Doporucena pestrost stravy aneb frekvence
pokrmii ve Skolni jideIn€ v mésici

Podle soucasné¢ platné vyhlasky o Skolnim stravovani se sleduje spotiebni kos.
Spotiebni koS je stanoven pocitacovou metodou na zakladé dosud platnych doporucenych
vyzivovych davek. Tyto davky maji byt v dohledné dobé novelizovany a v souvislosti s tim
bude nutno upravit spotfebni ko§ nebo zvolit jiny zptsob sledovani plnéni doporucenych
vyzivovych davek. MSMT navrhlo #idit nutriéni hodnotu stravy ve $kolnich jidelnach pomoci
doporucené pestrosti stravy jidelniho listku. Toto doporuceni tika, kolikrat v mésici ma byt do
jidelnic¢ku zatazen jaky druh pokrmu.

PRESNIDAVKY

1x med nebo dZzem

1x domaci pecivo s ovocem nebo tvarohem

2x kasSe (vlockova, krupicova, kukufi¢nd, jadhlova, ryZova) nebo mléény vyrobek
3x rybi pomazanka

1x dribezi pomazéanka (nedoporucuje se v letnich mésicich)
2x tvarohova pomazanka

4x syrova pomazanka nebo syr

1x drozd’ova pomazéanka

2x zeleninova pomazanka

Ix Sunka

2x dle moznosti

ODPOLEDNI SVACINY

4x ovocny nebo zeleninovy salat

3x doméci pecivo — ovocné, tvarohové, makove

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo pudink=svaciny s mléénym zakladem

3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pomazankou

7x dle moZnosti (celozrnné pecivo, celozrnné kulicky, kukufi¢né lupinky apod.)

OVOCE a ZELENINU

Stifidav€ zafazovat jako pfilohu k pfesnidivkam a odpolednim svafindam co nejcastéji.
Ptfednost davat ovoci a zelenin€ s vysokym obsahem vitaminu C.

POLEVKY

Volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky. Jako zavaiku pouZivat vice
obiloviny (ovesné vlocky, jahly, apod.)
Ur¢ité: 1x drozd'ova

3x lusténinova



HLAVNI JIDLA

3x drubez

2X ryby

max 4x vepifové maso

5x podle moznosti (hovézi maso, kralik)

4x bezmasé zeleninové jidlo (véetné zatazeni lusténin)
max. 2x sladké jidlo

nezapomeite na vyrobky ze soji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborova kaSe

3x téstoviny (moznost zafazovat celozrnné té€stoviny

4x ryze (moznost zafazovat ryzi parboiled, ryzi natural)

2x houskové knedliky (moznost kombinace mouky a s6jové mouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x [uSténiny

ZELENINOVE SALATY nebo OVOCE event. OVOCNE SALATY

Podavat dle moznosti denn¢. PIn€ vyuzivat sezénni ovoce a zeleninu. Prednost davat ovoci a
zelening s vysokym obsahem vitaminu C.

MOUCNIKY a DEZERTY

K peceni lze vyuZit moZnosti kombinace mouky (bilé a celozrnné), podavat mlécné vyrobky.



