Doporucena pestrost stravy a spotrebni kos
(zdroj: KHS —Usti nad Labem, prac. Teplice)

Doporucena pestrost stravy v ramci Skolniho stravovani neni oficialné stanovena, existuje pouze jako
pomiicka. Vznikla na pracoviéti Krajské hygienické stanice Usteckého kraje se sidlem v Usti nad
Labem, Uzemni pracovisté Teplice s odbornym pfispénim Mgr. Slavikové. Tato doporucena pestrost
vychazi z pozadavk( na zdravou vyzivu a byla propocitana programem Nutricom tak, aby spliovala
poZadavky legislativy a byla jednoduchym ndvodem, jak zkombinovat jednotlivé potravinové
komodity, aby byl spInén spotfebni koS. Doporucend pestrost stravy stanovuje, kolikrat v mésici ma
byt do jidelniho listku zafazen urcity druh pokrmu: rybi, mlécny, lusténinovy atd.

Spotiebni ko$ vychazi z dosud platnych doporucenych vyzZivovych ddvek, je uveden ve vyhlasce
¢. 107/2005 Sb., o $kolnim stravovani, MSMT CR a je zavazny.

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

e Zda déti nedostavaiji ptilis mnoho uzenin a veprového masa na ukor libovéjsich druh masa ¢i
bezmasych pokrmu.

e Zda déti nedostdvaiji pfilis mnoho smazenych a sladkych pokrma.

e Zda déti nedostavaiji pfilis malo zeleniny at jiZ varené, syrové nebo naopak, zda neprevazuje
zelenina sterilovana.

e Zda déti nedostavaiji pfilis malo rybiho masa a lusténin.

Presniddvky:

1x med nebo dZzem

1x domdci pecivo s ovocem nebo tvarohem

2x kase (vlockova, krupicova, kukuti€na, jahlova, ryZzovd) nebo mléény vyrobek
3x rybi pomazanka

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

4x syrova pomazanka

1x drozd'ova pomazanka

2x zeleninova pomazanka

1x Sunka

2x dle moznosti

Polévky

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

e Lusténiny nemusi byt vidy hlavni slozkou v polévce, ale mizZeme vyuzivat i lusténinové
zavarky, lusténiny jsou tak Iépe stravitelné. Do lusténinovych polévek nepfidavame uzeniny.

e Drozdové polévky jsou hodnotnym zdrojem vitamin(, obzvlasté vitamin( skupiny B a jsou
také vyznamnym zdrojem bilkovin.

e U vyvaru preferujeme zeleninové vyvary, masové vyvary uzivame umirnéné. Nepouzivdme
vyvary z uzeného masa a uzenych kosti.

Hlavni jidla

e Preferujeme dribezi maso, které je |épe straviteIné a ma mensi obsah tuka.

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

e Mezi,jiné” druhy masa mUZete zaradit krdlika a zvéfinu, které jsou cenény pro nizky obsah
tukd.



e 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.

e K bezmasému pokrmu neni nutné pridavat masovou polévku, nevadi, pokud stravnici maji
jeden den v tydnu leh¢i bezmasy pokrm. V soucasné dobé je doporuceno plnit spotfebni kos
masa spise ke spodni hranici (75 %) a lusténiny a zeleninu spiSe k horni hranici.

Prilohy

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

e SnaZime se vyuZivat i méné obvyklé typy pfiloh jako napfiklad — jahly, pohanka, kuskus,
ovesné vlocky, kroupy, bulgur, atd.

e U knedlikl mGzeme vedle klasické mouky vyuzit i méné obvyklé druhy, napf. cizrnové,
pohankové, celozrnné a jiné zajimavé alternativy.

Odpoledni svaciny

4x ovocny nebo zeleninovy salat

3x domaci pelivo-ovocné, tvarohové, makové

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

3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pomazankou

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

OVOCE A ZELENINU stridaveé zarazovat jako prilohu k presnidavkam a odpolednim svacindam co
nejcastéji (nejlépe denné). Pfednost davat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

Dalsi obecné zdsady

e SnaZime se neprekracovat doporuceni maximalné 1 smazeného a 2 sladkych pokrm{ v mésici
z dvodu prokazaného negativniho vlivu na zdravi konzumenta.

e Omezujeme nebo Uplné vyfazujeme pouzivani uzenin v polévkach a hlavnich jidlech z divodu
vysokého obsahu tukU a soli.

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

Za dobu naseho hodnoceni jidelnich listk(i musime konstatovat, Ze jidelni listky jsou rok od roku lepsi.
Vidime, Ze se sleduji nové trendy ve vyZivé a snaha uplatiovat je v praxi, a to nejen s ohledem
na pestrost a napaditost, ale také se zfetelem na jejich vhodnost pro déti.



