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Vazeni reditelky, reditelé, vedouci Skolnich jidelen,

mozna znate a pouzivate pomucku Nutri¢ni doporuceni MZ ke spotfebnimu koSi
(Radce skolni jidelny 1) vydanou v roce 2015. V souladu s novelizovanou vyhlaskou
o Skolnim stravovani vam predkladame pomulcku novou, ktera na ni v mnohém

voewv s

planovani.

o Zapomente na znamkovani: Tentokrat nic nebodujeme ani nehodnotime
slovy jako ,vyborny“ ,velmi dobry“ €i ,nizka urovén”. Nasim cilem neni vas
hodnotit, ale nabidnout vam nastroj pro vlastni kontrolu.

o Najdéte cestu k feSeni: Tato pomlcka vam ukdze, jak jidelni¢ek spravné
sestavit. Pokud zjistite, Zze se vam nedafi plnit spotfebni koS (dale SK),
pomuze vam odhalit pric¢inu a nabidne konkrétni moznosti, jak to napravit.

o Praktické tipy pro vybrané potraviny: Najdete v ni doporuceni, jak Casté&ji
a v jaké formé do jidla zafazovat lusténiny nebo celozrnné vyrobky. Pokud
s témito skupinami v ramci spotfebniho koSe trochu bojujete, pomicka vas
navede, jak je do jidelniCku zallenit pfirozenou cestou.
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Planovani a kontrola pestrosti
PomUzZe vam snadno sestavit i zkontrolovat jidelnicek v idedlnim cyklu 20
stravovacich dn(.

@ Zhodnoceni postupu
Pomucka funguje jako voditko. Pokud dodrzujete pravidla skladby jidel podle
vyhlasky a zaroven plnite spotfebni koS, je vSe v naprostém poradku. | kdyby
vas jidelniCek v nékterém parametru pfesné neodpovidal tomuto kontrolnimu
seznamu (check-listu), nemusite mit obavy — nejdUlezitéjSi je plnéni pozadavkl
na skladbu a pestrost u konkrétnich skupin a druhl potravin vyjmenovanych ve
vyhlasce a plnéni SK.

@ Rychla diagnostika spotfebniho kose
Pokud zjistite, Ze v nékterych skupinach spotfebni koS neplnite, pomucka vam
pomuze najit pricinu:
o Frekvence: Navede vas, jak Casto a jakym zpUsobem konkrétni potraviny

do jidelniCku zarazovat.

o Mnozstvi: Pokud mate frekvenci v poradku, ale SK stale nevychazi, je to
signal, Ze pouzivate pfriliS mala (nebo naopak nadmeérna) mnozstvi
surovin.



Stejnou pomUcku maji v ruce kontrolni organy ci krajské metodické tymy, které se
budou podilet na metodickém vedeni v prabéhu prechodného roku.



Pomiucka k planovani a kontrole pestrosti jidelniho listku (JL)

Kontrolni seznam (check list) na 20 stravovacich dnU

Skladba dennich jidel

Plati pro vSechny s vyjimkou 2. vecCefe
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soucasti kazdého denniho jidla je porce minimalng velikosti pésti, hrsti &i dlané - syrové nebo tepelné
% upravené. J
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! soudasti kazdého denniho jidla (brambory, bataty, topinambury, obiloviny, celozrnné obiloviny, :
% pseudoobiloviny). :
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B|Ikovmy
soucasti kazdého denniho jidla je porce minimalné velikosti pésti ¢i dlané bez prstl (maso, ryby, vejce,
mléko, mlécné vyrobky, lusténiny)
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Tuky
bud pouzity na pfipravu pokrmd, nebo jsou soucasti samotnych potravin (mlé¢ny vyrobek - smetana,
jogurt apod.).
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Skladba obédu

Polévky

jako u polévek. Lze samoziejmé kombinovat nabidlku predkrm(i nebo polévek.

S N NN NN RN RN RN E AN RN NN NN NN AN NN AN NN AN NN NN NN AN EEE AN NN NN NNENEAENENEEEEEEEENEEEEEEEEE,
o o,

N . z

i Lusténinové H
¢ Plnolusténinové (¢ockova, hrachova, fazolovd, lusténinové krémové polévky :

cca 30 g lusténin na dospélou porci)

« S pridavkem lusténin (hrstkova, lusténinova vlozka, ...) H

% Zahu3téna lusténinovou moukou ¢ rozmixovanymi lusténinami .
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! Polévky s masem :
= Vyvary, polévky s uzenym masem, rybim masem, polévka gulaSova, bors¢ apod. :
-“o. “:
B e e PP e e e L LT PP PP PEr L EECC L LU PEEPRITTEEECCLCUPRREES .,
1 Celozrnné vlozky, zavarky, jisky, zaklechtky H
i Celozrnné krutony, celestynské nudle z celozrnné mouky, bulgur, kroupy, quinoa, celozrnny kuskus, ovesné :
1 vlocky, pohanka, pohankova ldmanka, ¢irok, nocky z celozrnné krupice, kapani z celozrnné mouky, vajecny :
i svitek z celozrnné mouky, popcorn apod., celozrnna mouka na zahusténi. :
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: Brambory
:  Brambory jako soucast polévky (véetné brambor k zahusténi polévky). :
‘0. 0’.
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Polévky Ize nahradit predkrmem - frekvence lusténin, masa (V€. ryb) a celozrnné slozky by méla byt v pfipadé predkrmi shodna
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Hlavni chody
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= drlbeZ, pernaté zvér, zajicoviti
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Maso cervené
hovézi, veprové, skopové, jehnédi, zvéfina, droby
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Ryba

Rybi hlavni chody miZe alternovat & doplnit rybi maso v polévce & predkrmu.
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Bezmasy nesladky
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Bezmasy sladky
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PInolusténinové hlavni chody
80-100 g lusténin na dospélou (celou) porci.

Cotka nakyselo, hrachova kase, ¢ockovy dhal, cizrna na paprice, bretafiské fazole, pokrmy

z extrudovanych lusténin, ...

nebo hlavni chody s vétSim podilem lusténin
Cca 40 g lusténin na dospélou (celou) porci - bezmasé nebo s masem.

Chilli con carne, lusténinovo zeleninové curry, boloriska smés s ¢ockou, pridavek

rozmixovanych lusténin ¢i lusténinovych mouk.

V pripadé mensich porci lusténin je potreba je zafazovat astéji.
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elozrnné obiloviny jako pFidavek do mletych mas **

C
Celozrnné pecivo, kroupy, pohanka kroupa, pohanka ldmanka, ovesné viocky, ...
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Celozrnné pecivo**

Celozrnné pecivo jako pfriloha, celozrnné tortilly, pity a naany pripravené z ¢asti nebo
zcela z celozrnné mouky, celozrnné jemné pecivo - v ramci sladkych hlavnich chodd.
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i Zahusteni**
:  Nahrada ¢asti bilé mouky nebo zahusténi pouze celozrnnou variantou. Omacky, 3tavy k
i masuapod.
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Prilohy
:  Brambory
i Brambory jako hlavni chod (napf. francouzské brambory) nebo pfiloha. :

Knedliky s celozrnnymi obilovinami/pseudoobilovinami **

(bramborové, houskové, kynuté, tvarohové, karlovarské, noky, ...)

Na pfipravu pouZita celozrnnd mouka, celozrnné pecivo, pridavek krup, bulguru, quinoi,
pohanky apod.).
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Bulgur **

(pfipadné kroupy, pohanka, quinoa)

Jako pfiloha, pilaf, nastavované kase, na sladko, ... Zapocitejte tyto obiloviny i pokud je
pridavate napf. do ryze, do nastavovanych kasi apod.

RLLLLLLIILrN
..
Yennnnnnname®

R N R NN E RN AN N EEEREEEREAREAREEERERREEE,
o

: .‘
t  Celozrnné téstoviny, téstoviny s podilem celozrnné mouky **
= Nahrada Casti bé&Znych téstovin nebo cela porce. H
"..l --------------------------------------------------------------------------------------- l“:

**\ pripadé, Ze touto formou celozrnné oboloviny/pseudoobiloviny nenabizite
vibec, nebo méné Casto, pak je potfeba je nabidnout jinou formou nebo ¢astéji.

Skladba presnidavek/svacin
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i Petivo b&2Zné celozrnné, chléb celozrnny, Zitny, celozrnné trvanlivé peéivo nesladké (
i (napf. celozrnné tycinky k tvarohovym dipim). :
: ; (
: Pecivo jemné pFipravené z celozrnné mouky €i s nahradou €asti b&Zné mouky za celozrnnou. :
{ i
i Obilné ka3e celozrnné (nebo s min. obsahem vlankniny 6 g/100 g vyrobku), miisli, celozrnné snidafiové :
1 ceredlie (nebo s min. obsahem vldnkniny 6 g/100 g vyrobku). :

i Zarazeni luiténin i (
: Lusténinové pomazéanky (humusy), pecivo (jemné, bézné) s pridavkem lusténiny (fazolové, cizrnové
:  brownies, muffiny, housky z Cervené Cocky apod.), sladké krémy s vyuzitim tofu €i luSténin apod. :
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Dezerty s volnymi cukry

< max. 1x )
( ANO ) ( NE,vicekrét)

l < max. 1x )
i Vramciveefi
( ANO ) ( NE, vicekrét)

Pitny reZim

Nejsou nabizeny nealkoholické napoje (bez obsahu mléka) obsahujici volné cukry
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Miéka, mlécné napoje, napoje s pfidavkem mléka - obsahujici volné cukry
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:  Ke sladkému pokrmu se podava pouze
1 voda, mléko, mlécné napoje bez volného cukru, napoje s pfidavkem mléka bez volného cukru, H ANO
t  jejich rostlinné alternativy bez volného cukru nebo nealkoholické npoje bez volného cukru. :
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K dispozici je vidy i nemléEny napoj [ ANO
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	Pomůcka  k plánování  a kontrole pestrosti jídelního lístku
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	V případě menších porcí luštěnin je potřeba je zařazovat častěji.
	2-4×

	ANO
	méně

	NE
	více
	min. 18×

	ANO
	méněkrát

	NE,
	min. 2×

	ANO
	méněkrát

	NE,
	4-8×

	ANO
	méně

	NE
	více
	1×
	Celozrnné obiloviny jako přídavek do mletých mas ** Celozrnné pečivo, kroupy, pohanka kroupa, pohanka lámanka, ovesné vločky, …

	méně

	ANO
	NE
	více
	2×

	ANO
	méně

	NE
	více
	Celozrnné pečivo** Celozrnné pečivo jako příloha, celozrnné tortilly, pity a naany připravené z části nebo zcela z celozrnné mouky, celozrnné jemné pečivo – v rámci sladkých hlavních chodů.
	Zahuštění ** Náhrada části bílé mouky nebo zahuštění pouze celozrnnou variantou. Omáčky, šťávy k masu apod.

	1×

	ANO
	méně

	NE
	více
	vždy

	ANO
	NE
	2×

	ANO
	méně

	NE
	více
	vždy

	ANO
	NE
	Přílohy
	Nevýběrový JL
	6×
	méně

	ANO
	NE
	více
	Výběrový JL
	12×
	méně


	ANO
	NE
	více
	2×

	ANO
	NE
	méně
	více
	4×

	ANO
	NE
	méně
	více
	1×

	ANO
	NE
	méně
	více
	2×

	ANO
	NE
	méně
	více
	1×
	méně

	ANO
	NE
	více
	2×

	ANO
	NE
	méně
	více


	Skladba přesnídávek/svačin
	6-8×
	ANO
	NE
	méně
	více
	Pečivo jemné připravené z celozrnné mouky či s náhradou části běžné mouky za celozrnnou.
	1-2×

	ANO
	NE
	méně
	více
	4-6×

	ANO
	NE
	méně
	více
	4×

	ANO
	NE
	méně
	více


	Dezerty s volnými cukry
	V rámci obědů
	V rámci večeří
	max. 1×
	ANO
	NE,
	vícekrát
	max. 1×

	ANO
	NE,
	vícekrát


	Pitný režim
	Nejsou nabízeny nealkoholické nápoje (bez obsahu mléka) obsahující volné cukry
	Mléka, mléčné nápoje, nápoje s přídavkem mléka – obsahující volné cukry
	obědy max. 1×
	přesn./svačiny max. 2×
	celodenní strava max. 4×
	K dispozici je vždy i nemléčný nápoj
	ANO
	NE
	ANO
	ANO
	ANO

	ANO
	ANO
	NE,
	vícekrát

	NE,
	vícekrát

	NE,
	vícekrát


	NE
	NE


