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Uvod

Z navstévy Vasi Skolni jidelny byla zpracovana tato pisemnd zprdva, ktera piihlizi k potiebam a
smétovani jidelny:

1) Zhodnotili jsme jidelni listky od 1. 9. —31. 10. 2025
a navrhli Upravy v souladu s pozadavky jidelny a platnou legislativou.
2) Zvlastni pozornost jsme zaméftili na kategorii bezmasych slanych jidel.

3) Posoudili jsme pitny rezim a navrhli jsme dal§i vhodné druhy caji ke kazdodennimu
pouzivani.
4) Na zékladé tydenniho monitorovani mnozstvi pouzivané soli, jsme zhodnotili miru soleni a

zpracovali doporuceni.

5) Po navstéve skladu surovin jsme doporucili odstranit ty suroviny, které neodpovidaji kriteriim
Skute¢né¢ zdravé skoly a navrhli vhodné alternativy.

6) Doporucili jsme lokalni dodavatele kvalitnich surovin.

Budeme réadi, kdyz tuto zprdvu budete vnimat jako faktické zhodnoceni soucasného stavu se
zamerem prospét ke zlepSeni situace. NasSe pfispéni nechce byt v zddném piipadé kritikou, ale
podporou smérem k informovanym, spokojenym a zdravym stravniktim.

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



mailto:dagmar@skutecnezdravaskola.cz

Komentar k jidelnimu listku
za obdobi 1. 9. — 31. 10. 2025

Polévky

Novely vyhlasky o $k. Stravovani
X Dehydratované vyrobky: polévka, piisady do polévky, bujon, vyvar, zdklad pokrmu.
X Koftenici pfipravky s obsahem soli.

X Ochucovadla s obsahem soli vice jak 10%.

Vychozi stav ve vasi jidelné

Nejcastéji se vyskytuje polévka zeleninova (23x z 42), dale lusténinova (5x z 42), vyvar (9x z 42),
uzend (2x z 42), a masova (3x z 42).

V' Zeleninové i polévky mate v jidelnicku zastoupeny dostatecné.

V' Do polévek pouzivate hodnotné obilninové zavarky — jahly, pohanka, bulgur a ovesné vlocky.

Doporuceni
Doporucujeme Castéji zaradit lusténinové polévky.

Doporuc¢ujeme polévky zahust'ovat zeleninou nebo rozmixovanim ¢asti polévky, ptipadné pouzivejte
mouky bezlepkové, lusténinové ¢i celozrnné.

Doporucujeme krutony ptipravovat vlastni z celozrnného peciva a téstoviny zafazovat v jejich
celozrnné variant¢.

Rizné mixované krémy ze sezénni zeleniny (dyné, fepa, fedkev, brokolice...) je vhodné doplnit
nasucho prazenymi seminky (dyfiovymi, slune¢nicovymi, sezamovymi).

Pii piipravé polévek monitorujte mnozstvi pfidané soli a k dochuceni vyuzivat hlavné suSenou
zeleninu a bylinky. Kofenici smési pouzivejte bez ptidaného glutamatu.

Masité pokrmy
Novela vyhlasky o Skolnim stravovani

V ramci 1 tydne miize zahrnovat maximaln¢ 1x tydné pokrm s ¢ervenym masem.

Maso Ize pouzivat chlazené, hluboce zmrazené bez ptidavku soli, mleté (obsah soli do 1 g/100 g
vyrobku.

Ryby lze pouzivat:



e chlazené bez ptidavku soli

e hluboce zmrazené s obsahem masa min. 60 g/100 g vyrobku a obsah soli maximaln¢ 0,7/100
g vyrobku

e konzervované rybi a hluboce zmrazené — hmotnost pocitdna bez glazury.

Vychozi stav ve vasi jidelné

Ve sledovaném obdobi vhodné zatazujete rtizné druhy masa.

V jidelni¢ku mate zastoupeno maso vepioveé, hoveézi, kuteci a kruti.

Ve sledovaném obdobi jste zaradili tyto rybi pokrmy:

3.9.2025 Pstruh na masle, bylinkové brambory

5.9.2025 Zeleninovy salat s tundkem a vejce, pecivo

10.9.2025  Rybi fil¢ s citronovo — maslovou omackou, brambory, zelny salat
17.9.2025 Rybi porce v sezamu, bramborova kase, zelny salat

29.9.2025 Rybi filé zapecené se Sunkou a syrem, brambory

1.10.2025  Specle s tuiiakem, suSenymi rajéaty a olivami

3.10.2025  Peceny motsky vlk, zeleninovy bulgur

9.10.2025 Candat peCeny na masle, vafen brambory

15.10. 2025 Smazeny losos s medovo — hotf¢icovou krustou, bramborova kase, zelny salat
23.10. 2025 Treska tmava pecena na zelening, vafeny brambor, zelny salat

Rybi pokrm mate ve sledovaném obdobi zastoupen 10x.

Jednoducha uprava ryby.
X Ve sledovaném obdobi jste zafadili pokrm s uzeninou 8x.

10.9.2025  Zapecené téstoviny s uzenym masem, kyseld okurka
22.9.2025 Cocka na kyselo, parek, kysela okurka

30.9.2025 Polévka frankfurtska

8.10.2025  Francouzské brambory s uzeninou, kysela okurka
13. 10. 2025 Omeleta s hraSkem a Sunkou, vafen brambory
14.10. 2025 Halusky s kysanym zelim a uzenym masem
23.10.2025 Polévka frankfurtska

30. 10. 2025 Sunkofleky, kysela okurka

Doporuceni

Doporucujeme obcas zaradit i maso kralici.

Doporucujeme obcas zatadit jako ptilohu k rybé i rizné jiné druhy obilovin — ryZze, celozrnny kuskus
se zeleninou. ..

Doporucujeme vynechat smazené Gipravy pokrmd.

Zde je odkaz na dodavatele krali¢iho masa:



http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu/k-k-jiri.kocar

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

Zde odkaz na dodavatele rybiho masa — sumecek africky:
https://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu/dimond-fish-s-r-o

Ryby nakupujte s certifikaci MSC, AFC — certifikaty kvality pro motské, sladkovodni farmované
ryby.

Doporucujeme vytadit uzeniny a uzen maso.
Uzeniny nejsou ve skolnim stravovani doporuovany, nebot’ jsou vyznamnym zdrojem soli a dalSich
latek z hlediska vyzivy déti nevhodnych. Pokud budete zatazovat Sunku, kupujte v nejvyssi kvalit¢,

kterou nabizi pro ob¢asnou spottebu napi. LIDL nebo MAKRO:

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

Bezmasé slané pokrmy
Novela vyhlasky o Skolnim stravovani

Bezmasé slané pokrmy jsou nabizeny 2x tydné, z ¢ehoz maximalné 2x mésicné¢ mize byt jeden
bezmasy slany pokrm nahrazen pokrmem sladkym.

Vychozi stav ve vasi jidelné

4.9.2025 Bulgur michany se smési zeleniny, sypany syrem
8.9.2025 So6jové kostky s ananasem, Specle

12.9.2025  Pohankovy krupnik

15.9.2025 Kapustovy karbanatek, petrzelové brambory

16.9.2025  Sopsky salét, celozrnné pedivo

17.9.2025 Kovbojské fazole, chléb

22.9.2025 Kvétak na mozecek, vareny brambor

23.9.2025  Teply kuskusovy salat se zeleninou, sypany mozzarelou

25.9.2025 Brambory s tvarohem

26.9.2025 Listovy salat s opecenym tofu, jogurtovo — bylinkové zalivka, pecivo

2.10.2025 Obalovany celer, vafené brambory, dresing

7.10.2025  Teply tarhonovy salét s grilovanou zeleninou, hermelin

10. 10. 2025 Varené¢ téstoviny s peperonatou

15.10.2025 Spagety pomodoro s &esnekem, Eerstvou bazalkou a parmezanem
16.10. 2025 Cockovy salat s vejci a zeleninou, tmavy chléb

17.10. 2025 Fazolové¢ lusky po provensalsku, vatené brambory

20. 10. 2025 Zapecena lazeniska zelenina, vafeny brambor

22.10.2025 Smazeny obalovany kvétak, obalovany brambor

24.10. 2025 Pohankovy krupnik

30.10. 2025 Zeleninovy karbanatek, vafeny brambor, dip

V sledovaném obdobi jste do jidelnicku zatadili bezmasé slané pokrmy 20x.


http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu/k-k-jiri.kocar
http://www.krocan.cz/
http://ceskakruta.cz/rozvoz
https://www.ferpotravina.cz/sunka/dusena-sunka-5

Doporuceni

Doporucujeme u bezmasych slanych pokrmt ¢astéji vénovat pozornost kombinaci lusténin s riznymi
druhy obilovin, nejen s chlebem. Dalsi hodnotné obiloviny jsou bulgur, jahly (i v kombinaci se
zeleninou), pohanka, ryzové nudle, kukufi¢na polenta...

Doporucujeme u téstovinovych pokrmit kombinovat semolinové s celozrnnymi.

Pro zpestfeni bezmasych slanych jidel miizete ob¢as zatadit tempeh. U pokrmt, jako je bramborovy

gulds, fazole a ¢ocka na kyselo, je vhodné pouzit pravé tempeh, ktery se vyborné¢ hodi i do rizota.
Vyuzit mizete nabidku dodavatele a vyrobce firmy: www.kalma.cz

P¥ilohy

Novela vyhlasky o Skolnim stravovani

V ramci celodenni stravy se pokrmy ani piilohy v dany den neopakuji. Celozrnné obiloviny a
pseudoobiloviny jsou plnény minimalné na 75 %.

Vychozi stav ve vasi jidelné

Jako pfilohu k masitym pokrmiim pouzivate brambory, ryzi, bulgur, téstoviny, kroupy, kombinaci
obilovin se zeleninou, bramborovy a houskovy knedlik.

Doporuceni

Doporucujeme jako pfilohu zafadit i celozrnny kuskus, jahly, pohanku, kombinaci obilovin s
bramborem a rtizné druhy bramborovo — zeleninovych pyré.

St'ouchané brambory s jahly | Stouchané brambory s pohankou
250 graml/porce, suroviny na 10 porci
Vatené 1700 ¢g Varené 1700 ¢g
brambory brambory
Jahly 270 g Pohanka 270 g
Voda 675 ml Voda 650 ml
Sal 6g Sil 6g
Sladké pokrmy

Novela vyhlasky o Skolnim stravovani

Moznost volby sladkého pokrmu v ramci obéda je maximalné 1x za 2 tydny bez ohledu na jeho
zatazeni v konkrétnim vybéru. V jeden den neni nabizeno vice sladkych jidel.

Vychozi stav ve vasi jidelné

3.9.2025 Buchticky se Sodo, ovoce, ochucené mléko



9.9.2025 Vlockova kaSe sypana skofici, cukrem, maslo, ovoce, ochucené mléko
18.9.2025 Ryzovy nakyp s ovocem, ovoce, ochucené mléko

24.9.2025 Bramborové¢ Sisky s makem, cukr, maslo, ovoce, ochucené¢ mléko

30.9.2025 Krupicova kase s kakaem a cokoladou, cukr, maslo, ovoce

6.10.2025 Zemlovka s tvarohem a jablky, ovoce, ochucené mléko

14.10. 2025 Ovocné tvarohové knedliky sypané tvarohem, cukr, maslo, ovoce, ochucen mléko
21.10.2025 Vlockova kase se skofici, maslo, ochucené mléko

V' Ve sledovaném obdobi jste do jidelnicku zatadili sladké pokrmy 8x.

Doporuceni
Doporucujeme sladké hlavni chody zatazovat maximalné 1x za 14 dni.
Doporucujeme vytadit ochucend mléka v kombinaci se sladkym jidlem.

Doporucujeme sladké hlavni chody pfipravovat z hodnotnych obilovin (jahly, bulgur, celozrnny
kuskus a pohanka).

Doporucujeme u pokrmt, které¢ obsahuji mouku a cukr, vyménit aspon ¢ast za mouku celozrnnou a
snizit mnozstvi cukru. Pfidanim Cerstvého ovoce bude pokrm ptirozené sladky.

Doporucujeme pokrmy z obilovin obohatit o riznd seminka nebo ofisky.

Zelenina a ovoce jako soucast hlavniho jidla
Novela vyhlasky o Skolnim stravovani

Soucasti kazdého denniho jidla jsou zelenina nebo ovoce, a to v syrovém stavu nebo tepelné
upravené. Nabidka zeleniny pfevysuje nabidku ovoce.

Vychozi stav ve vasi jidelné

V' Cerstva nebo jinak vhodné& upravena zelenina a riizné druhy salatii se jako dopln€k slaného ob&du
vyskytuji pravidelné. Za hodnocené obdobi nabizite salaty zelné, zeleninové

Dale nabizite k obé&du sterilovanou zeleninu.

Doporuceni

Doporucujeme pro zpestfeni v zimnim obdobi zaradit i rychlokvaSenou zeleninu. Ptiprava neni
slozita. 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 bodt
dokumentu HACCAP.

V ptipadé¢ sterilované zeleniny preferujte slazenou cukrem, nikoli jinymi umélymi sladidly.

Shrnuti:



1) Polévky doporuCujeme zahustovat zeleninou, rozmixovanim ¢asti polévky nebo pouzivejte
mouky celozrnné, bezlepkové nebo lusténinové muzete i nastrouhanou zeleninou nebo rozmixovanim
casti polévky.

2) Obcas zatad’te i maso krali¢i. Jako ptilohu k rybé zatad’te Castéji obiloviny. Vytad’'te obalované
upravy pokrmu.

3) U bezmasych slanych pokrmil vénujte pozornost kombinaci lusténin s riznymi druhy obilovin. U
téstovinovych pokrmti kombinujte téstoviny celozrnné se semolinovymi.

4) Sladké hlavni chody doporucujeme zafazovat maximalné 1x za 14 dni, nekombinovat
s ochucenymi mléky.

5) Sterilovanou zeleninu upfednostiiujte slazenou cukrem, nikoli jinymi umélymi sladidly.

Kategorie bezmasych slanych jidel
Jak obohatit jidelni listek

Kategorie bezmasych slanych jidel si zaslouZi pozornost. Jednim z hlavnich parametra, které je tieba
dodrzet, kdyz zatazujete bezmas¢, piipadné i bez mlééné jidlo, je podat stravnikiim plnohodnotnou
nahradu Zivocisné bilkoviny.

I v jidlech, kde se ptfimo v nazvu neavizuje ptitomnost lusténiny (zapecené brambory se zeleninou) je

dobré ptidat lusténinu v podobé cockového ¢i cizrnového dipu, ktery navic hmotu brambor spoji
podobné¢ jako vejce.

Rozdéleni kategorii bezmasych jidel

Toto rozdéleni mize byt pro vasi jidelnu inspiraci, jaké kombinace Ci typy jidel volit a nabizet
stravnikiim pro pestrost.

Zeleninovo-lusténinova rizota
- Zeleninové rizoto s tofu
- Cizrnové rizoto
- Jasminové rizoto
- Kari rizoto
- Indicky pilaf z Cocky a quinoy
- Paella

Zeleninové omacky
- Rajskd omécka se seitanem/“masovymi‘ koulemi
- Svickova omacka s marinovanym tofu
- Cizrna na paprice
- Italska omacka z Cervené fepy

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

Obilninovo-lusténinova zapékana jidla




- Obilninovo-lusténinové¢ karbanatky

- Pohankové nadivka se Spenatem

- Mrkvové karbanatky, té€stovinovy salat
- Vegetarianska sekana s bramborami

- Jahlovy nakyp s cizrnou

- PInéné papriky jahlami a tofu

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

Jidla z celozrnnych téstovin
- Zapecené téstoviny se zalivkou z Cervené ¢ocky
- Lasagne se Spenatem
- Celozrnné té€stoviny jako ptiloha k omackam, ¢i dipim

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

Zeleninovo-lusténinové smési s prilohou
- Dynové kari s cizrnou
- Zeleninovy rendlik s fazolemi a tarhotiou
- Vegetarianské chilli sin carne
- Cockovo-bulgurové kari
- Zeleninova dahlia
- Cockovy hrnec
- Cizrnové ragii

Mezinarodni kuchyné
- Celozrnné burritos s mexickymi fazolemi

- Falafel s arabskym chlebem a jogurtovym dipem (nebo humusem)

- Bolonskeé Spagety s robi masem

- Bulgurovy salat tabouleh

- Mexicky Tex-Mex salat s nachos

- Ratatouille s dvouzrnkou a syrem

- Sushi s uzenym tofu (spise jako sland svacinka)

Receptury pro Skolni kuchyné

Objevte osvédcené a chutné recepty, které jsou nejen zdravé a nutricné vyvazené, ale navic je deéti
miluji. Kazda receptura obsahuje piesny seznam surovin a jasny postup. Jsou rozdéleny do nékolika
kategorii: Pomazanky, Salaty, Polévky, Masité pokrmy, Bezmasé pokrmy, Dribezi a rybi pokrmy a Sladké
pokrmy. Receptury najdete na adrese https://www.skutecnezdravaskola.cz/receptury

Online databazi postupné rozsifujeme, takZe tu vzdy najdete néco nového.
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Pitny rezim

Novela vyhlasky o Sk. Stravovani

Ke kazdému dennimu jidlu se nabizeji nédpoje bez volnych cukri. Volnymi cukry se rozumi ptidané
cukry a cukry pfirozené¢ se vyskytujici v medu, sirupech, ovocnych a zeleninovych stavach a
koncentrovanych stavach*

Na pitny rezim lze tedy podavat pouze vodu, ochucenou vodu ovocem a bylinkami a bylinkové a
ovocné nedoslazované Caje.

Vychozi stav ve vasi jidelné

V' Stravnici ve Vasi jidelné maji k dispozici vodu.

X Dale sirupy.

v Caje podavate ovocné, doslazované, instantni slazené.

V' Dale podavate mléko, kakao.

X Dale ochucené mléko s ochucovadly do mléka.

Doporuceni

Vytad'te 100% sirupy.

Doporucujeme vyradit instantni ¢ajové smesi a dochucovadla do mléka.

Idealni napoj je pramenita voda, nabidnout muzete také vodu s ovocem nebo caj.

Doporucujeme pripravovat Caje ze suSené¢ho ovoce, ale jde pouzit i ovoce Cerstvé, naptiklad
kombinace Sipku, rakytniku nebo brusinky, které muzete ,,dosladit hruskami, hrozinkami ¢i
Svestkami.

Miizete podavat i kakao, které ptipravujte z kvalitniho kakaa, dosladit mtizete mirn¢ cukrem.

Cajové smési vhodné k pouzivani v bio kvalité

Caje od spole¢nosti SONNENTOR

Dobre¢ rano (dopoledne), Kuc-kuc (v chladngjsich dnech), PEkné odpoledne, Dobry vecer (odpoledne,

navecer), Dobra nalada, Caj $tésti, Ovocny sen (pfes den), Raraskovi caje pro déti (cela produktova
fada), Roiboos ptirodni, Roiboos s vanilkou, Roiboos s pomeranéem

Vyhybejte se:
e Primyslové vyrabénym cajim (opak znackovych vyrobcti ¢ajii).
e Podeziele levnym Cajum, zvlast€¢ zelenym, Cernym a ovocnym (pfedstavuji velké riziko
v podobé zbytkl pesticidd, plisni apod.).

Z.elenina

Hlavni vyznam zeleniny spociva v obsahu velkého mnozstvi vitamind, mineralnich latek, vldkniny a
fyotochemikalii, které maji ptiznivé G¢inky na zdravi ¢lovéka.
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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/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/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

Z4dna jina potravinova skupina se nevyznacuje takovou rozmanitosti a lahodnosti chuti, viin¢, barvy,
tvaru a textury, jako ma pravé zelenina.

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

Pokuste se zamétit na sezénnost zeleniny a v zim¢ omezovat rajéata, okurky a papriky a nahrad’te je
kotfenovou zeleninou pokrajenou na hranolky, popi. napafenou zchlazenou zeleninou typu brokolice
¢i kvétak. Déti takto upravenou zeleninu mnohdy velmi dobie pfijimaji.

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

e K jidlim s pfilohou (karbanatky, sekand, stehno, rizota, boloiiské Spagety, Spanélsky
ptacek...) je vhodné zaradit zeleninovy salét.

e K jidlim s omackou (rajska, svickova, gulase) je vhodné zatadit syrovou zeleninu krajenou na
vetsi kusy.

Pomocnici do kuchyné

Pro rychlé ru¢ni oskrabani zeleniny doporuc¢ujeme Turboskrabku.

Atraktivitu zeleniny muazete zvysit 1 zpiisobem jejiho nakrdjeni. K tomu lze vyuzit ROBOT COUPE,
ktery platkuje, strouhd, vinkuje, nudlickuje, kosti¢kuje a hranolkuje, a to za pomoci az 50 diski
o ruzné tloust'ce.

Pro ru¢ni ozdobné krajeni brambor, mrkve a okurek a podobné zeleniny je vhodny vinkovany krajec
PRESTO od Tescomy.

Vynikajici pro piipravu jemnych julienne prouzkli z mrkve, celeru, bilé¢ fedkve, brambor apod. je
Skrabka julienne PRESTO Expert od Tescomy.

Spagety z mrkve, cukety a dalsi podobné zeleniny vyrobite pomoci spiralizéru.

Analyza skladu

Nevhodné suroviny

Jidelna vaii z kvalitnich zékladnich surovin, které¢ odpovidaji kritériim Skute¢né zdravé skoly, kromé
nize uvedenych produktl. Upfete svou pozornost ke slozeni surovin, Ctéte etikety a optimalizujte
objednavky s dodavatelem timto smérem.

Polozka Dodavatel Nalezeny stav Doporuceni

Bramborové tésto Knorr Disificitan sodny | Disifi¢itan sodny je nezadouci aditivum.
Bramborové tésto nakupujte napt. od fy-
Amylon.

Halusky Gastrex Disifi¢itan sodny | Disifi¢itan sodny je nezadouci aditivum.
Suroviny s timto aditivem
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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

doporucujeme vytadit ze sortimentu.

Bramborova kase Hiugli Disifi¢itan sodny | Disifi¢itan sodny je nezadouci aditivum.

s mlékem Suroviny s timto aditivem

doporucujeme vyrtadit ze sortimentu.

Ocet kvasny lihovy Amoniakovy Amoniakovy karamel je nevhodné
karamel barvivo. Ocet nakupujte napf. od fy.

Aromka

Sojové kostky Polsko Dovoz Suroviny upfednostnujte regionalni

nebo z CR.

Cesnek platky Cina Dovoz Suroviny upfednostiujte regionalni

nebo z CR.

Kofeni grilovaci $kolni 60% stil Dle novely vyhlasky nelze pouzivat

koteni s obsahem soli.

Hellmans koktejl sauce | Hellmans Glukozo — Glukozo fruktézovy sirup je nevhodné
fruktézovy sirup, |sladidlo, sorban draselny nevhodny
sorban draselny | konzervat. Doporucujeme pouzivat

suroviny bez téchto nezaddoucich piisad.
Celer kostky Rapa Disificitan Disifi¢itan sodny je nezadouci aditivum.
draselny, Suroviny s timto aditivem
sacharin doporucujeme vyrtadit ze sortimentu.
Paprika Cervena Rapa Sacharin Sterilovanou zeleninu nakupujte
slazenou pouze cukrem, napt. od fy.
Znojmia.

Feferony — berani rohy | Rapa Sacharin Sterilovanou zeleninu nakupujte
slazenou pouze cukrem, napt. od fy.
Znojmia.

Cervena fepa ADY Sacharin Sterilovanou zeleninu nakupujte
slazenou pouze cukrem, napt. od fy.
Znojmia.

Zelni bilé Rapa Disifi¢itan Disificitan sodny je nezadouci aditivum.
draselny, Suroviny s timto aditivem
sacharin doporuéujeme vyfadit ze sortimentu.

Kostky mrkev Rapa Sacharin Sterilovanou zeleninu nakupujte

slazenou pouze cukrem, napt. od fy.
Znojmia.
Kecup jemny Hiuigli Sorban draselny | Sorban draselny je nezadouci aditivum.
Kecupy nakupujte bez tohoto aditiva.
Merunky ptilené Ekon Sacharin Sterilovanou zeleninu nakupujte
slazenou pouze cukrem, napt. od fy.
Znojmia.

Hovézi vyvar Jaro Kvasnicovy Vyvary nejsou dle novely vyhlasky
extrakt, 20% soli | povoleny.

Dribezi vyvar Jaro Kvasnicovy Vyvary nejsou dle novely vyhlasky
extrakt, 20% soli | povoleny.

Zeleninovy vyvar Jaro Kvasnicovy Vyvary nejsou dle novely vyhlasky

extrakt, 20% soli

povoleny.

Cerveny ¢aj s prichuti
jahoda se sladidlem a
cukrem

Prima drink

Cukr, Sacharin

Caje Ize, dle novely vyhlagky, podavat
pouze neslazené.

Sirup jablko Jaro Glukézoo — Na pitny rezim lze, dle novely vyhlasky,
fruktézovy sirup, |podavat pouze vodu, ochucenou vodu
sukraldza ovocem.

Citronova stava Liotty Sitic¢itany Doporucujeme citronku nahradit

citrbnem.

Napoj do mléka banan | Gastrex Cukr, stl Miéko podavejte neochucené nebo
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muzete dochutit ovocem.

Napoj do mléka Dobroty Cukr Miéko podavejte neochucené nebo

cokolada muzete dochutit ovocem.

Kysané zeli Samir Sorban draselny | Sorban draselny je nevhodné aditivum.
Suroviny upfednostiiujte bez tohoto
aditiva.

Rana Upfield Dovoz Suroviny nakupujte regionalni nebo
z CR. Ramu nahrad’te klasickym
Ceskym maslem.

Rama comfi profi Upfield Dovoz Suroviny upfednostiujte regionalni

nebo z CR.

Kufeci Sunka Dobré kute

Dusitan sodny

Uzeniny nejsou pro $kolni stravovani
doporucovany. Dusitan sodny je
nevhodné aditivum.

Veptova plec Spanélsko Dovoz Suroviny nakupujte regionalni nebo
z CR.

Vejce —3 Klecovy chov Vejce nakupujte s ozna¢enim 2 — vejce
z podestylky nebo 1 — volny chov.

Anglicka slanina LE & CO Dusitan sodny Uzeniny nejsou pro $kolni stravovani
doporucovany. Dusitan sodny je
nevhodné aditivum.

Kysané zeli Dobrovodské | Oxid sificity, Sorban draselny a sifi¢itan draselny je

kysané zeli

sificitan draselny

nevhodné aditivum. Suroviny
upfednostiiujte bez tohoto aditiva.

AKCNI PLAN pro hlavni kuchaiku

Opatieni Casovy ramec Ukazatel Odpovédny
Polévky  zahuStujte  zeleninou, | 0—3 mésice 50 -100%

PSP . Petra
rozmixovanim ¢asti polévky nebo dlickova
moukami bezlepkovymi, HrdliCkova
lusténinovymi nebo celozrmnymi
Sladké hlavni chody pfipravujte | 0-3 mésice 100% sladkych

o ] . o Petra
maximalné Ix za 14  dni, hlavnich chodi dlickova
nekombinujte s ochucenymi Hrdlickova
mlécnymi vyrobky
U bezmasych slanych pokrm se | 0-3 mésice 50 - 100%

< . o Petra
zaméite na kombinace luSténin s s .
obilovinou Hrdlickova
Vytad'te smazené upravy pokrmi 0-3 mésice 100% Petra

Hrdlickova
e 2 s N
Nepodavejte sirupy 0-3 mésice 100% Petra
Hrdlickova
Nepodavejte slazen Caje a instantni | 0-3 mésice 100%

slazené cajové smési

Petra
Hrdlickova
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AKCNI PLAN pro vedouci $kolni jidelny

Opatieni Casovy ramec Ukazatel Odpovédny
Zameite se u bezmasych slanych | 0-3 mésice 2x tydné
pokrmi na kombinaci luSténin Petra
s riznymi druhy obilovin. Hrdlickova
Nakupujte  neochucené  mlécné | 0-3 mésice 100% polozek ve
vyrobky skladu Petra
Hrdlickova
Vytad'te sirupy 0 — 3 mésici 100% polozek ve
skladu Petra
Hrdlickova
Vytad’te uzené maso 0 — 3 mesici 100% polozek ve
skladu Petra
Hrdlickova
Vytadit kofeni s obsahem soli 0 — 3 mésica 100% polozek ve
skladu Petra
Hrdlickova
Vyftad'te vyvary 0 — 3 mésici 100% polozek ve
skladu Petra
Hrdlickova
Nahrad’te  sterilovanou  zeleninu | 0 — 3 mésict 100% polozek ve
slazenou sacharinem za slazenou skladu Petra
cukrem Hrdlickova
Nahrad’te vejce — 3 za 2 nebo 1 0 — 3 mésici 100% polozek ve
skladu Petra
Hrdlickova
Vyfadte suroviny snevhodnymi | 0 — 3 mésict 100% polozek ve
aditivy skladu Petra
Hrdlickova
Nahrad’te suroviny z dovozu | 0 — 3 mésict 100% polozek ve
regionalnimi nebo z CR skladu Petra
Hrdlickova
Vytadte suroviny s glukéozo — | 0—3 mésict 100% polozek ve
fruktézovym sirupem a sukral6zou skladu Petra

Hrdlickova
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Doporuceni dodavatelé

Dodavatel Kontakt Doporucené suroviny
Gastro kofeni | www.koreni-gastro.cz Veskeré susené bylinky a kofeni v gastro-balenich
VEGA (ptirodni dochucujici smés bez umélych ochucovadel).
Sun food www.sunfood.cz Fermentovana dochucovadlo SHOYU, TAMARI,
UMEOCET,
chlazené zbozi — tofu, tempeh.
Countrylife | www.countrylife.cz Siroka $kala zdravych surovin V BIO i NEBIO kvalitg.
Pro-bio www.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 cervené ocky).
Polar www.polar-cz.eu Cesky dodavatel mrazené zeleniny, ryb, mléénych vyrobki.
Bujonka.cz www.bujonka.cz Zeleninové, kuteci, hovezi, houbové bujony bez chemie.
Sonnentor WWW.sonnentor.cz Caje, koreni, kakao v bio kvalité.
Domaci www.domaci-dobroty.cz Susené ovoce, dzemy, marmelady, miisli.
dobroty
Zeleny kosik | www.zeleny-kosik.cz/e- Bio farmarské produkty — ovoce, zelenina, dzemy,
shop/ marmelady, Svestkova povidla, keCupy, protlaky, kysané zeli.

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

Zde najdete ptirucku farmait a dodavateli:
http://www.skutecnezdravaskola.cz/dodavatele

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

ety.pdf

Desatero skolni kuchyné
Doporuceni Skute¢né zdravé Skoly pro piipravu pokrmi ve $kolnich jidelnach

1. Pouzivame jen zakladni suroviny

Pokrmy piipravujeme ze =zakladnich surovin, jako jsou: cerstva zelenina a ovoce, brambory,
lusténiny, té€stoviny, kofeni, ryze a dalsi obiloviny (pfednostné celozrnné), maso, ryby, neochucené mlécné
vyrobky, vejce....

2. Uprednostiiujeme lokalni a sezonni potraviny
Suroviny k pfipravé pokrmii nakupujeme od mistnich vyrobct a dodavatelt — podporujeme regiondlni trh.
Vyuzivame piednostné zeleninu a ovoce, které dozrava v daném ro¢nim obdobi.

3. Minimalizujeme pouZzivani polotovari a instantnich potravin

K ptipravé jidel nepouzivame hotové Ci instantni vyrobky, konzervy (s vyjimkou rybic¢ek napt. k ptipravé
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.
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http://www.koreni-gastro.cz/
http://www.sunfood.cz/
http://www.countrylife.cz/
http://www.probio.cz/
http://www.provita.cz/
http://www.bujonka.cz/
http://www.skutecnezdravaskola.cz/mapa-skutecne-zdravych-dodavatelu
http://www.skutecnezdravaskola.cz/dodavatele
http://www.skutecnezdravaskola.cz/user_uploads/Soubory/Kucharky%20vari/%C4%8Cteme%20etikety.pdf
http://www.skutecnezdravaskola.cz/user_uploads/Soubory/Kucharky%20vari/%C4%8Cteme%20etikety.pdf

4. Omezujeme konzumaci bilé pSeni¢né mouky
Na pfipravu mouc¢nych jidel a ptfiloh pfednostné pouzivame celozrnnou mouku, zafazujeme i nepSenicné
druhy, pecivo kvasové. Zbyte¢n€ nenastavujeme a nezahustujeme jidla moukou.

5. Minimalizujeme mnoZstvi soli
Jidla dochucujeme Cerstvymi a suSenymi bylinkami, nepouzivame hotova dochucovadla, zejména piipravky
s glutamatem.

6. SniZujeme spotiebu cukru

Sladka jidla zafazujeme maximalné 2x mési¢né (idealné¢ podle receptid z nabidnutého receptaie), pokrmy
nedoslazujeme (omacky atd.), ndpoje podavame pouze neslazené, nepouzivame uméla sladidla ani vyrobky,
které je obsahuji.

7. Pouzivame kvalitni tuky
K ptipravé pokrmi 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 mlze pridat polévku, salat, ptipadné jednotlivou
zeleninu ¢i ovoce.

9. Dbame na vyvaZenost mezi masitymi a nemasitymi pokrmy
Pfi nabidce jednoho jidla se k hlavnimu chodu stfidaji masita a bezmasa jidla. Idealni je nabidka dvou jidel,
z nichZ jedno je bezmasé. Polévky jsou pievazné zeleninové a lusténinové.

10. Respektujeme potieby ditéte a ¢as k jidlu

Kazd¢ dité dostava porci s respektem k jeho skutecnym potiebam a chutim.

U zdravych prospivajicich déti jsou respektovany dietni zdsady vyjadfené rodici. Jidelna podle svych moznosti
nabizi dietni stravovani nebo alespon uskladnéni a ptihtati domaciho obéda. Vedeni skoly planuje dostatek
casu na jidlo, zajist'uje klidnou atmosféru v jidelné.

Zdroje

e Nutriéni doporudeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke Spotiebnimu kosi
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke_spotrebnimu_k
osi.pdf

e Kritéria Skute¢né zdravé $koly, Celodenni praktické skoleni SZS
www.skutecnezdravaskola.cz
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