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Uvod

Z dat zaslanych Vasi skolni jidelnou v ramci tydenniho monitoringu soleni byla zpracovana
tato pisemna zprava. Na zdklad¢ tydenniho monitorovani mnozstvi pouZzivané soli jsme
zhodnotili miru soleni a zpracovali doporuceni.

Budeme radi, kdyz tuto zpravu budete vnimat jako faktické zhodnoceni soucasného stavu se
zamérem prospét ke zlepsSeni situace. Nase pfispéni nechce byt v Zadném ptipad¢ kritikou, ale
podporou smérem k informovanym, spokojenym a zdravym stravniktim.

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



mailto:dagmar@skutecnezdravaskola.cz

Teoretické poznatky

Svétova zdravotnickd organizace doporucuje mnozstvi soli 5 g na den. Z toho vyplyva, ze je
tfeba pocitat s mnozstvim soli v obédovém menu tak, aby "zbyvalo" i na snidani, svaCiny a
vecefti.

Mnozstvi soli na den dle veéku:
» 1-3 roky 2 g/den
» 4-6let 3 g/den
» 7-10let 4 g/den
» Dospély ¢lovek 5 g/den

Doporucené mnozstvi soli na den se mnohdy nachazi pouze v obédové porci. Nasi tendenci
neni pokrmy nedosolovat, ale nepiesolovat. Maximalni mnozstvi soli v obéd¢ (polévka +
hlavni jidlo) by nemé¢lo ptekrocit 2 — 2,5 g na poreci.

Pfirozeny obsah sodiku v potravinaiskych surovinach je velmi proménlivy. V mnoha
surovinach rostlinného ptivodu se sodik fadi spiSe k minoritnim prvkim (pfi technologickém
zpracovani se mize pridavkem kuchyniské soli vyrazné zvysit, napi. v pekatskych vyrobcich
nebo ptidavkem glutamatu), vyssi je v potravinach zivoc¢isného piivodu. Viz tabulka nize.

Obsah soli ve vyznamnych zdrojich

Potravina g/kg Potravina g/kg

Maso veprove 1,12 -1,50 Vejce 3,37

Maso kureci s 0 7 Chleb celozrnny 10 - 15
Jatra veprova 1,92 Lusténiny 0,05-1,37
Ryby 1,62-3,00 |3Spenat 1,50 — 3,00
Mléko plnotuéné |1,20-1,25 Cokolddamlééna |7,00

Syry 1,125 - 35,25 | Podébradka 1,25

Priklad potravin s vysokym obsahem soli (nebo sodiku):

minerdlni vody, uzeniny, konzervované maso, konzervy, vétSina syrti, polévky a omacky v
prasku, polévkova koieni, sdjové omacky, orientadlni omacky, prasek do peciva, ale také v
bézné prodavaném pecivu (houska 0,55¢g soli/kus).

Kde bychom siil necekali:
e (erealie
e Slazené napoje

e SuSenky, ty¢inky



Vyhodnoceni monitoringu soleni

Monitoring soli ve Vasi jideln¢ probihal po dobu péti dnit (2. — 10. 10. 2025). Spocival
v zapisovani spotifeby piimé soli a soli nepiimé (obsazené v polotovarech a dochucovadlech).
Nize ptikladame vyhodnocené karty k jednotlivym pokrmtim, kde muzete najit u kazdého
pokrmu celkové mnozstvi pouZité soli a pfepocet mnoZzstvi soli na porci.

Pokrm 1
Datum Pokrm Vékova sk. | Sil/porce Pokrm Vékova sk. | Stul/porce | Soucet
3-6 let 0,1g 3-6 let 0,6 g 0,7¢
5 10,2005 | Polévkavyvars 7-10 let 0,1'g | Hrachova kase s cibulkou, | 7-10 let 08¢ 09 ¢g
T téstovinou 11-14 let 02¢g kufeci rolka 11-14 let 1,0g 12¢g
15+ 0,2¢g 15+ 12¢g l4g
ILLlg
Datum Pokrm Vékova sk. | Stl/porce Pokrm Vékova sk. | Sil/porce | Soucet
3-6 let 03¢ 3-6 let 09¢ 12 ¢
Polévka 7-10 let 04¢g Holandsky tizek, 7-10 let 13¢g 1,7¢g
3.10. 2025 S C1x
zeleninovy krém [ 11-14 et 0,5¢g bramborova kaSe 11-14 let 14¢ 19¢
15+ 0,6¢g 15+ 1.8¢ 24¢g
1,6 g
Datum Pokrm Vékova sk. | Stul/porce Pokrm Vékova sk. | Sil/porce [ Soucet
3-6 let 02¢g 3-6 let 0.8 g 1,0g
Polévka masovy | 7-10 let 0.3g [ Veprové kostky na kming, | 7-10 let 1,l1g l4g
7.10. 2025 , . .
vyvar s nudlemi 11-14 let 03¢g vareny brambor 11-14 let 12¢g 1,5¢g
15+ 04g 15+ 15g 19¢g
1,5 ¢g
Datum Pokrm Vékova sk. | Siil/porce Pokrm Vékova sk. | Stul/porce | Soucet
3-6 let 0’2 g 3-6 let 078 g 170 g
Pol.evka’ 710 ot 02 ¢ Doméoi sekana po ’ 7210 let ILlg 13g
9.10. 2025 zeleninova s 03 zahradnicku, bramborovéa 3 6
bulgurem 11-14 let 28 kase 11-14 let D g 08
15+ 03¢g 15+ 1,6 g 19¢g
15g
Datum Pokrm Vékova sk. | Stil/porce Pokrm Vékova sk. | Sil/porce [ Soucet
3-6 let g 3-6 let 0,4¢g g
10. 10. , 7-10 let g Driibe rizoto se 7-10 let 0,6 g g
Polévka . ,
2025 11-14 let g zeleninou a syrem 11-14 let 0,6 g g
15+ g 15+ 08¢ g
g

Polévky jsou soleny 0,2 az 0,6 g/porce pro dospélého. Obsah soli u slanych jidel se pohybuje
vrozmezi 0,8 g az 1,8 g/porce pro dospélého. Obsah soli vuvedenych pokrmech se
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v pruméru pohybuje kolem 1,4 g osoba/porce. Chutovy rozdil obsahu soli je znatelny jiz pfi
20 -30 %.

V tabulce naleznete detailni informace o davce soli, kterou vasi stravnici pozfou konzumaci
uvedenych pokrmi. Protoze konzumuje kazdd veékova skupina jinou gramdz pokrmu, je
proveden vypocet pro kazdou skupinu zvIast’.

Primérny obsah soli celkové v obédu (polévka + hlavni jidlo) je u Vas 1,9 g/porce.
Vzhledem k tomu, Ze by celkova spotieba soli neméla za cely den prekrocit 5 g u dospelého
stravnika, stanovili jsme interné cca 2 az 2,5 g soli celkové na obéd. U polévky cca na 0,5 az
0,7 g/porce pro dospélého. U hlavnich jidel na 1,5 az 1,7 g/porce pro dospélého.

Doporuceni pro vékovou kategorii 3-6 let

- Polévky jsou soleny 0,1 — 0,3 g soli.
Doporucené mnozstvi soli do polévky pro v€kovou kategorii 3 - 6 let ¢ini max. 0,5 - 1
g na doporucenou porci.
Hlavni chody se pohybuji v rozmezi — 0,4 — 0,9 g
Doporucené mnozstvi soli na porci hl. chodu vcetné ptiloh a doplitku ¢ini maximalné
lg
Primérny obsah soli celkové v obédovém menu/ polévka + hlavni jidlo/ u vés ¢ini 0,7 g — 1,2
g/porce. Maximalni mnoZzstvi soli pro tuto vékovou kategorii v kompletnim obéd€ by mélo
&init dle doporuceni SZU 1,5 -2 g.

piepocet mnozstvi soli na porci.

Pokrm 2
Datum Pokrm Vékova sk. | Sil/porce Pokrm Vékova sk. | Stul/porce | Soucet
3-6 let 0,1g 3-6 let 0,6 g 0,7g
5 10,2005 Polévka vyvars | 7-10let 0,1g Obalovany celer, vateny | 7-10 let 08¢ 09 ¢g
o téstovinou 11-14 let 02¢g brambor, dresing 11-14 let 09¢g IL1g
15+ 02¢g 15+ IL,Llg 13¢g
1,0g
Datum Pokrm Vékova sk. | Stl/porce Pokrm Vékova sk. | Sil/porce | Soucet
3-6 let 03¢ 3-6 let 09¢ 12 ¢
Polévka 7-10 let 04¢g Peceny motsky vik, 7-10 let 1,2¢g 1,6 g
3.10. 2025 S S
zeleninovy krém | [1.14 let 05g zeleninovy bulgur 11-14 let l4g 19¢
15+ 0,6¢g 15+ 1,7¢ 23g
l5g
Datum Pokrm Vékova sk. | Stl/porce Pokrm Vékova sk. | Sul/porce | Soucet
3-6 let 02¢g 3-6 let l4g 1,6 g
Polévka masovy | 7-10 let 03¢g Tarhonovy sala.lt 7-10 let 20¢g 23¢g
7.10. 2025 vovar s nudlemi 03 s grilovanou zeleninou, 23 X
y 11-14 let D g hermelin 11-14 let D g 08
15+ 04¢g 15+ 2.8¢ 32¢g
24 g




Datum Pokrm Vékova sk. | Sil/porce Pokrm Vékova sk. | Sul/porce | Soucet
3-6 let 072 g 3-6 let 078 g 150 g
Polé Vka, 7-10 let 0,2 g Candat pe¢eny na mésle 7-10 let 1.1g 13g
9.10. 2025 zeleninova s 03 vatené brambo ’ T3 7
bulgurem 11-14 let J3g ry 11-14 let 28 2D g
15+ 03¢g 15+ I,5¢g 1,8 ¢g
l4¢g
Datum Pokrm Vékova sk. | Stl/porce Pokrm Vékova sk. | Sil/porce [ Soucet
3-6 let g 3-6 let 1,3 ¢ g
10. 10. . 7-10 let g Vatené t&stoviny 7-10 let 1.8¢g g
Polévka . ,
2025 11-14 let g s peperonatou, syr 11-14 let 20¢g g
15+ g 15+ 25¢ g
g

Polévky jsou soleny 0,2 az 0,6 g/porce pro dospélého. Obsah soli u slanych jidel se pohybuje
vrozmezi 1,1 g az 2,8 g/porce pro dospélého. Obsah soli vuvedenych pokrmech se
v pruméru pohybuje kolem 1,9 g osoba/porce. Chutovy rozdil obsahu soli je znatelny jiz pfi
20 - 30 %.

V tabulce naleznete detailni informace o davce soli, kterou vasi stravnici poziou konzumaci
uvedenych pokrmil. Protoze konzumuje kazdd vékova skupina jinou gramédz pokrmu, je
proveden vypocet pro kazdou skupinu zvIast’.

Primérny obsah soli celkové v ob&du (polévka + hlavni jidlo) je u Vas 2,2 g/porce.
Vzhledem k tomu, Ze by celkova spotteba soli neméla za cely den prekrocit 5 g u dospélého
stravnika, stanovili jsme interné cca 2 az 2,5 g soli celkové na obéd. U polévky cca na 0,5 az
0,7 g/porce pro dospélého. U hlavnich jidel na 1,5 az 1,7 g/porce pro dospélého.

Doporuceni pro vékovou kategorii 3-6 let

- Polévky jsou soleny 0,1 — 0,3 g soli.
Doporu¢ené mnozstvi soli do polévky pro vékovou kategorii 3 - 6 let ¢ini max. 0,5 - 1
g na doporuc¢enou porci.
Hlavni chody se pohybuji v rozmezi — 0,6 — 1,4 g
Doporucené mnozstvi soli na porci hl. chodu véetné ptiloh a doplitku ¢ini maximalné
lg
Primérny obsah soli celkové v obédovém menu/ polévka + hlavni jidlo/ u vas ¢ini 0,7 g — 1,6
g/porce. Maximalni mnozstvi soli pro tuto vékovou kategorii v kompletnim obédé by mélo
¢init dle doporuéeni SZU 1,5-2 g.

Jak muzete mnozstvi soli v pokrmech snizit?

Chut'ovy rozdil obsahu soli je znatelny jiz pii 20—30 %. Prvni variantou, jak mtlizete pracovat
se snizovanim obsahu soli je ji snizovat po 20 procentech. Tuto novou hodnotu (- 20 %)




ponechat po dobu 1 mésice a poté opétovné snizit o 20 %. Timto zplisobem miiZzete pracovat
az do vysSe pozadované hodnoty. Je to nejjednodussi zptlisob, jak za velmi kratkou dobu
dosahnout cileného obsahu soli v pokrmu.

Dalsi variantou je:

Dochucovani

Dochuceni ma zcela zasadni vliv na celkovy dojem pokrmu, zvlasté kdyz stravnikim
nabizime jidla odliSna od béZné konzumovanych. Pro dochucovani pouZivime pouze
prirodni dochucovadla znama z ¢eské kuchyné a také i tradicni asijska dochucovadila.
Sul

Jedlou soli se rozumi krystalicky produkt obsahujici nejméné 97% chloridu sodného (NaCl)
v suSing.

Pouzivejte motskou atlantickou sl organicky ptecistovanou. Vhodné je po soleni vzdy jesté

pokrm zavafit, aby se stl spojila s jidlem. Maximalni mnozstvi soli v hlavnim jidle by nemélo
piekrocit 2g na porci.

Snizeni spotfeby soli nedosdhneme pouze omezenim soleni samotného. Je potieba i omezit
potraviny a polotovary, ve kterych se vét§i mnozstvi soli ukryva.

Cibulka

Cibule patii k tradi¢ni ¢eské zelenin€. Vhodnou upravou z ni Ize snadno pfipravit piirodni
ochucovadlo s vyraznou plnou chuti. Cibule mize v syrovém stavu u citlivych jedinct
zpisobovat nadymani, proto je tfeba se postarat o spravnou tepelnou upravu.

Zikladni postup pripravy restované cibulky
1. Cibuli nakrdjime na kostky o velikosti 5 az 10 mm.
Déme na panev nebo do hrnce s rozehtatym olejem.
Restujeme za obfasné¢ho michani na mirném plamenu, dokud nezacne zlatnout.

Ptidame sl (maximalné 1g na porci) a pokracujeme v restovani do zezlatnuti.

ok wN

Diky tomuto postupu se cibule postupné restuje a odstrafiuje se z ni voda (napied jen
s pouzitim tepla a posléze diky soli). Vysledkem je nenadymava cibulka zlaté barvy

Vegeta, solcanka, vega

Jedna se o suché ochucujici smési, které obsahuji siil, praskovou kofenovou zeleninu (mrkev,
celer, petrzel) a kousky suSené zeleniny a bylinek (nesmi obsahovat glutamat sodny ani
zadnou jeho variantu). Tyto smési se pfidavaji do pokrmu podobné jako siil alespont 5 minut
pfed ukoncenim vateni, aby se ve smési obsazena siil spojila s jidlem.

Fermentované sdjové omacky

Tradi¢ni asijské fermentované sojové omacky jsou Casto pouzivand ochucovadla, ktera umi
velmi atraktivné zpestfit nas jidelnicek. K pokrmu se ptidavaji v okamziku odstaveni ze
zdroje tepla, po promichani se nechaji chuté jen chvili prolnout.



MiiZeme je rozdélit na dvé skupiny

e Do prvni zatfadime produkty, které s pivodnimi (tedy ,,pravymi*) s6jovymi omackami
maji spoleéného pouze zdroj, tedy sojové boby. Jednd se o priumyslové vyrabéné
sojové omacky. Diisledné se jim pii vareni vyhybejte!

e Druha skupina se vyrabi pfirozenym procesem fermentace ze s6jovych bobi, pSenice,
fermentacnich kultur (Aspergillusoryzeae a Aspergillussoyae), vody a soli, po dobu
mnoha mésict. Ma siln¢ slanou chut’ a tmavé hnédou barvu.

Mezi nejznamé;jsi fermentované s6jové omacky patri:
e Shoyu — vyrdbi se ze sojovych bobli a pSenice, md jemné slané-nasladlou chut,
obsahuje malé mnozstvi lepku.

e Tamari — vznika jako vedlejsi produkt pii vyrobé miso pasty, chutové je mnohem
vyraznéjsi /slanéjsi s lehce karamelovou chuti/. Je vyrabéna pouze ze sdji, je proto
vhodna i pro bezlepkovou dietu.

Umeocet

Je vyrabén kvaSenim nezralych Svestek umeboshi ve slaném néalevu. Vysledkem je vyrazné
slana a kysela tekutina. Diky vyvéazené slané a sladké chuti je umeocet vyjimecnym
dochucovadlem do polévek, omacek, pomazanek... Na dochucovani se pouziva na konci
vafeni po odstaveni ze zdroje tepla, po promichéani se pted poddvanim nechaji chuté chvili
prolnout.

Bylinky a kofeni

Zelené ¢i susené vyborné ochuti pokrm a uz nebude nutné je dochucovat vyssi davkou soli.
Pokud mate bylinky Cerstvé, nebojte se jemné nasekané ptimichat do vysledného pokrmu
(napft. bazalku, petrzelku, koriandr, aj.). Jidlo dostane jest¢ dalsi davku viin€ a chuti.

Do polévek i omacek je vhodné po osmahnuti cibulky kofeni nasypat a nechat je rozvinout,
aby bylo vice ve vysledné chuti zvyraznéné.

Z kofteni 1ze doporucit jak jedno druhové (kmin, hot¢ice, aj.), tak smési (kari, provensal, aj.).
Vse Cisté bez pridavku soli. Kofeni podporuje sekreci travicich a zazivacich §t'av a enzymt.

Priklad zajimavych dochucovacich koreni:

Maha koreni
SloZeni: ¢esky kmin, koriandr, hoicice.
Neobsahuje siil ani glutaman sodny

Smés, ktera slouZi k ochucovani jidel. Jeho skladba zarucuje vytecnou chut’ i viini, zaroven
vSak také ptiznivé ovlivituje biochemické procesy v lidském organismu, pozitivné se
projevuje na zdravi a na té€lesné i dusevni kondici. Je sloZzeno z mletého kminu, koriandru,
hoiice.

Pouziti pfimo — kofeni sypeme piimo do pokrmu, do pomazanek, do vody na vateni brambor.
Ptidavame do tést na slané pecivo a chleba apod.

Orestovani na oleji — intenzivngj$i chut’ ziskdme, kdyz Mahd kofeni kratce orestujeme
(otevieni) na oleji, podobné jako kdyz pracujeme se sladkou paprikou. Takto upravené koteni
je vynikajici do polévek, omacek, Stav, gulaSe, Spenatu, karbanatku, luSténinovych,
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zeleninovych ¢i houbovych jidel. Zvyrazni chut bramborového nebo zelné¢ho salatu, ¢i
pomazanek.

Gomasio

Gomasio je oprazena seminkova stil, pouziva se k dochucovani pokrmt na talifi. Vhodné jako
posypka na krémové polévky, rizota ¢i téstoviny.

Vhodné pro vlastni pfipravu.

Sypeme gomasiem ze sezamového seminka: nasucho na panvi osmazime sezamové seminko
s trochou soli (v poméru 25 : 1), tuto smés rozdrtime (rozmixujeme).

Miso pasta

Miso pasta je fermentovana pasta ze sdji i obilovin (napt. s6jova, ryzova, je¢na). Pouziva se
k dochucovani polévek — chuti pfipominajici magi ¢i bujon. Je enzymaticky bohatd. M¢la by
se pridavat do polévek na konci varu a pak hned vypnout plamen. Slouzi k dochucovani
polévek zejména vyvarového typu.

Horcice
Pokud budete vybirat z nabidky konkrétni hoicici ke konzumaci, ¢téte poctivé etikety —

vyvarujte se produkti s obsahem konzervacnich latek na bazi sorbant a benzoanid — tyto
informace jsou vzdy na etiketdch povinné uvadéné.

Doporuceni

1) Odstraiite v jidelné slanky

Pokud jste tak jiz neucinili, odeberte slanku vSem. Zejména dospéli maji jit détem piikladem.
Pokud potiebuji néco k dochuceni, volte bylinky ¢i pepf.

2) Vatzte sil piidavanou do pokrmu

Pti pfipravé pokrmu vazime stl na vstupu, kterou madme piedem rozpocitanou a uvedenou
v rozpisu jidla, tedy receptufe.
Nezapomenite vahy kazdy rok zkalibrovat.

3) Dochucovadla

Doporucujeme naucit se pracovat s nizkym mnozstvim soli pfi pocatecnich fazich piipravy
pokrmu a pocitat s kone¢nym dosolenim dochucovadly s pfirozen¢ slanou chuti:
e Fermentované sojové omacky
Umeocet,
Lahudkové drozdi,
Kofeni
Bylinky

4) Finalni dochuceni
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Nenechejte 1 kuchate/ku findln€¢ dochucovat, podélte se o to. Je dobré, kdyz vyslednou chut’
oveii vzdy alespon 2 kuchafi/ky.

5) Pouzivejte Cistou siil

Doporucujeme pouzivat moiskou nerafinovanou sul bez ptidané¢ho jodu a fluoru (organicky
ptecistovanou).

Tip: https://www.countrylife.cz/sul-morska-jemna-1-kg-country-life

6) Ctéte etikety

Pokud pouzijete néjakou predptipravenou surovinu, vzdy si prectéte obsah soli na etiketé.
Zajimejte se o obsah soli jiz tehdy, pokud zbozi objednavate.

7) Varte z Cerstvych surovin

V ramci sezony vzdy vaite z Cerstvych surovin, které nddherné voni a jsou nabité vitaminy i
mineraly prave nejvice v dobé své sklizné. A také nejlépe chutnaji.

8) Preneste osvétu na pedagogy/zaky

Zatad'te do vyuc€ovacich hodin v prvouce, chemii nebo biologii informaci o maximalnim
doporu¢eném piijmu soli 5g denn¢ a potravinach, které ji obsahuji nejvice.
Posilujte schopnosti déti pii vybéru a nakladani s potravinami, véetné hodin vateni.

9) Predejte informaci rodi¢im

Informujte na tfidnich schiizkdch o tom, Ze jste se pfipojili k vyzvé MZR a o rizicich
nadmeérného soleni.

Zdroje

e Nutri¢ni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke Spotfebnimu kosi
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni_MZ_ke_spotreb
nimu_kosi.pdf

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

e Solme s rozumem — Vyzva Hlavniho hygienika CR - http:/szu.cz/solme-s-rozumem-
vyzva-hlavniho-hygienika-cr

e Ve kterych potravinach se skryva stl a nevite o tom? Prof. Ing. Jana Dostalova, CSc.,
26.10.2018
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http://www.skutecnezdravaskola.cz/
http://szu.cz/solme-s-rozumem-vyzva-hlavniho-hygienika-cr
http://szu.cz/solme-s-rozumem-vyzva-hlavniho-hygienika-cr
https://www.vimcojim.cz/magazin/clanky/o-zdravi/Ve-kterych-potravinach-se-skryva-sul-a-nevite-o-tom__s10012x11168.html
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