Vyiivové normy pro déti od 3 let véku Fidici se vyhlaskou
107 /2005 Sb., o skolnim stravovani, ve znéni pozdéjsich

predpiso

Alexandra Koétdlovd, Statni zdravotni Ustav




Moznost regulovat napt.

legislativou (regulace
prodeje EN, zdané&ni
slazenych ndpojg,
zavedeni NutriScore...)

Napt. Instituciondlni
stravovani (hraje roli
dostupnost, moznosti,
cena, pFistup k
informacim)

>

Makro
prostfedi

Fyzické
prostfedi

Socialni
prostfedi

Individudlni
taktory

Socidlni a kulturni normy

Komeré&ni determinanty: Marketing,
lobbying, PR, podpora védy/vyzkumu
komerénim sektorem Primys| a jeho
aktivity

Marketing, reklama media

Vladni a politické struktury

Politiky, strategie, legislativa a programy

Domov
Pracoviste

Skoly

Online prostfedi

Rodina

Pratelé
Vrstevnici
Osobni kontakty

Osobni preference
Znalosti, postoje
Socioekonomické faktory
Kulturni zvyklosti
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Skolni stravovdni md obrovsky potencidl pro nase zdravi

1600 000 deéti,
248 000 zamestnancu
191 000 cizich stravniko

Denné odstravuje 1/5 &eské populace
kvalitni stravou



Co uréuje vyhlaska 107 /2005 Sb.?

Tzv. vzivové normy - tedy standardy vyzZivy, kterd je poskytovand v rdmci
$kolniho stravovani. Diky t&mto standardim je poskytovand strava:

Pokrmy jsou
adekvatni ve smyslu 3

vyzivovém. Plni

preventivni nebo
ADEKVATNI IR VZDELAVACI

Pokrmy jsou
lakavg, ditg, zak,
student je rad

ochutnd a sni.

V maximdlni mozné mite
jsou vyuzivany potraviny
lokalni, sezénni, pfipadné

Véichni aktéri

bio. Zaklad stravy tvofi instituciondlniho
pokrmy ze zdkladnich stravovdni jsou

nebo minimalné
primyslové zpracovanych

potravin. Minimalizuje se
plytvant.

Skolnf stravovani
garantuje rovny
piistup k naplnéni
individudlnich
potieb.

soustavnée ve vyzive

UDRilTELNA' nebo skrze ni

vzdélavdni.



Co uréuje sleduje vyhlaska

Mnoistvi skupin potravin (na strdvnika a den) - seznam a mnoZstvi
surovin, které md jidelna vyuzit

@ Nutriéni kvalitu potravin - do SK se zapisuji pouze potraviny uvedené v
tabulce 2

@ Plnéni nutriénich doporuéeni v kazdodenni stravé - regulace trekvence
sladkych pokrmd, ndpoji, trekvnece zatazeni urgité skupiny potravin
(ryby, &ervené maso), pestrost jidelni¢ku, nutriéni skladba jidla.

@Zakézané potraviny - potraviny, které pfi pravidelné konzumaci maji
prokazatelné negativni vliv na zdravi



Co je potieba, aby vam provozovatel stravovacich sluzeb dodal

@Tubulka 1 - “spotiebni kos” - v&etné plnéni v procentech

@ Rozklad spotfebniho kose - kontrola souladu s tabulkou &. 2

@ Jidelnicek - skladba jidelnigky, trekvence zafazeni potravin



Tabulka 1 pFilohy 1
Co tabulka tika




Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
(CISTA HMOTNOST POTRAVIN)

2-3 I“'Dl('j’ (0,4 celé parce)

Ryhy, 8| [y T Brambory Celozrnné
Maso korysi, wyroblky, :;";:z E;:lg Zif:é:u. a ostatni obiloviny, Lufténiny
rndkhoysi mléka hlizy pseudoobiloviny
snidané 0 a8 3 3 48 0 5 o
piesniddvka 3 2 59 3 2 40 0 4 1
obéd 26 6 44 7 6 94 53 11 7
svating 3 2 30 2 1 27 0 1
vedefe 15 3 65 4 4 58 43 & 4
celodenni provoz M5
(presniddvka + obéd + svatina) 32 10 133 12 9 161 53 18 9
celodenni 52 12 296 19 1& 267 =13 29 13
4-6 let (0,6 celé porce)
Ryby, MiEZné Brambory Celozrnné
Maso korysi, wyrobky, :;";:: E;I:E Izr:;:u. a ostatni obiloviny, Lusténiny
mmékkoysi mléka hlizy pseudoobilaviny
snidandé 0 147 5 5 72 0 8 0
piesniddvka 4 3 89 4 4 60 0 7 2
obéd 359 9 67 10 8 140 79 14 9
svading 4 2 44 4 2 41 0 4 2
vedefe 23 5 a8 6 5 87 B5 10 &
f‘“—’;j:;f;';‘ provoz MS (pfesniddvka + obéd | ;7 14 200 18 14 241 79 25 13
celodenni /8 19 445 29 24 400 144 43 19

Jak se pracuje s timto
normativem

Polet wydanch govci
3(0\\0 20 WeSiC X
novwativ (3/6+vé\mi\<a
a den)



Spotrebni kos za obdobi:

Skupina potravin . Mérna Norma SkutecCnost Rozdil PI‘DCEI‘I}UF'HI
jednotka plnéni
Maso g 98874 107800 + 8926 109
Ryby g 24221 23408 -813 96,6
Mléko a mlécné vyrobky g 168530 188994 +20464 112,1
Tuky volné g 25387 20887,8 -4499,2 82,3
Cukry volné g 21223 15185 -6038 715
Zelenina a ovoce g 352489 357445 +4956 101,4
Brambory g 1999272 148314 -51608 74,2
Lusténiny g 23879 187245 -5154,5 78,4
Celozrnné obiloviny g 37854 17063 -20791 45,6

ZS

7-10 let (obéd) - 824 porci
11-14 let (obé&d) - 745 porci
15 + let (obé&d) - 342 porci




Tabulka 3 pfilohy 1
Povoleny rozptyl limitd




Minimum Maximum
Maso /5 % 125 %
Ryby, korysi, mékkysi 75 % Neni stanoveno
Mléecné vyrobky, mléko 75 % 125 %
Tuky volné 75 % 100 %
Cukry volné 0 % 100 %
Zelenina, ovoce /5 % Neni stanoveno
Brambory /5 % 125 %
Celozrnné obiloviny, pseudoobiloviny /5% Neni stanoveno
Lusténiny 75 % Neni stanoveno




Tabulka 2

Jaké potraviny lze zapisovat do SK = které
ootraviny maji vliv na jeho plnéni




TabUIka/‘Z_\ Potvaviny, ktevé 150U v tabuice 1 uvedeny = may

R N 2 Vv wa plaéni tabulky |
\
N R Newi povinnosti wuZivat veskevé gotvaviny 2
\ '€ tabulky 1 - zdlezi na \idelne, ktevé gotvaviny
- wbeve a jok jimi Splni S
\
\ v. , .
)* Koe€icient = oKy gadil Z Ciste hmotnosti

gotvaviny %e gocita do SK.

mozné pouzivat. Pouze nemaji vliv na plnéni SK. Jednd se zejména o
potraviny, které neni potfeba sledovat (vejce, obiloviny) nebo jejich nutriéni
o hodnota nenfi takovd, aby byly pravidelnou a nedilnou souddsti stravy.

| Plati pravidlo, ze potraviny, jejichz pouziti neni vyhlaskou zakazano, je



Ryby, koryéi, mékkysi

Ryby Cerstvé nebo chlazené bez pridané soli a potravinarskych | Koeficient 1
pridatnych latek

Ryby zmrazené a hluboce zmrazene bez pridane soli, Koeficient 1
potravinarskych pridatnych ldtek a pridané vody; glazura se do
Cistée hmotnosti nezapocitava

Obalované file, filety, mékkysi, korysi bez potravinarskych Koeficient je roven podilu masa produktd
pridatnych ldtek, s obsahem masa produktd rybolovu min. 60 g | rybolovu na sloZeni vyrobku
ve 100 g vyrobku a obsahem soli max. 0,8 g ve 100 g vyrobku

Zpracovane produkty rybolovu s obsahem masa min. 60 g ve Koeficient je roven podilu masa produktd

100 g vyrobku a obsahem soli max. 0,8 g ve 100 g vyrobku rybolovu na slozeni vyrobku

Konzervovane rybi vyrobky Koeficient je roven podilu masa produkt
rybolovu na slozeni vyrobku

Uzene a jinak kourem, teplem nebo susenim upravene ryby Koeficient 1

Korysi, meékkysi chlazeni, predvareni Koeficient 1

Korysi, mekkysi hluboce zmrazeni, glazura se do Cisté hmotnosti | Koeficient 1
nezapocitava




Rozklad SK

Skup. potravin Ndzev

KURECT DRUBKY

Hovezli mago predni S.E.
SLEPICE

VEPROVA PECENE B.K.
FRALICI HRBET

KURECI RIZEY

VEPROVA PLEC B.E.

HovEzZf MASO ZADNI B.K.
Fureci stehenni fizek

TILAPIA FILETY
TRESEA

MORSEKE RYBY - FILE
LOS0S MRAZENY

M3
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4510 ¢

7740 g
2300 g

20%
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100%



Jidelniéek




Abychom si rozuméli - co je pokrm, hlavni chod, jidlo?

Pokrm

Pokrmem je tfeba polévka (napt. dyrovd), nebo hlavni chod (napt. rybi filé na
mdsle) nebo ptiloha (bramborovd kase) nebo salat. Pokrm je popsdn konkrétnim
receptem.

Hlavni chod
Hlavnim chodem k obé&du (ptipadné vedefi) rozumime sestavu pokrmd, je
nejvyznamnéj$i v rdmci menu (napf. svickovd na smetané s houskovym knedlikem)

Jidlo
Je vse co konzumujeme v rdmci snidani, pFesm’ddvce, obé&du, svading, vederi. (u
obé&da je to napt. polévka, hlavni chod, salat &i dezert a ndpoj)



Jidelniéek by mél byt na 20 stravovacich dni nebo na poéet
stravovacich dni v mésici)

Sleduje se skladba hlavnich chodi v kazdém tydnu

Sleduje se pocet sladkych svaginek a ptesniddvek (s volnym cukrem),
dezertd (s volnym cukrem), pocet bezmasych hlavnich chodt a z toho i
sladkych, po&et rybich pokrm0, po&et pokrmd s bilym a &ervenym
masem.

Sleduje se skladba dennich jidel.



od 03.11.2025 do 28.11.2025

Pondéli 3.11.2025

pfesnidavk Pomazanka citrénova s rybou, Chléb, Zeleninové Spalicky, Miéko
absahie alergeny: 01,04,07

palévka Kroupova se zeleninou
obsahue aleigerny: 01,05,00

obéd Téstoviny penne se syrovou omackou a kvétakem, Ovoce
ohsahie alergeny: 01 07a,03,05 07,08

svacina Sendvice s vajifkovou pomazankou a zeleninou, ﬁaj

obeshuye aiergeny: 0, 0207

Utery 4.11.2025
presnidavk Owvesnd kade s horkym ovocem, Caj

obsshie alevgeny: 01,014,03,07

polévka Kedlubnowvd
obestiye alevgemy: (1, 0Ha, 07, 17

obéd Kureci platek na rattatouille 8 bulgurem, Voda Mlékao
obsshuye alergeny: 0a, 05,07 00,12

svadina Chiéb s tunakovou pomazankou, Salatova okurka, Voda
obsshue aierpeny: 01,04,07

Streda 5.11.2025

piesnidavk Tortilla plnénd cizrnovou pomazankou a mrkvi, Caj, Miéko
obeshue alergeny: 0Ha, 06,07

polévika Vyvar se zeleninou a syrovym kapanim
obeshue alergeny: 0H,03,07,09

abéd Vepienky , Brambory, Zelny salil s jablky a kfenem
obsahufe alergeny: 01,08 10,1112

svacina Ovocna kapsiéka s jablky a bananem, Rohlik, Caj

obsatige aiergemry: 01,11

Ctvrtek 6.11.2025

piesnidavk
polévka
obéd

svacina

Pomazanka tvarohovd s fedkviékami, Houska, Caj

obeahufe alergeny: 01,07

Rybi krém s kofenovou zeleninou

olssahige alsrpeny: 0a, 04,0708

Teply Eoékovy salat s vafenym vejcem, Selsky rohlik, Caj s citronem
obsatige alerpany: 01,03,05,10

Syrové muffinky, Mléko, Mandarinka
obsatige alergeny: 01,01a,03,06,07,00,10

Patek 7.11.2025

presnidavk
polévka
obéd

svacina

Petené hrusky s cottage syrem, Caj s citrénem

absahuje alarpeny. OF

Zeleninova s drozd'ovou ryzi

obsahije alsrpeny; 03,05,00

Hovézi pefend s rajéatovou omatkou, Houskovy knedlik, Ovoce, Ovocny Caj
obsahuje alergany; 01,01a,03,05,07,08,11,12

Obloeny chiéb se syrem a zeleninou,Caj
ohsafuge algrgany: 01,07



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

c) V rdmci nevybérového ob&dového jidelniho listku obsahuje hlavni chod v 1 tydnu:

maso bilé (dribeZ, pernatd zvéf¥, zajicoviti),
maso bilé nebo &ervené (hovézi, vepfové, skopové, jehnéei, zvétina, droby),

rybi pokrm nebo maso bilé (rybim pokrmem se rozumi hlavni chod, polévka
nebo ptedkrm); rybi pokrm je poddvdn minimdlné 2x mésiéné,

bezmasy pokrm (mize k nému byt masova polévka)



MaSo



Bod

Masné vyrobky a masné polotovary mohou tvofit maximdlné 20 % hmotnosti potravin
vykdzanych ve skupiné Maso.

Dnes - Nutriéni doporuéeni - pozitivné hodnoti ty jidelny, které nepouzivaji zadné
uzeniny.

Pveoto Vv winoha SKolnich idelnach J\"Z anes ‘GUV\%UJQ.
naRvosto skvela praxe, ve kteve wohou pokvacovat.



Masné vyrobky

Vzdy pamatujte na to, ze vysokd konzumace zejména masnych vyrobkd je spjata s rizikem vzniku celé

fady zavaznych onemocnéni a to az do té miry, Ze tyto vyrobky zatadila Svétovd zdravotnickd
organizace mezi karcinogeny 1.tfidy.

Setfete s nimi
Masné vyrobky pfiddvejte pouze do typickych pokrmd - $pek do svigkové, uzené maso do ndplné
knedlikd, slaninu na brynzové halugky, $unku do $unkotlekd.

Pro malé déti nejsou uzeniny vhodné
Masné vyrobky by mely byt spotfebovdvany v matetskych gkoldch a na prvnim stupni ZS
minimdalné nebo vibec.



Parek, klobasa nebo uzené k lusténinam nezvysi jejich konzumaci a ani
déti touto cestou ludténiny nenaudime jist, protoze daji ptednost chutové
vyrazné&j$im uzenindm. Ty jsou ochucovdny prdavé tak, aby velmi chutnaly.

Uzenou chut |ze v nékterych pokrmech nahradit uzenym tempehem nebo tofu.
Velmi dobte funguji v pomazdnkdch, ale i naptiklad ve smési se zeleninou do

bramborovych knedlik.



Masné polotovary a kuchyrnské masné polotovary

Sous vide masa

Sous vide technika znamend, Ze maso (&i jiné druhy potravin) jsou
pfipravovdny ve vakuu pfi nizké teploté delsi dobu. V pfipadé, 7e mdte
moznost maso zavakuovat, miZete takto maso rovné? pfipravit sami ve
Skolni jidelné&. V tom ptipadé pouzivate jako surovinu syrové maso
(nezapogitdvate do masnych vyrobkd a polotovard - tudiz se na takto
vlastnoruéné pfipravené maso nevztahuje 20% limit) a nepfidavate

piidatné latky. Takto pfipravené maso je uréené ndsledné k okamzité
spotfebé.




Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

a) Kazdé denni jidlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo
tepelné upravené, zdroj sacharidi ve formé obilovin, pseudoobilovin,
brambor, batétd nebo topinamburd, zdroj bilkovin ve formé& masa, ryb, koryso,
mé&kkysd, mlé&nych vyrobkd, mléka, luténin nebo vajec a zdroj tukd, ktery je
otitomen bud' v potravindch samotnych, nebo se do pokrml ptidava

orovozovatelem stravovacich sluzeb v rdmci jejich ptipravy. To neplati pro
druhou veéeti.
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Bezmasé pokrmy

O
O

Jen bez masa
Bezmasé pokrmy mohou obsahovat jiné Zivo&iiné potraviny - vejce, mléko, syry, smetanu,
jogurt, mdslo. Neobsahuji ale ani ryby nebo uzeniny.

Dilezita je skladba
Kombinace s polévkou nebo doplikem je dolezitd. | bezmasy obéd md& obsahovat
zeleninu/ovoce, zdroj bilkoviny, sacharidy a tuky. .

4
Pokud 2zvolite obcas veganskou vavianty je Grilovany kukuvicn Klas a zeleninova
ddlezite zaclenit do gokvmu WStEuniny Ci golevka wevadi, ale cely o\oéa\o')e
produkty 2 wich jako 2dvoj bilkovin, neuSkodi to chudy_na bilkoviny, To 1ze wyresit
ale awi ve3e+av\én9\cému pokvwuy, pvrave naRY¥. nahvazZenim Zeleninové golévky
noogak. Pozov, veaetarianskd steava vew 20 \WSténinovou nebo wvavem 5
Steava 6 omezenim TUKJ. Oleye e goteba wmasewm.

take g¥idavat, aby byl pokew lahodny.



Bod

Pitny rezim

a) V rdmci $kolniho stravovdni je zakdzdno nabizet nealkoholické ndpoje bez
obsahu mléka obsahujici volné cukry.

o Mosty

o DZusy

» Ndpoje vyrobené z koncentratd, veé. mrazenych vyrobkd

» Ndpoje vyrobené oditavnénim ovoce /zeleniny ptimo v jidelné
e Voda se sirupem

o Caj se medem, cukrem, sirupem

» Ndpoje slazené n&hradnimi sladidly

Ndpoje vyrobené z pragkovych smési...




V / /
M 6+ To same glati pokud
0 cukvv Jako v Cole oa§¥avﬁuje+e ovoce!
Na etiketé je shodnd hodnota 11g sacharidi i cukrd. Tato informace znamend, Ze v mostu nejsou zddné
komplexni sacharidy, ani vldknina, ale pouze jednoduché sladké cukry.

~So o \\A
Dité si ndpoj mize v jideln& nabrat opakované - Sklenice (200 ml) mostu ve
mohou to byt i dvé a vice skleni¢ek, tudiz 12 i vice tholn jidelné obsahuje témeF
kostek cukru k obédu. 6 kostek cukru.

A co cuke udé\a v téle? -

@ Cukr je vyziva pro bakterie zubniho plaku - ty
produkuji kyseliny naleptavajici sklovinu.

Kysleiny obsahuje i sém most. Oplachovani

zub0 mostem snizuje pH v Ustech a podporuje

@ Most obsahuje sachardzu, glukézu
a fruktdzu. Pro télo jsou to naprosto stejné molekuly jako napt.
v kolovych ndpoijich.

Télo nepoznd odkud cukr pochdzi. Télo jen piesné vi, co tvorbu kazu. P¥i piti vody a neslazenych ndpojd
udélat, kdyz se cukr ve stfevu vstfebd a v krvi je najednou se po jidle timto ndpojem pH naopak
velké mnozstvi glukdzy. neutralizuje.
e Proto vyplavi hodné inzulinu. Prudké vykyvy inzulinu

//——) . Vv W4 / /
Vysoké mnozstvi cukru v krvi je signdlem, ze ho té&lo / jsou véak nebezpe&né a mohou z dlouhodobého

musi co nejrychleji dostat z krve pryé - do bun&k. .-~ hlediska vést k rozvoji cukrovky.



Bod

Pitny rezim

b) Obsahuji-li ochucend mléka, ochucené mlé&né ndpoje, ochucené ndpoje s
otidavkem mléka nebo jejich ochucené rostlinné alternativy volny cukr, |ze je

poddvat v rdmci obédd , mésiéné v
raGmcei presnidavek a svaéin a v ramci celodenniho
stravovani.

K takovymto ndpojom jsou vidy poddvdny na vybér ndpoje bez mléka a bez
volnych cukrd.



Par kulinafskych rad

V nékterych matefskych skoldach nesladi ani kakao, pouzivaji véak na jeho ptipravu
mléko od lokdlniho farmare, které je vice tuéné a ptidaji pouze trochu holandského
kakaa

Pokud v mléce, ketiru, neochuceném jogurtovém &i acidotilnim mléce rozmixujete
ovoce - napfiklad bandn, jahody, ale osvédeilo se i mrazené mango, a nepfidate do
né&j zadny volny cukr, pak podobné koktejly mbzete podavat s klidem denné.

A nékde déti preferuji pouze neochucené mléko. Jestli je to pravé vas pfipad, pak s

klidem nabizejte pouze mléko.



Bod

Pitny rezim

c) Ke sladkému pokrmu se poddvd pouze voda, mléko, mlééné ndpoje bez
volného cukru, ndpoje s ptidavkem mléka bez volného cukry, jejich rostlinné
alternativy bez volného cukru nebo nealkoholické napoje bez volného cukru.



Bod
Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy a sladké dezerty

b) Sladké varianty pfesniddvek a svacdin jsou nabizeny maximdlné 2x tydné.
Za sladkou variantu pfesniddvek a svadin je povazovdn pokrm s volnymi cukry.
Volnymi cukry se rozumi cukry, které jsou:

ofiddvané v pribéhu ptipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny, a to
zejména glukéza, fruktéza, glukézovofruktézovy sirup a sacharéza,
nebo

obsaiené v meduy, sirupu, zeleninovych a ovocnych stavach,
nektarech, susenych zeleninovych a ovocnych stavach nebo

koncentrovanych zeleninovych a ovocnych stavach.
-~



Cukry celkem

Na obalech potravin znageno jako “z toho cukry”. Jednd se o viechny jednoduché cukry v potraviné -
tedy ty, které se v potravindch nachdzeji ptirozené, ale i volné cukry véetné téch ptidanych.

Pfirozené cukry TN
Tuto Skupiny Cu!<ry pFirozgné se vysljytujfcf v "
mléce, ovoci a zeleniné

(Cuky \Io\n\")
Sledvjewme ve ¥ .
spot¥elonim koSt S--7

Volné cukry - slouii k oslazeni

Pfidané cukry

cukry ptidavané v pribé&hu ptipravy nebo vyroby

ndpoje &i potraviny, a to zejména glukdza, +
fruktéza, glukézo-fruktézovy sirup a sacharéza

(moucka, krystal, titinovy, hnédy, vanilkovy,

skoficovy, panela apod.)

Cukry v medy, sirupech, zeleninovych a
ovocm’/ch §favach, nektarech, suéem’/ch
zeleninovych a ovocnych §tavach nebo
koncentrovanych zeleninovych a ovocnych
$t&vdch



Nesladkarmesiazend Svacina.
, Ochucend Qouze ovocew -
P Strouhanym, kvéjen\]m,
pecenym, Susenym - bez
¥idavku volngch cuke()

Sladkars\azend svacina. Je
s\azena | neCim J\n\"m nez
CQ\\Q'\"V\:‘VV\ ovocew ——




Tvaroh
s e s v y Tvaroh, trocha smetany na zjemnéni,
Par ku I INQrs kYCh rad ofechové mléko (nebo peanut butter
100%), bandn - rozmixovat a polit duenymi

jablky.

Jogurt Jogurt

Tvaroh : - _
Ananas, bandn, datle - rozmixovat s Mango, bandn, smetanovy jogurt

. , L Jahody, bandn, tvaroh, mandlové
jogurtem, servirovat s ovesnymi

rozmixovat, posypat kokosovymi

m|é|<o, smetanq, vanilka. Rozmixovat. /
vlockami. lupinky.
Shake (smoothie) , chiifeselro , ,
, Y Dezert z tofu a jogurtu l.vrstva - chig, smetana, bandn - zamichat

Bandn, kakao, pernikové koteni, . . /

Ty , Natural tofu,Jogurt, smetanaq, a odlezet do zhoustnuti.
acidofilni mléko nebo kefir, ] bandn. iahod I 1o
otechové mléko bandn, jahody - ve rozmixovat. el = leeieli; felnoely, melllay, velnllel -

. rozmixovat.
Jogurt dvoubarevny Chia dezert

l.vrstva - avokddo, datle (neslazenég),

l.vrstva - bandn, pomeranc, - rozmixovat.
kakao - rozmixovat.

2.vrstva - smetana, chia a rozmixované
2.vrstva - jogurt. datle.



Ryby, wmekkdsi, kovsi



Ryby min. 2x mésiéné (pfedkrm, polévka nebo hlavni chod).



Jak vybirat ryby
Vétsinu ryb, které gkolni jidelny nakupuji jsou ryby mrazené. Jejich kvalita se mize lisit.

Chlazené ryby
Ryby, které byly vyloveny na moti, zmrazeny a rozmrazeny a jsou ddle nabizeny jako chlazené. Nebo

sladkovodni ryby z ¢eské produkce - které se proddavaji pfi teploté 0 az 5 °C.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mofi)
Ryby byly zpracovany a zmrazeny piimo na palubé lodi, je$té na mofi. Povolend prodleva mezi vylovem a

zmrazenim je cca 30 minut. Rychlym zmrazenim dochdzi k tvorbé malych krystalkd ledu. P¥i tepelné dpravé
se uvolni méné vody. Toto zpracovdni zaruduje, ze se do vyrobkd nepfiddva voda ani aditivni latky.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na pevniné)
Vylovené ryby se na lodich skladuji pfi teploté tajiciho ledu a zpracovavaji a mrazi se az na pevniné.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mo¥i i na pevniné)

Ryby se zmrazi na moti hned po vyloveni. Odvezou se na pevninu, tam se rozmrazi,
zpracuji (vykuchayji, filetuji a podobné), znovu zmrazi, a pak teprve putuji ddl. Lze tict,
ze ,double frozen” je nejhori mozny zplsob zpracovdni ryb. Aby se ptedeilo
hlubokému vysychdani takto zpracovanych ryb, je potteba do nich pfidat vodu. Na
obalech pak ve slozeni naleznete stabilizatory napt. E451 &i E452.



Jak vybirat vyrobky z ryb

Obalované ryby

Sledujte informace na obalu potraviny. Pokud chcete vyrobek zapsat do SK, pak by mél obsahovat
minimdaln& 60% rybiho masa a max. 0,8 g soli /100 g potraviny. A nesmi obsahovat ptidatné latky.
Do SK se zapie pouze podil masa. Pokud koupite potravinu s hor§im slozenim, pak ji nezapisujete
do SK, ale nabidnout ji mozete.

Rybi vyrobky

Jednd se o rybi burgery, rybi kuli¢ky, rybi parky...Sledujte opét informacemi na obalu potraviny.
Pokud chcete vyrobek zapsat do SK, pak by mél obsahovat minimalné 60% rybiho masa a max. 0,8
g soli /100 g potraviny. Do SK se zapi$e pouze podil masa.

Pokud koupite potravinu s hor$im slozenim, pak ji nezapisujete do SK, ale nabidnout ji mozete.

RYBI maso mleté 22 %, PSENICNA mouka, fepkovy olej, pitna
voda, hrachovd vlidknina a bilkovina, KALAMARY, jedla s,
dextréza, mleta HOIVQCVZICE, cibule, |<opr, Sesnek, citron, pepf
cerny a kayensky, mletd paprika, kurkuma, latka zvyrazaujict
chut a vini: E621, kypfici latka: E503.

RYBI MASO* 65 %, STROUHANKA (PSENICNA mouka, jedla
s0l, koteni, drozdi), voda, rostlinné oleje (fepkovy a
slune&nicovy v rozném poméru), PSENICNA mouka,
bramborovy $krob, jedla sol.



Zakazané potraviny




Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

a) Dehydratované vyrobky:



Co jsou vysoce primyslové zpracované
potraviny a jak je poznat?

VPZP vznikaji kombinaci mnoha jinych potravin a slozek (v&. ptidatnych latek). Jsou vlastné takovou
,skladaékou”. Diky sofistikovanym promyslovym procesdm je mozné z rdznych potravin ziskdvat
jednotlivé jejich slozky, aby se ty ndsledn& mohly pouzit pti vyrobé vysoce primyslové
zpracovanych potravin.

Ve vysoce primyslové zpracovanych potravindch jsou tak zkombinovany pfisady jako sol, cukr,

oleje, ale i izolované latky jako nap¥. proteinové izolaty, kasein, laktéza, lepek, vysoce
fruktézovy kukufiény sirup, maltodextrin apod.

Jednoduchym kligem k rozezndni takto vysoce primyslové zpracovanych potravin je otdzka, zda
byste pfesné takovou potravinu (alespon teoreticky) zvladli pripravit doma. Pokud ne, je velmi
pravdépodobné, Ze se jednd o vysoce primyslové zpracovany produkt.



Problematické je zejména mnoistvi soli

Dehydratovany slepiéi vyvar

Ve vyrobku je 51,7 g soli na 100 g, doporuéené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i porci 250 ml obsah
soli v 1 porci &ini 3 g pouze v polévce. Dle hygienickych doporu¢eni by viak polévka méla
obsahovat do 1 g soli ve 250 ml porci. Polévka pfipravend z tohoto ptipravku sama o sobé
od&erpd



(Ne)bezpeéna “Eé¢ka”
K ¢emu slouzi “Eéka” - neboli ptidatné latky? IJsou démonizovdny, nebo redlné existuji rizika?

Kazdd ptidatnd latka, kterd prodla testovdnim a je povolena k pouziti do potravin nese
pismeno E a &iselny kdd a je bezpednd. Piestoze je toto testovdni dikladné a jednotlivé latky
jsou oznadené za bezpe&né, nehodnoti se vzajemné reakce jednotlivych pridatnych latek,
které se viak mohou v fadé potravin vyskytovat pospolu.

Tuto skuteénost je potfeba vzit v potaz zejména u déti. Naptiklad u slazenych ndpoji mohou
zkonzumovat vzhledem ke své hmotnost vysoké mnozZstvi ptidatnych latek a kombinaci s
dalsimi potravinami se jejich gkdla zvyiuje.



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

b) Ochucovadla s obsahem soli vice nez 10 g soli na 100 g nebo na 100 ml

vyrobku.



Pouziti téchto vyrobkd neni zcela zakdzdano, protoze se ptedpoklada
jejich omezené vyuziti v rdmci napfiklad asijské kuchyné, pro kterou jsou typické.

Tekuta polévkova kofeni jsou mnohem vice sland a do stravy
déti nepatfi. Jejich chut Ize nahradit naptiklad:



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

c) Stolni sladidla a potraviny véetné ndlevd a ndpoje, které sladidla obsahuji
jako potravindfskou ptidatnou latku.

V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi ohledné sladidel obezfetnéjsi nez tomu
bylo v minulosti. | proto, Zze se za&aly objevovat dikazy, ze jejich konzumace nemusi byt prospé&ina
pro zdravi.



Kde se mohou sladidla skryvat

Dezerty
Pokud ob&as davate détem v ramci obéda &i vedete dezert, podivejte se nejen na obsah cukru a
hlavni zastoupené slozky, ale také na slozeni. Pravé tam budou vyjmenovand ptipadnd sladidla.

Sterilovana zelenina a kompoty

Vzdy dobte zkontrolujte slozeni i u téchto vyrobkd.
Sladidla se v nich vyskytuji relativné asto.
Nezapome#nte na kedup a podobné vyrobky.

Napoje
Mnoho ndpojo je slazeno sukralézou - jeji ndzev moze
evokovat, ze se jednd o cukr, ale rovnéz patii mezi

sladidla.

Pozor na potraviny, kde bychom to neéekali

Tteba &ekankovy sirup, coz je vlastné vldknina byva
&asto doslazen rovnéz sukralézou. Pokud tyto a
podobné produkty pouzivate, vidy zkontrolujte slozent.



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

d) Kofenici ptipravky s ptidanou soli.

v
v



Déti od 1 do 3 let

Déti starsi 3 let

ReZeni

a E\ Stravu mohou détem pomoci mechanicky upravit
= g Strava se mechanicky upravuje s vychovatelé v détské skupiné. Pripadné je pied
'E @ ohledem na individudlni moZnosti a transportem upravena persondlem, ktery stravu
L E potfeby ditéte pfipravuje. Vétsinou se jednd o nakrdjeni masa
% 5 na mens kousky, nakrdjeni & rozmadkdni
= brambor, nakrdjeni knedlikd atp.
Sladéni je tedy otdzkou pldnovdni Pokud
- poskytovatel stravovdni doddvd stravu pro déti

EIQLTSA?;?E:T{;?E? di?‘ml’jl‘ dlo < od 1-3 let, a zarover pfipravuje stravu détem

rybou, z toho minimdlné dvokrat se W ramei nevybérového obédového jidelniho listku gtffrm r‘; ;?_Sétjﬁggsknﬂm::# ﬁ&gﬁfiﬁrﬂfkﬂgru
> poddva pokrm s rybou v radmei obéda a obsahuje hlavnl chod minimdiné 1x za 14 dnd ¢ obédy | ﬂJ dl‘f ysry

< minimadlng dvokrat se poddva pokrm s rybl pokrm (rybim pokrmem se rozumi hlavnl -

o - Me vEechny provozni dny se musi pfekryvat se
rybou v rdmci plesniddvky nebo chod, polévka nebo predkrm); drv. kv ie zaiEtovine | £kolni stravevdn
svading. V radmci obéda miZe byt Y. Ky )& za) ' '
pokrmem s rybou predkrm, polévko . i i
hebo hlavni chod. 'SI'?;rci .i.i potfeba zafadit 2x svadinku/pfesniddvku

- o _ W ramci nevybérového obédového jidelniho listku

= o Minimdlné 8x v ramci 20 prnvnzpich obsahuje hlavnl chod v 1 tydnu 2 dny bezmasy

= E ggsrif poddvd k obédu bezmasy pokrm. Frekvence zafazeni bezmasého pokrmu, véetnéd

0 G ' . . sladkych variant je shodnd, je opét potfeba pro

E g :I:LE msa:ﬁiﬁiiisﬁxiﬁéiﬁzgt ° MoZnost volby slodkého pokrmu v rdmci jednoduchost pouze dobfe napldnovat dny, kdy

E = P hlavniho chodu obéda je maximalné 1x za 2 bude bezmasy pokrm nabizen.

= obéda. . . .

L tydny bez ohledu na jeho zafazeni v konkrétnim

vybéru.




Sladké presnidaviy/svadiny

Sladké varianty pfesniddvek a svadin
se poddvajl maximdlné Bx v ramei 20

provoznich dnd.
Za sladkou variantu pfesniddvek a

svadin je povaZovdn pokrm s volrymi
cukry.
Volnymi cukry se rozumi pridané cukry

o cukry plirozené se vyskytujicl v medu,

sirupech, ovocnych a zeleninowvych
Stdvdach a koncentrovanych Stdvach.

Sladkée varianty presniddvek a svadin jsou
nabizeny maximalné 2x tydné. Zo sladkou
variantu pfesniddvek a svadin je povoZovan
pokrm s valnymi cukry.

Volnymi cukry se rozumi cukry, které jsou

1. priddvané v pribéhu pfipravy nebo wyroby
ndpoje nebo potraviny, a to zejména glukdza,

fruktdza, glukdzovofruktézovy sirup a sachardza,

nebo

2. obsoienéd v medu, sirupu, zeleninovych o
ovocnych Stavdch, nektarech, susenych
zeleninowvych a ovocnych Stavach nebo
koncentrovanych zeleninowych a ovocnych
Etavach.

Sladké varianty svadin a pfesniddvek mohou byt
nabidnuty | méné dasto, je tedy moZné zvolit
vhodnou frekvenci, kterd bude provozné
wyhowujicl tak, aby poskytovatel nemusel
pfipravovat pro kaZdy provoz pfesniddvky a
svaciny jing.

Sladké potraviny

Cukrarskeé vyrobky, sladké trvanlivé
pedivo, cukrovinky, cokoldda a
cokolddoveé bonbony se nepodavaiji.

Omezeni pouze frekvenci sladkych variant
hlavnich chodd, sladkych variant pfesniddvek o
svadin a frekvence poddvdni dezertd s volnymi
cukry

Pokud je v ramci skolniho stravovani nabidnut
hlavni chod, svadina &i pfesniddvka obsahujici
cukrdrské wyrobky — napf. cokolddu, nelze je
podat détem ve véku 1-3 roky.

Bud je nabidnuta alternativni varianta, nebo je
cukrovinka (napf. cokoldda) v édsti pokrmi
uréenych mensim détem zaménéna za jinou
ingredienci & vwnechdna. Napfiklad pokud je
krupicovd kase postrouhand cokolddou, zvoll se
malym détem jejl ochucenl napf. kokoem a
cukrem.

Mebo pokud je joko dezert nabidnuto trvanlivé
petivo — typu oplatky, tento wyrobek se nepodd
détem od 1 do 3 let véku.

Pokud joko dezert pfipravuje jidelna viastni
muffiny s ¢okolddovymi pecickami, &ast muffind
pro mladsi déti piipravi bez nich napiiklad jen

s gvocem.,




Sladké dezerty

Joko dezerty v rdmci obéda se
nepoddvaji mlééné vyrobky
s pridanym cukrem.

Limituje pouze mlééné vyrobky, jemné
pedivo je moZné pfipravovat a poddvat

jako dezert, vidy viok méjte no paméti,

Fe pfernira cukru je pro déti nevhodnd

Woramci mésice je moiné maximdlng 1x k obédu
a 1x k veceri podat dezert s volnym cukrem.

Omezuje frekvenci veskeré podoby dezertd, které
obsahuji cukr valny.

Aby se jednim dezertem mohly pokryt
poZadavky obou vyhldiek soudasné, je potfeba
pfipravit napfiklad mlééné vyrobky viz strana 16

—tim budou splnény poZadavky vwhldsky no
stravu pro déti ve véku od 1 do 3 let a zdrover?

pro Skolni stravu s tim, 2e takoveé dezerty |ze
zafozovat libovolny podet v mésici.

Ddle je moEné pripravovat napiiklad viastni
jemné pedivo, a aby se dostdlo opét obéma
vyhldskdm najednou, pak je takoveé jemne pedivo
moZno nabidnout 1x mésidné.




Pitny reZim

MNapoje s volnymi cukry se nepodavaiji.

Pitny reZim:

W oramici Skolniho stravovani je zakdzano nabizet
nealkoholické napoje bez obsahu mléka
obsahujici volné cukry. Volnymi cukry se rozumi
cukry, které jsou

1. pfiddvané v pribéhu piipravy nebo wyroby
ndpoje nebo potraviny, a to zejména glukdza,
fruktdza, glukdzovofruktdzovy sirup a sachardza,
nebo

2. obsaZené v medu, sirupu, zeleninovych o
ovocnych stavdch, nektarech, susenych
zeleninovych a ovocnyeh Stavach nebo
kancentrovanych zeleninowych a ovocnyceh
stavach.

Obsahuji-li ochucend mléka, ochucené mlééné
napoje, ochucené napoje s prfidavkem mléka
nebo jejich ochucené rostlinné alternativy volny

cukr, |1ze je poddavat v ramei ohédd maximdlng 1x
meésiéng, maximdlng 2x mésidné v ramci

prfesniddvek a svadin a maximalné 4x mésicné v
rdmci celodenniho stravovdni. K takovymito
ndpojim jsou vidy poddvany na vybér ndpoje
bez miéka a bez volmych cukrd.

Ke sladkému pokrmu se poddvd pouze voda, |
miléko, mlééné ndpoje bez volného cukru, ndpaoje
s pfidavkem miéka bez volného cukru, jejich
rastlinnég alternativy bez volného cukru nebao
nedlkoholické ndpoje bez volného cukru.

Détern od 1-3 let véku jsou nablzeny pouze
ndpoje bez volnych cukrd nehledé na to, zda
obsahuji mléko & nikoli.




Mlécné vyrobly

Zakoupené jiz ochucené mlééné
vyrobky |ze poddvat v rdmci snidané,
presnidavky nebo svadiny, pokud

neobsahuji vice ne? 11q cukrl ve 100 g
vyrobku.

Je-li jako souddst snidané, pfesniddvky
nebo svadiny pfipravovan ochuceny
mléény vyrobek nebo jeho ochucend
rastlinnd alternativa, je maximalni
obsah pfidoného cukru 5 g na 100 g
pouZitého mlééného vyroblku.

Requluje pouze frekvenci sladkych pfesniddvek
a svadin

Pokud tedy jsou poddvany ke snidanim,
presniddvkam &i svadindgm ochucené mlééné
produkty jednd se o sladkou variantu pokrmu.
Pro £kolnl stravovani tedy plati, 2e se nesmi
nabizet ¢astdji neZ 2x tydné, a pro zjednoduseni
pfipravy stravy, aby byl soulad i s vwhidSkou
regulujicl stravu pro miad&l déti, je potfeba
vybirat takove vyrobky, které maji ve vwiivovych
udajich na etiketé uvedeno u kategorie .z toho
cukry” hodnotu maximalné 11 g cukri/100 g
vyrobku.

Aby bylo fefeni jednodussi, je moéné nabidnout
opét 2x tydné nebo ménékrat ochuceny miéény
vyrobek, do kterého je pfidano max. 5 g cukrd na
100 g mlééneho wyroblku.

Pokud vEak nabidnete mlééné vyrobky bez
volného cukru - viz strana 16, je moZné je
zafozovat bez omezeni.




Zakdazané potraviny

Ma pfipravu pokrmd se nepouivaji
dehydratované vyrobky, jde-li o
polévku, piisady do polévky, bujdn,
vywar, omadcku, Stdvu a zdaklad pokrmu
ochucovadla, stolni sladidla ani
potraviny a napoje, které sladidla
obsahuji jako potravindrskou piidatnou
|tk

Ma pfipravu pokrmd se pouZiva pouze
nepdlivé a nedrazdivé kofeni a smési
koreni nebo kofenici pripravky bez
pridané soli a cukru.

Ma pfipravu pokrmd se nepouZivaji
masné vyrobky a masné polotovary

Mepoddavajl se syry s plisni na
povrchu, s plisni uvnitf hmoty,
dvouplisfiove, v solném ndlevu a syry
s vy55im obsahem soli nez 1,5 g na
100 g vyrobku.

Ma piipravu pokrmd v rdmci Skolniho stravovani
je zakdzdno pouiivat ndsledujicl wyrobky:

a) Dehydratované vyrobky: polévko, prisady do
palévky, bujon, wywar, omadka, stava a zdklad
POKITIL.

b) Ochucovadla s obsohem soli vice nek 10 g saoli
na 100 g nebo na 100 ml vyrolku.

c) Stolni sladidla a potraviny vietné ndlevi o
ndpoje, které sladidla obsahuji joko
potrovindrskou pridatnou latku.

Ma pfipravu pokrmid v rdmci 2kolniho stravovani
je zakdzdno kofenicl pripravky s pridanou soli.

Pokud by se mé&lo wyjit v rdmci pfipravy stravy
vstric obéma vyhldskam je potreba pri pipravé
stravy i starsim détem nepouzivat dochucovadia.

Mebo je moiné vhodnd pouiit, ale pouze do Easti
pokrmd, které jsou uréeny détem starsim, pro
které plati principy Skolniho stravovani.

Obecné neni potfeba pouZivat kofenicl pripravky
se soli, i cukrem. Pro intenzivnégjsi chut kofeni je
vhodné ho orestovat na oleji, silice se uvolni a
prdvé v tuku se rozpoustéjl.

Déti vétZinou maji rddy | jednoduché chté a ne
premiru intenzivniho kofeni. V soudasné dobé je
na trhu Siroké spektrum kofenicich piipravki bez
soli i cukru.

W pfipadé, 2e v rdmci Skolniho stravowvdni
pripravujete pokrmy obsahujicl masné vyrobky i
polotovary, je potfeba mladsim détem nabidnout
alternativy bez nich, & je do &dsti pokrmd, které
jsou jim uréeny nepfidat.

To plati'i pro pfesniddvky o svadinky. Pro malé
déti od 1 do 3 let véku neni vhodné zafazovat ani
sunku. Je viak moZné napiiklad z vafeného di
peceného masa piipravit viastni pomazdnku.

Asi neni problémem vybirat pro potfeba svadinek
a pfesniddvek &i pro vafeni obédd syry
s obsahem soli do 1.5 g/ 100 g vyrobku.

W pfipadé, Z2e byste malym détem nabizeli saldty,
vidy zamérite napfiklad balkdnsky syr, &i syr feta
za mozzarellu.




