Zasady pro sestavovani jidelnich listk

Zakladni principy

1. Dodrzovat energetickou a biologickou hodnotast a spaebni kos

potr

avin.

2. Ve vykEru pokrmi respektovat &kové kategorie stravovanycktd

Roz

liSovat pokrmy vhodné prail MS, Zaky ZS a SS.

3. Zohlednit réni obdobi a vyuzivat nabidky sezénnich potravin.
4. Dbat o #iznorodost pokrrinve vztahu ke:

5.

konzistenci (hekombinovat famleta masa a bramborovou kasi),
barevnost (nekombinovat tiakoprovou polévku a sékovou oméku),
chuti (fadni pokrmy kombinovat s c¢low¢ vyrazrejSimi),
technologické uprayvyuzivat fizné Upravy p&nim, dusSenim,
smazenim apod., smazené pokrmy vSak oezit

sytosti pokrmi (nekombinovat sytou polévku se sytym hlavnim jidke
nekombinovat nadymavou polévku a nadymavé hl.)jidlo

Ri sestavovani jideltku urit nejdiive hlavni jidla (obd, prip. veteti), k
nim giradit polévky, dezerty, napoje. U migkeych Skol a celotydennich
zd&izeni pak piradit snidani, fesnidavku a s¥nu.

Procentuakhrozctlit denni davky takto:

snida# 18%
presnidavka 15%
olkzd 35%
sv&ina 10%
vaere 22%

Dbat o co neptSi pestrost ve vyou potravin z iznych skupin, nelibjen
tak je mozné zajistit dostaty prisun Zivin, vitamig a mineralnich latek.
Kron® pe&iiva, chleba a mléka dbat o to, aby se v jednondopakovala
tataZ potravina \iené Uprav.

DalSi zasady:

vyvar z ho¥ziho masa max. 1x tydn

vyvar z kosti jen dasth polévek, kde je uveden v recepturach, z vyvaru
sebrat tuk, Zadit max. 1x tyds,

vyvar z uzeného masa a z uzenych kostiisepaat,



- howzi maso max. 1x tydn

- dribez v MS 1x tyd#, v ZS 1x za 14 dni,

- droby vepiové a diitbeZi oldas, ho¥zi nezéazovat,

- uzeniny v MS jako hlavni jidlo netazovat, v ZS max. 1x &iéng, do
luS€ninovych polévek ndjdavat uzeniny tbec,

- bezmasé pokrmy — v tydnu je moznéazht 1x sladky a 1x slany (nap
zeleninovy),

- délené maso max. 1x tydnsekané maso max. 1x tydii¥i dvou
bezmasych jidlech v jednom tydnuradit bul’ maso dlené nebo sekané
maso,

- na @esnidavky, svany, piip. svainy zarazovat pravideld peiivo
celozrnné, bilé a sladké o omezex,

- do jidelnich listk zarazovat pokrmy se zvySenym obsahem vilakniny,

- dbat na sidani Gznych druli priloh, nezéazovat v tydnu jakoflohu
stejny pokrm, ktery je Zazen jako bezmasé jidlo (rfapudle s makem
a kolinka jako filoha),

- jako dezertyiigdnosti zarazovat ovoce a mi@é vyrobky,

- zabezp#t pestrost napdj (vyuzivat vitaminizované napoje a e
napoje),

- u ZS na pozadani a MShx zabezpéovat pitny rezim.

Pro dodrzeni sptgbniho koSe:

- ryby minimalre 2x za ngsic jako hlavni jidlo u ZS, u MSigpravidelném
zarazovani rybich pomazanek 1x jako hlavni jidlo,

- lusS€niny nejmér 1x tydre polévka a 1x za #sic hlavni jidlo,

- mléko v MS 1x dend@(mlé&ny napoj), mléné vyrobky pravidel&do
piesnidavek, sw@n, prip. snidag a hlavnich jidel,

- snizit davky volnych tuk a cukru, vyuZzivat tukrostlinného pvodu tak,
aby pongr rostlinnych a ZivéiSnych tuki byl 2 : 1,

- zeleninu podavat desnmin. 2x tydi zelenina syrova — salaty, 1 — 2x
tydng tepelr® upravena, zeleninové polévky, u MSazovat zeleninu
na gesnidavky a swany, omezit pouzivani sterilované zeleniny, nahradi
zeleninowerstvousi mrazenou, v MS vylatit salaty ze steril. zeleniny
vubec, s vyjimkowervené&epy,

- omezit pouzivani limonit— pouzivat citrony,

- omezit pouzivani soli, denni davkani 5 — 8g, obd amerné¢ mére tj.30%,

- zabezpéit dostaténé denni davky ovoce nejlépe v syrovém stavu.



