Clanek pro rodice
Doporucena pestrost stravy a spotiebni koS

Doporucena pestrost v jidelnim listku

Doporucend pestrost stravy v ramci Skolniho stravovani neni oficialné stanovena, existuje
pouze jako pomﬁcka. Vznikla na pracovisti Krajské hygienické stanice Usteckého kraje se
sidlem v Usti nad Labem, Uzemni pracovisté Teplice s odbornym pFispénim Mgr.
Slavikové. Tato doporucend pestrost vychdzi z pozadavkl na zdravou vyZivu a byla
propoditdna programem Nutricom tak, aby splfiovala pozadavky legislativy a byla
jednoduchym navodem, jak zkombinovat jednotlivé potravinové komodity, aby byl
splnén spotrebni kos. Doporucena pestrost stravy stanovuje, kolikrat v mésici ma byt do
jidelniho listku zarazen urcity druh pokrmu: rybi, mlé¢ny, lusténinovy atd.

Spotfebni ko$ vychazi z dosud platnych doporucenych vyZzivovych davek, je uveden ve
vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, MSMT CR a je zavazny.

Pokud hodnotime jidelni listek, je pro nas dlleZité nejen to, Ze je naplnény spotiebni kos,
ale také to, jakym zplsobem je naplnén:

« Zda déti nedostavaji pfiliS mnoho uzenin a vepfového masa na ukor libovéjsich
druh( masa ¢&i bezmasych pokrmd.

« Zda déti nedostdavaji pFili§ mnoho smaZenych a sladkych pokrmd.

« Zda déti nedostavaji pfilis malo zeleniny at jiz varené, syrové nebo naopak, zda
neprevazuje zelenina sterilovana.

« Zda déti nedostavaji priliS malo rybiho masa a lusténin.

Poznamky k tabulce
Polévky

« Preferujeme zeleninové polévky nebo polévky se zeleninou s rozmanitymi
obilninovymi zavarkami (pohanka, jahly, kuskus).

« Luét&niny nemusi byt vzdy hlavni slozkou v polévce, ale miZzeme vyuZivat i
lusténinové zavarky, lusténiny jsou tak Iépe stravitelné. Do lusténinovych polévek
nepridavame uzeniny.

« Drozdové polévky jsou hodnotnym zdrojem vitaminQ, obzvlat& vitaminG skupiny
B a jsou také vyznamnym zdrojem bilkovin.

« U vyvarQ preferujeme zeleninové vyvary, masové vyvary uzivdme umirnéné.
Nepouzivame vyvary z uzeného masa a uzenych kosti.

Hlavni jidla

« Preferujeme dribeZi maso nebo vepfové libové, které je Iépe stravitelné a ma
mensi obsah tukd.

« Rybi maso by se v jidelnicku mélo objevit alespon 2x do mésice.

« Bezmasé pokrmy zafazujeme 1x tydné&, mizeme vyuZit nasledujici jednoduché
opakujici se schéma: jeden tyden: 3x masovy pokrm 1x sladky pokrm a 1x
bezmasy. Druhy tyden: 4x masovy pokrm a 1x bezmasy pokrm.


http://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1105

Prilohy

« Usilujeme o to, aby pfilohy byly v JL rovhomérné prostridany.

* SnaZime se vyuzivat i méné obvyklé typy priloh jako napfiklad - jahly, pohanka,
kuskus, ovesné vlocky, kroupy, bulgur, atd.

« U knedlikd mizeme vedle klasické mouky vyuZit i méné obvyklé druhy, napf.
cizrnové, pohankové, celozrnné a jiné zajimavé alternativy.

Dalsi obecné zasady

« Snazime se neprekracovat doporuceni maximalné 1 smazeného pokrmu v mésici z
divodu prokazaného negativniho vlivu na zdravi konzumentd.

« Omezujeme nebo Uplné vyfazujeme pouzivani uzenin v polévkach a hlavnich
jidlech z dGvodu vysokého obsahu tuk{ a soli.

« Snazime se o to, aby kazdy den byla podana zelenina, at jiz v polévce, hlavnim
pokrmu nebo salatu, jediné tak se stravnici nauci, Zze zelenina k jidlu
neodmyslitelné patfi. Nezapominame také na ovoce.

OVOCE A ZELENINU stfidavé zafazovat jako pfFilohu k presnidavkam a
odpolednim svacinam co nejcastéji. PFfednost davat ovoci a zeleniné s vysokym
obsahem vitaminu C.
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