékovou kategorii stravnika.

Tab. ¢. 12 — Zakladni prepoctové koeficienty pro normovani

Stravnici Vékova skupina Pfepocet

MS 3-6 let 0,5

74ci 7S 7-10 let 0,7

Z4ci 75 11-14 let 0,8

Z4ci (studenti) 15 a vice let 1,25 chlapci | 1,00 divky
Dospéli nad 18 let 1,00

V praxi je obvyklé, Ze vsichni Zaci nad 15 let (i chlapci) maji pfepoctovy koeficient 1 (stejné

jako dospéli).

Piiklad normovani pro vice vékovych kategorii stravniku:

Celkem je pfihlaseno 740 stravnikd, z toho:

30 déti MS

250 7aka ZS 1. stupeni
280 7ak0 ZS 2. stupen
150 zakl 15 let

30 dospélych

Celkem se bude normovat pro

30x0,5 15
250x0,7 175
280x0,8 224
150 x 1,25 187
30x1 30

631 stravniku

Z pGvodnich 740 stravnikd se po prepoctu dle vékovych kategorii bude normovat pokrm
z receptury jen pro 631 dospélych stravnikd.
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Predskolni zafizeni

V predskolnich zafizenich si musime uvédomit, Ze déti odebiraji kromé obéda

i presnidavku a svacinu. Casto se stava, 7e nékteré déti neodeberou viechny pokrmy,
napf. neodeberou odpoledni svacinu (odchazeji po obédé domu). Toto se musi projevit
pfi stanoveni poctu stravnikd pro vypocet spotifebniho kose. V takovém pfipadé se pocet
stravnikd ve spotfebnim kosi snizuje. Pro spravny vypocet stravnikl se proto pouzivaji
nasledujici prepocty:

U celodenniho stravovani v matei'ské skole se pouziva prepocet 1, tzn., Zze pokud dité
odebere obé svaciny a obéd, je hodnota 1 (= 1 dité ve spotfebnim kosi).

Kdyz dité ¢ast stravy neodebere, pak se o tuto ¢ast prepocet ve spotifebnim kosi snizuje:
Presnidavka 0,250
Obéd 0,583
Odpoledni svacina 0,167

Celkem 1,00

Presnidavka a obéd 0,833 (0,250 + 0,583)
Odpoledni svacina 0,167

Z uvedeného vyplyva, ze pokud dité v matefské Skole odebere jen presnidavku a obéd,
pak je koeficient 0,833. To znamena, Ze misto 1 stravnika (1 ditéte materské skoly) se bude
ve spotfebnim kosi poditat pouze 0,833 stravnika.

Stejné bychom mohli kombinovat napf. obéd a odpoledni svacinu, tedy bez pfesnidavky.

Priklad pfepoctli v materské skole, véetné normovani:

Celkem je v matefské skole 120 déti, z toho:

80 déti odebere presnidavku, obéd a svacinu
40 déti odebere pouze presnidavku a obéd
Celodenni stravovani (presnidavka, obéd, | 1x pocet déti 1x 80 =80

svacina) 80

Pfesnidavka + obéd 40 0,833 x pocet déti 0.833x40=35

Pouze obéd 0,583 x pocet déti
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Presnidavka 0,250 x pocet déti

Svadina 0,167 x pocet déti

Celkem 115 déti

Pocet stravniki do spotfebniho kose bude tedy 115, z ptivodnich 120 stravnik( se po
prepoctu s pouzitim koeficientl snizil pocet stravnikl na 115. Ale $kolni jidelna bude

z receptur normovat presnidavku pro 120 déti (80 déti z celodenniho stravovani + 40 déti
z presnidavky a obéda), obéd pro 120 déti (80 déti z celodenniho stravovani + 40 déti

z presnidavky a obéda) a pro 80 déti odpoledni svacinu (z celodenniho stravovani).

Normovani masa

V této ¢asti se zamyslime nad normovanim masa, které se casto nedafi ve spotfebnim

kosi plnit v toleranci +/- 25 %. Zaznamenavame informace o tom, zZe skolni jidelny maji
problém s plnénim spotfebniho kose u masa, zejména poté, kdy zacaly pracovat dle zasad
Nutri¢niho doporuceni. Proto bychom radi ukazali, jak si s tim poradit.

Normovani masa ma své specifikum v tom, Ze si hmotnost jedné porce masa skolni jidelny
samy upravuji. Velikost porce masa tak miiZe mit vliv na vysledek spotfebniho kose.

Mnozstvi vybranych potravin na strdvnika a den je upraveno ve vyhlasce ¢. 107/2005 Sb.,
pfiloha ¢. 1. Jednou ze sledovanych komodit je i maso. Pro jednotlivé vékové kategorie je
stanoveno:

3-6r. 559
7-10r. 649
N-14r. 70 g
15-18 r. 7549

Déle je mnozstvi masa uvedeno v recepturdch (nejcastéji na 10 dospélych porci), ze kterych
$kolni jidelna ptipravuje pokrmy. Skolnf jidelny si ¢asto samy provedou korekci hmotnosti
masa pro jednotlivé kategorie stravnikd, napf.:

1. priklad 2. priklad 3. priklad

3-6r 50g 3-6r. 509 3-6r. 509 kure (s kosti) 130 g
7-10r 60g 7-10r. 70 g 7-10r. 509 kure (s kosti) 150 g
Nn-14r. 70g Nn-14r. 80g Nn-14r. 80g kure (s kosti) 170 g
15-18r. 80g 15-18r. 90g 15-18r.  80g kure (s kosti) 170 g

Z prikladt je vidét, ze skolni jidelny nejsou jednotné ve stanoveni hmotnosti masa pro
jednotlivé vékové kategorie.
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Nasledujici receptury, které jsou z publikace ,,Receptury pokrmd pro skolni stravovani”
(Spolec¢nosti pro vyZivu), ukazuji rozdilnou hmotnost masa pfi pfipraveé rtiznych
masovych pokrmu.

Receptury jsme vybrali tak, abychom dodrzeli doporucenou Cetnost v zafazovani vepfového
masa (max. 4x v mésici), dribeziho a kraliciho masa (min. 3x v mésici) a zafazeni jinych druhd
mas (4—5x v mésici), tj. abychom dodrzeli 12 masovych dni z 20 stravovacich dni.

U jednotlivych receptur je nutné zohlednit druh pouzitého masa a ztraty hmotnosti masa
pfi rdznych tepelnych Upravach (viz priloha ¢. 4).

Receptury jsou uvadény pro 10 dospélych porci. U jednotlivych receptd jsme pouzili
prepoctové koeficienty pro jednotlivé vékové kategorie viz nize.

Vékova skupina Prepocet
3-6let 0,5

7-10 let 0,7

1-14 let 0,8

15 a vice let 1,00

Vepiové maso

Vepfrovy fizek pfirodni

Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
veprova kyta k.u. 1000

syl 20

olej 80

cibule 100 85

mouka hladka 40

maslo 20

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g 1M-14r.=80g 15-18r.=100¢g
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Vepiové v mrkvi

Druh potraviny

Hmotnost (v g) hruba

Hmotnost (v g) Cista

vepfova plec k.u. 1000
syl 20
maslo 30
mrkev 1250 1000
mouka hladka 30
kvét mlety 1
cukr 15

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70 g N-14r.=80g 15-181.=100 g
Moravsky vrabec
Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
veprova kyta k.u., veprova plec k.u. 1000
sul 20
kmin 2
cesnek 30 27
cibule 100 85
mouka hladka 20

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g
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Karbanatky pecené

Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
hovézi maso b.k. 400
veprové maso b.k. 400
sul 20
mléko 100
vejce 1ks 40
cibule 40 34
Cesnek 10 9
majoranka 3
mouka hruba 30
strouhana houska 80
olej (na vymasténi pekace) 80

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 80 g (mleta masa), po
pfepoctu pro jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=40g 7-10r.=56g
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Drubez

Kufeci fizek smazeny
Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
kufeci prsa 1000
sul 20
mouka hladka 150
vejce 2,5 ks 100
mléko 100
strouhanka 250
tuk na smazeni 300

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g 11-14r.=80g 15-18r.=100¢g
Krati na slaniné

Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
krti prsa 1000

sul 20

olej 50

slanina 50

cibule 150 128

mouka hladka 30

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-61.=50g 7-10r.=70 g 11-14r.=80g 15-18 . =100 g

Rédce skolnf jidelny 3. Normovani potravin. iostr. 49



Kuie pecené s bylinkovym korfenim

Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
kuteci stehenni fizky vykosténé 1100

olej 100

Cesnek 1 10

citrénova kuara susend, salvéj 10

petrzelova nat 10

oregano, sul, tymian

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 110 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=55¢ 7-10r.=77g

Ostatni maso

N-14r.=88g 15-18r.=110g

Hovézi pecené stépanska

Druh potraviny

Hmotnost (v g) hruba

Hmotnost (v g) Cista

hovézi maso zadni k.u. 1000
sul 20
olej 70
slanina 20
cibule 200 170
mouka hladka 100
vejce 3 ks 120

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g
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Teleci sekany fizek
Druh potraviny Hmotnost (v g) hruba Hmotnost (v g) Cista
teleci maso b.k. 1000
Zemle 150
mléko 150
sul 20
kvét muskatovy 1
citrénova kura 8
vejce 1ks 40
mouka hruba 30
olej 10
Stava
mouka hladka 30
maslo 50

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g 11-14r.=80g 15-18r.=100 g
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Skopové na paprice

Druh potraviny

Hmotnost (v g) hruba

Hmotnost (v g) Cista

skopové maso k.u. 1000
sul 20
olej 80
cibule 150 127,5
paprika sladka 10
mouka hladka 100
mléko 200
smetana 12 % 100

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g

7-10r.=70g

11-14r.=80g

15-18r.=100 g

Hovézi tokan

Druh potraviny

Hmotnost (v g) hruba

Hmotnost (v g) Cista

hovézi maso predni b.k. 1000
olej 80
cibule 200 170
sul 20
mouka hladka 50
rajCatovy protlak 80
paprikové lusky 400 300

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g
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Mexicky gulas

Druh potraviny

Hmotnost (v g) hruba

Hmotnost (v g) Cista

hovézi maso predni b.k. 1000
sul 20
olej 80
cibule 250 212,5
rajcatovy protlak 50
mouka hladka 80
hrasek sterilovany 300
ryze 800
voda 1350
syr tvrdy 150

Pokud je v recepturach pro 1 dospélou osobu hmotnost masa 100 g, po pfepoctu pro
jednotlivé vékové kategorie by méla byt hmotnost porce masa:

3-6r.=50g 7-10r.=70g

A ted' trochu matematiky

11-14r.=80g

15-18r.=100 g

Ve vypocltech se zaméfime pouze na jednu vékovou kategorii, a to predskolni déti (3-6r.)

a ukdzeme si spotfebu masa na jednoho stravnika pfi pouziti vy3e uvedenych receptd.

Celkem vepifového masa:
Vypocet:

Celkem drabeziho masa:
Vypocet: 50 + 50 + 55

Celkem ostatniho masa:
Vypocet:

Celkem v$ech mas:
190 + 155 + 250

Rédce $kolni jidelny 3. Normovani potravin.

50 +50+50+40

=190g

=155g

50+50+50+50+50 =250g

=595g
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Musime pfipo¢itat mnoZstvim masa na pfipravu masovych polévek, kterych by mélo
byt 4-5 v mésici. Na jejich pripravu pocitdme cca 100 g masa (20 g na porci). Nékteré
materské Skoly pfipravuji masové pomazanky, podavané k presnidavkam ¢i svacindm
(napf. 32 g na porci). Vzhledem k tomu, Ze tyto pomazanky nejsou jiz pfipravovany tak
¢asto, nezohledrujeme je ve vypoctech ani v recepturach.

Pokud bychom tedy nabidli maso (595 g + 100 g = 695 g) ve 12 dnech dle Nutri¢niho
doporuceni a receptury normovali dle klasickych prepoctovych koeficientt, pak bychom
plnili spotfebni koS jen z 63 %.

Vysledky jsou shrnuty v tabulce (bez masovych pomazének na presnidavky a svaciny):

maso — hlavni maso — polévky — = plnéni
jidlo =12 dni 4-5dni(20gna | spotrebniho kose
porci) v polozce maso
veprové 1909
drlbezi, kralici 155¢g
ostatni 2509
celkem spotfebamasa | 5959 100g 6959=63 %

Jak tedy postupovat spravné

Norma masa pro vékovou kategorii 3—6 r. je 55 g na stravnika a den. Budeme pocitat
s tim, Ze stravovacich dni je 20. Potom je celkova spotieba na stravovaci mésic na jednoho
stravnika 20 x 55 g = 1100 g, coZ predstavuje plnéni masa ve spotiebnim koSi na 100 %.

Mnoistvi 1100 g masa musi tedy Skolni jidelna rozdélit do 20 stravovacich dni pro
stravnika ve véku 3-6 let.

Nutriéni doporuéeni oviem po¢ita pouze s 12 masovymi dny. Uvedené mnozstvi 1100
g musi tedy $kolni jidelna rozdélit jen do 12 dni. Ciseln& to vyjadfime ve spotfebé na
jeden den:

1100 :12 = 91,6 g masa na kazdy den z 12 masovych dni.

91,6 g masa je porce pfi 100% plnéni spotfebniho kose. Tuto porci je moZné sniZit tak, aby
plnéni bylo minimalné 75 % (tedy 68,7 g).

Z uvedeného pfikladu je patrné, Ze pokud bude 3kolnf jidelna planovat jidelni listek dle
zasad Nutri¢niho doporuceni, je nutné, aby navySila gramaz masa na stradvnika a den, resp.
na 12 masovych dnl. Navod, jak na to, poskytne tabulka ¢. 7

V pfipadé normovani masa je podstatné uvédomit si, Ze mnozstvi masa na stravnika
a den v priloze ¢. 1vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. se vztahuje na pocet stravovacich dni v mésici.
Nevztahuje se pouze na 12 masovych dni danych v Nutri¢nim doporuceni.
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TAK TE DULEZLTE VYBRAT ST SPRAVNOU NORMU

Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich predpisy, pfiloha ¢. 1je

rozdélena na dvé ¢asti:

« hlavni a dopliikova jidla

+ celodenni stravovani

Pro normovani je dulezité si uvédomit, z které &asti tabulky vybirdme normu pro své

stravniky. Kazda obsahuje jiné hodnoty a nesmi dochazet k jejich zaméné.

Priklad nespravného pouziti celodenniho stravovani

Z4ci stfedni gkoly (1397 stravnik() odebirali ve gkolni jideln& pouze obé&dy, nestravovali se
celodenné. Presto Skolni jidelna pouzila pfi normovani druhou ¢ast tabulky, tj. celodenni

stravovani pro kategorii 15-18 r. a z této normy pouZila 35 % pro obédy zakd.

CHYBA - Byla pouzita norma pro celodenni stravovani (2. ¢ast tabulky)

SPRAVNE - Méla byt pouzita norma pouze pro obéd (1. &ast tabulky)

Druh a mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den

Maso Ryby | Mléko | MIé¢né | Tuky Cukr |Zelenina| Ovoce | Bram- | LusSté-
tekuté |vyrobky| volné | volny | celkem | celkem | bory niny
Celodenni stravovani
3-6r. 14 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
1-14r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20
Hlavni a dopliikova jidla
3-6r. 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
pfesnidavka,
obéd, svacina
7-10r. obéd 64 10 55 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10
Radce gkolni jidelny 3. Normovéni potravin. str. 55



Hodnoty u hlavnich a doplrikovych jidel jsou jiné nez hodnoty u celodenniho stravovani.
Je zékonité, Ze vysledek spotfebniho kose nebude objektivni, rovnéz nebude spravné
normovani pro danou vékovou kategorii stravnik(.

Rozdily v komoditach ryby, lusténiny a maso

PFi poutiti 2 rdznych norem pro stejnou vékovou skupinu je rozdil v hmotnosti suroviny:

norma obédy 15-18 r.

celodenni norma 15-18r.

35 % z celodenni normy

ryby 10g 20g 79
lusténiny 10g 20g 79
maso 759 163 g 571g

Pfi poctu pro 1397 stravnikd vzniknou nasledujici rozdily:

norma obédy 15-18 r.

celodenni norma 15-18r.

35 % z celodenni normy

ryby 13970 g 9779 g 4191g=()30%
lusténiny 13970 g 97794 4191g=()30%
maso 104775 g 79768 g 25007 g=()24%

Vypocet spotfebniho koSe je zalozen na nespravnych pocatecnich udajich, tedy na volbé

nespravné ¢asti tabulky pfilohy ¢. 1 vyhlasky ¢. 107/2005 Sb.

Druh éinnosti: Hlavni ¢innost

Skup. potravin | MJ | Skup. 21 Norma | Skutecnost Rozdil | Skutv %
Maso g 95991 79769 95991 16 222 120,34
Ryby g 22350 9779 22350 12571 228,55
Mléko g 114 960 146 685 114 960 -31725 78,37
MIiécné vyr g 33660 41631 33660 -7971 80,85
Tuky volné g 15806 17183 15806 -1377 91,99
Cukry volné g 18585 24 448 18 585 -5863 76,02
str. 56
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Zelenina g 201674 122 238 201674 79436 164,98
Ovoce g 98378 117348 98378 -18 970 83,83
Brambory g 183580 146 685 183 580 36 895 125,15
Lusténiny g 12393 9779 12393 2614 126,73
Maso rostlinné | g 0 0 0 o
Vejce g 0 0 0 oY E—
Ostatni g 0 0 0 Y

Skupiny stravnikd a pocty porci:

21 celodenni  15-18 let, obéd 35 %

1397

Ze softwarového programu dané skolni jidelny je vidét, ze si Skolni jidelna zvolila nespravny
radek pro normovani (¢. 21) a pro své stravniky normovala potraviny v niz§im mnozstvi.
Spravné méla vybrat fadek ¢. 28.

Rédce skolnf jidelny 3. Normovani potravin.
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AVER

Casto se setkavame s tim, e kolnf jidelny maji problém v pInéni nékterych komodit

ve spotfebnim kosi. V posledni dobé to je hlavné maso a konstantné ryby a lusténiny.

V navrzenych postupech a ukazkach jsme chtéli ukazat, ze pficin mUze byt vice.
Soucasné jsme chtéli ukazat i moznosti jejich feseni. Doufame, zZe Radce skolni jidelny
¢. 3 bude daldim pomocnikem na cesté k tomu, aby Skolni jidelna veskeré chyby spojené
s planovanim jidelnickl, objektivizaci spotfebniho kose, velikosti porci a normovani
pokrmd minimalizovala. Pak bude mit vSechny predpoklady k tomu, aby byla schopna
prokazatelné plnit vyzivové pozadavky pro své stravniky.

OTAZKY K ZAMYSLENT

- Nenakupuji se pfedrazené polotovary, v cené kterych plati SJ odvedenou praci
nékoho jiného?

+  Hledaji se rGzni dodavatelé v zavislosti na cené?
«  Vyuzivaji se sezdnni slevy, mnoistevni slevy?

«  Coregiondlni péstitelé, chovatelé?

«  Kde nachazi SJ cestu moznych Uspor?

«  Kdy bylo naposledy zdrazovani obédd zohlednujici vliv ceny vstupnich surovin,
energie, inflace?
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vV

PRILOKY

Pfiloha ¢&. 1 - Spotfebni kos$ a finanéni norma pro sedmileté déti v M3 (uvefejnéno
se souhlasem Jidelny.cz, s.r.0.)

Spotiebni kos a finanéni norma pro sedmileté déti v M$

Vyhlagka ¢.107/2005 Sb. pfinesla nové povinnosti pi vyhodnocovani spotfebniho koge. Pro 7leté déti v MS viak
nepfindsi rozumnou normu spotieby potravin, podle niz by se dalo pInéni spotfebniho kose hodnotit. Pfindsime
navrh feseni této situace.

Vyhlaska ¢.107/2005 Sb., o $kolnim stravovéani uklada v pfilohach ¢. 1a 2 skolnim jidelndm, aby stravované déti a zaky
zarazovaly do vékovych kategorii podle véku, kterého dosédhnou v prabéhu celého skolniho roku. V praxi to znamena,
Ze v matefskych skoldch v poslednim ro¢niku budou déti, které spadaji do kategorie 3-6 let a déti, které spadaji

do kategorie 7-10 let. Zatimco pro déti ve véku 3-6 let je v pfiloze ¢. 1 vyhlasky uveden spotrfebni ko$ pro stravovani
obvyklé v MS tj. pro presnidavku, obé&d a svacinu pro déti 7 leté tomu tak neni. To samozfejmé pfineslo vedoucim
gkolnich jidelen v matefskych $koldch mnoho starosti. Do doby, kdy doufejme MSMT k tomuto problému zaujme
své stanovisko, mohl by jim tento pfispévek trochu pomoci. Upozorriuji viak, ze se jedna pouze o nazor dlouholeté
pracovnice v oblasti $kolniho stravovani, nikoli viak o oficielni stanovisko MSMT, ¢&i zfizovatelskych organizaci
matefskych skol nebo krajskych Gradd. Pokud je ve Vasem regionu tento problém vyresen néjakym pokynem téchto
organizaci, je nutné, abyste se fidily jim.

Vyjdeme-li z toho, co vyhlaska uvadi v pfiloze ¢. 1, mGzeme si porovnat spotiebni kos v jednotlivych komoditach pro
celodenni stravovani v kategoriich 3—6 let a 7-10 let. Pro vy$si vékovou kategorii jsou davky vyssi zhruba o 13 az 100 % (az
na mléko a ovoce). Je nutno si viak uvédomit, ze zatimco tyto zvysené davky plati pro primérnou skupinu déti ve véku
podle mého nazoru rozhodné spravné, aby se pocitalo pro tyto déti s celym zvySenim spotfebniho kose a automatickym
pfepoctem podle ve vyhlasce uvedeného klice (18 % snidané, 15 %presnidavka, 35 % obéd, 10 % svacina a 22 % veclefe).

Co tedy navrhuji a radim a co by nemélo byt v rozporu s potfebami starsich déti: Primérné zvyseni spotreby potravin
pro vyssi vékovou kategorii je pro komodity: maso, ryby, mlécné vyrobky tuky, cukr a zelenina cca 30 %. Z toho by
bylo rozumné pridat pouze tfetinu (médme jen déti na dolIni hranici vékového rozmezi) tj. 0 10 % zvysit pro 7 leté déti
davky téchto potravin. Pro mléko a ovoce pfi uvedeném propoctu vychazi dokonce urcité snizeni pro vyssi vékovou
kategorii. V téchto dvou pfipadech, protoze se jedna o komodity z hlediska zdravé vyzivy velmi zadouci, bych
ponechala davky stejné, jako pro mensi déti. Pro lusténiny a brambory vychazi zvyseni davek az 0 100 % a tam bych
doporucila cca 20% zvyseni oproti nizsi vékové kategorii.

Navrhované davky jsou uvedeny v nasledujici tabulce:

3-6let Navrhované 7 leté déti
pfesnidavka, obéd, | zvySeniv % pfesnidavka, obéd,
svacdina (g) svadina (g)
Maso 55 10 60,5
Ryby 10 10 11
Miéko tekuté 300 0 300
MIécné vyrobky 31 10 34,1
Tuky volné 17 10 18,7
Cukr volny 20 10 22
Zelenina celkem 110 10 121
Ovoce celkem 110 0 110
Brambory 90 20 108
Lusténiny 10 20 12

Pokud byste postupovaly uvedenym zplsobem, pak by mélo byt i jednodussi stanoveni finanéniho normativu pro
tyto 7 leté déti. Ten by se mohl zvysit také zhruba o 10 % proti normativu pro mensi déti.

Zatim neexistuje oficialni stanovisko MSMT k této véci a vétiina vedoucich se musi s problematikou néjak vyrovnat,
a to nejpozdéji ted od 1. zari. Pokud nemate pokyn od krajského Ufadu nebo Vaseho zfizovatele, jak postupovat,
doporucuji Vam, at se rozhodnete pro jakykoliv zplsob vypoctu dévek a finan¢niho normativu pro 7 leté déti, udélat
o tom zapis, podepiste jej spolu s feditelkou skoly a pak byste mély byt v klidu i vici pfipadné kontrole.

v vov 2

Ing. Ludmila VéfiSova, CSc. je spolupracovnici redakce portélu Jidelny.cz
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Priloha €. 2 — Primérné ztraty a odpady vzniklé ¢isténim a krajenim

v s

Druh potraviny Uprava potraviny Ztraty v %
Ovoce, zelenina, bylinky

Brambory vafené ve slupce loupanim 20 %
Brambory rané a polorané Skrabanim 20 %
Brambory zimni Skrabanim 35%
Banany loupanim 40 %
Brokolice ¢isténim 10 %
Bylinky Cisténim, odstranénim stopek 25 %
Celer ¢isténim 20 %
Cibule cisténim, loupanim 15 %
Citrén vymackanim na stavu 60 %
Citron krajenim na platky 10 %
Cuketa ¢isténim, vybiranim jadérek 20 %
Dyné loupani, vybirani jadérek 35%
Fazolové lusky ¢isténim 20 %
Grapefruity ¢isténim, krajenim 40 %
Hlavkovy salat ¢isténim 10 %
Hliva Ustfi¢na ¢isténim 10 %
Hroznové vino odstranénim stonkd 10 %
Hribky Cerstvé ¢isténim 15 %
Chrest cisténim 35%
Jablka loupanim a odstranénim jadfinctd 35%
Kapusta odstranéni vadnych list0, cisténim 20 %
Kedlubny loupanim, cisténim 25 %
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Kiwi loupanim 10 %
Kopr cisténim, odstranénim stopek 25%
Kren ¢isténim 25%
Kvétak ¢isténim 15 %
Lilek loupanim, cisténim 30 %
Mandarinky loupanim 20 %
Meloun loupanim, krajenim 40 %
Mrkev ¢isténim 20 %
Okurky salatové loupanim 20 %
Okurky naklddané krdjenim do saldtl apod. 10 %
Paprikové lusky ¢isténim 25%
Pazitka ¢isténim 25%
Petrzel ¢isténim 20 %
Petrzelova nat ¢isténim 25%
Pomerance loupanim, krajenim 25 %
Pdrek ¢isténim 20 %
Rajska jablka krajenim, ¢isténim 10 %
Rebarbora loupanim 20 %
Redkvicky ¢isténim 20 %
Spenat &igt&nim 35%
Svestky cerstvé vypeckovanim 25%
Svestky cerstvé ¢isténim 10 %
Zeli hlavkové odstranéni vadnych listQ, cisténim 20 %
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Zeli kysané, sterilované odstranénim stavy 30%
Zampiény Cisténim 15 %
Maso a masné vyrobky

Dribez mrazena vcelku rozmrazenim 10 %
Kureci prsa chlazena odstranénim vody 3%
Kufeci prsa mrazena rozmrazenim 10 %
Kureci stehna mrazena rozmrazenim 10 %
Kureci stehna s kosti vykosténim 30 %
Jatra drdbezi odblanénim 10 %
Jatra drabezi mrazena rozmrazenim 10 %
Jatra veprova odblanénim 5%
Parky loupanim 5%
Salamy meékké loupanim 5%

Rédce $kolni jidelny 3. Normovani potravin.
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Priloha ¢. 3 — ZvySeni hmotnosti nékterych potravin vafenim

Druh potraviny % zvySeni hmotnosti po uvaieni | Hmotnost 1000 g po uvaieni
Cizrna 100 % 2000g
Cocka 150 % 25009
Fazole 150 % 2500g
Hréch 120 % 22009
Jahly 200 % 3000g
Krupky trhané 200 % 3000g
Kroupy trhané 180 % 2800¢g
Ovesné vlocky 50 % 15009
Ryze loupana 100 % 2000g
Ryze natural 100 % 2000g
Téstoviny 140 % 2400g

Priloha €. 4 - Ztraty hmotnosti masa pfi rdznych tepelnych upravach

Prehled ztrat slozek masa pfi rdznych zpUsobech tepelného opracovéni (v % hm. Ve
srovnani se syrovym masem)

Tepelna uprava Ztraty /% hm/

hmotnost | voda proteiny | tuk B1 B2
vareni 40 52 9 24 76 38
duseni 17-39 42-52 7 13-21 52-62 20
smazeni 20-39 43-48 5 30 34-43 24-30
grilovani 28-44 43 4 36 30 19

Doporucujeme $kolnim jideIndm, aby si pravidelné ve svém provozu zjistovaly vytéznost
masa pfi raznych tepelnych Upravach. Vytéznost masa provadéjte vzdy stejnym zplsobem
za stejnych podminek (stejnd hmotnost masa, stejné dlouhy cas tepelné Upravy, stejny
druh tepelné Upravy). Zvolené mnoizstvi masa je potfeba zvazit pfed a po tepelné Upravé.
Zaznamenejte druh masa, druh tepelné Upravy, ¢as, po ktery bylo maso upravovano,

a procentudlni ztratu masa tepelnou Upravou.
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