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1. Pyramida - pestrost daného jidla
2. ND - pestrost v mésici-frekvence zarazeni potraviny v mesici
3. SK - mnozstvi potravin

Mnozstvi x Ffrekvence (pestrost)

Jablka x hrusky
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PESTROST NA TALTRT

Kazdé jidlo by se melo skladat ze vsech pater pyramidy
VyZIVy

VYUZITI PYRAMIDY VE SKOLNIM STRAVOVANI
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hraskova polévka, kure tandori, ryze,
mrkvovy salat, voda
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- Souborem doporuceni, ktera maji vést skolni jidelny k nutricne vyvazenému a pestremu jidelnimu
listku.

- Nutricni doporuceni je doplnujici metodikou ke spotrebnimu kosi. Nenahrazuje ho!
- Nutricni doporuceni nejsou myslena direktivne. Metodika je dobrovolna.
— Nutricni doporuceni jsou obecné konstruovana na 20 stravovacich dno (tedy 4 tydny).

- Pokud je v meésici stravovacich dnu vice, je to zohlednéno (napr. navysenim cetnosti jidel s veprovym
masem na 5x mesicne atd.]



- Nutricni doporuceni nepopisuji vsechny potraviny.
- Nepopisuje ty, kterych byva v jidelnim listku dostatek (napr, brambory, mléko, mlécné vyrobky, vejce..).
Rovnez popisuje pouze néktere druhy masa. Ty, které popsany nejsou, je mozné zarazovat libovolné dle
uvazeni a moznosti. To plati i pro masové vyvary, ¢i polévku s masem.

- Toto je potreba pri vedeni skolnich jidelen zminit a zdUraznit - aby se mylné nedomnivali, ze potraviny,
které nejsou popsany se nemaji predkladat.

- Dodrzovani stanovenych zasad se boduje - pozitivni stav je ohodnocen pridélenim bodu. Pri
hodnoceni se body nestrhavaiji.

- Ciselné vyjadreni ma k dispozici pouze hodnotitel (odborny zaméstnanec organU ochrany
verejného zdravi. )
- Body skolni jideIné sdélovany nejsou. Ciselna hodnota totiz neukazuje chyby, nenavrhuje moznost:i
napravy, nerika nic o tom, co je spravné a v cem by jidelna méla pokracovat dale.



- Skola obdrzi slovni hodnoceni, které by mélo popisovat sou€asny stav, jiz
dosazena pozitiva jidelnicku a také nedostatky spolu s konkretnimi
moznostmi jejich napravy. Ve slovnim hodnoceni se objevi také stanoveni

nedostatku, ktery je nutno resit jako prvni, protoze nejvyrazngji negativne
ovliviuje kvalitu jidelnicku.

Pri zavadeni zmen plati prednostne pravidlo - zavadeni
vzdy jen jedné zmeény samostatne.



DOLEVKY

Rozpis na 20 stravovacich dnu
12x zeleninova

3-4x lusteninova

4-5x jina Eolévka, kterou NDvn,estanovaﬁ (masovy vyvar, masovy krem,
presnidavkova s masem, drozdova, rybi, houbova aj.]

Pro zarazeni polévky mezi zeleninoveé, je potreba alespon orientacné znat porci
zeleniny, ktera je v polévce pouzita - viz Radce 3

Tip; pokud chce jidelna zaradit 2x tydnée polévku s masem je mozné podat

d v . v

zeleninovou polévku s lusteninou a usef%t tak prostor pro dalsi masovou.



Zeleninove (12x mésicné)

Tyto polévky by mely v jidelnicku prevazovat, protoze pomahaji zvysovat prijem zeleniny. Nekteré druhy zeleniny jsou po
tepelné Uprave stravitelnégjsi.

Mezi zeleninové polévky radime nasledujici:

Jednodruhové (nebo prevazuje jeden druh zeleniny) - kvétakova, brokolicova, mrkvova, Spenatova,
kapustova, fazolkova, celerova, porkova, kedlubnova, hraskova, dynova, zelna

Zeleninove vyvary

Mixované a pasirované (rajcatova)
/eleninové krémy (s pridavkem smetany ¢i mléka) - hraskovy krém, dynova, Spenatova, porkovy krém...
Presnidavkové polévky (bezmaseé) - zahusténé a vydatné polévky jako jsou bramboracka, zeleninovy borsc,

drstkova z hlivy...

Masové vyvary a polévky s masem ¢i uzeninou mezi zeleninové polévky nikdy neradime - ani kdyz obsahuji zeleninu.

? Bod je splnén, pokud jidelna mésicné nabidne alespon 12x zeleninovou polévku,
ktera spada do nekteré z vyse uvedenych kategori.
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Lusteninova (3-4x meésicne)
Lusténinové polévky pomahaji zvysit prijem rostlinnych bilkovin, které maji v jidelnicku prevazovat. Lusténiny jsou lépe stravitelné a détmi lépe prijimané,

pokud je podavame v mensim mnoZzstvi, coz je mozné praveé prostrednictvim polévek. Déti velice dobre akceptuji mixované lusténinové polévky.

Mezi lusténinové polévky radime nasleduijici:

Klasicka lusténinova polévka ¢ockova, hrachova, cizrnovy krém...

olévky s mensim pridanym mnozstvim lusténin (fazole, cizrna,

Polévka s pridanou lusténinou / s men3im pridanym mnoZstvi | izrna
ofu, lusténinové vlocky..J jako jsou minestrone Ci hrstkova polévka.

Polevka zahustena rozvarenou lusténinou, ¢i . moukou  polévky zahusténé lusténinami (Eervenou Eockou, bilymi
fazolemi..) Existuji i lusténinové mouky (hrachova, fazolova, cizrnoval

Polévka se sojovym masem, tofu, tempehem

Pokud lusténinova polévka zaroven obsahuje maso, stale ji fadime do lusténinovych polévek.

Pokud je pri priprave lusténinové polévky pouzita uzeninu, pak tuto skutecnost zaznamename do kolonky pouziti uzenin (u hlavnich jidel)

Nekteré polévky (napr. minestrone) mizeme zaradit zaroven mezi zeleninové i lusténinové.

Iﬁ Bod je splnéen, pokud jidelna mésicne

el e =T —
o —_—
= e bt o

D

=




Masové vyvary a masové polévky

ND je neresi, dle praktickych zkusenosti je skoly zarazuji cca 2x tydné. Pokud skola bude sestavovat jidelnicek dle ND - je
na ne prostor asi 1-2x tydné. S tim, ze bychom méli dbat na dostatek zeleniny v takovéto polévce.

Dle receptur pro sSkolni stravovani se do masovych vyvaru pridava cca 20g zeleniny na porci/dosp.

Dle uvazeni je mozno tuto zeleninu zapocitat jako /2 carky do tepelné upravené zeleniny.

Pozor na polévky - masové vyvary, ve kterych neni maso (polévka je z dehydratovanych smési). Takovyto zpusob vareni
v nasem projektu nedoporucujeme.

.o

Chvalime ty SJ, které uvazuji ekonomicky - kdyz je napf. hovézi vyvar - pak hovézi varené v polévce vyuziji napf. k
rajské, ci koprovce.

Masové polévky je nejlepsi zarazovat pred jidla s polovicnim mnozstvim masa (rizoto, Spagety - v recepturach pro
skolni stravovani je u takovychto jidel mensi mnozstvi masa.]



Obilné zavarky (1x tydne)

Mezi tyto zavarky nepocitame klasické testoviny (nudle, muslicky, pismenka...J, noky z bilé mouky (kapani...).
Naopak mezi ne pocitame: obilné vlocky (ovesné, jahlové, ryzove, pohankove) - zahustuji

jahly,

kroupy,

pohanku,

kukuricnou krupici (polentu),

bulgur, spaldu

kuskus (obycejny, celozrnny, jecny, Spaldovy),

noky (Spaldoveé, celozrnna jecna mouka i z vlocek)

celozrnné téstoviny



Kombinace polévek a hlavnich jidel

Ve vetsine pripadu by melo platit:

Bezmasy pokrm = bezmasa polévka
Husta polévka = lehci hlavni jidlo
Nezahustena polévka typu vyvar = sytejsi hlavni jidlo

Ne bila polévka a bila omacka (cervena polévka, cervena omacka atd.)

5

Bod je splnén, pokud jsou kombinace vétsinou vhodné. To znamena, ze pred

bezmasy pokrm nejsou zarazeny masoveé polévky a pred sladky pokrm nejsou

zarazeny masove polev l’f




HLAVNI JIDLA

drubezi ¢i kralici maso minimalne 3x

Veprove maso maximalne 4x

ryba 2-3x

zeleninove bezmase jidlo 4x (vcetne lusténinovych jidel]
sladkeé jidlo maximalne 2x

12 dnU s masem a 2 dny s rybami
Cca 4-8x je moznost mit cervené maso bohatsina Fe
S durazem na vybér méne tucného a u drubeze s prevahou masa bez kuze



19 strav. dni 20 strav. dni 21 strav. dni 22 strav. dni 23 strav. dni

HLAYNT TIDLO

Drdbez, kralik bx bx b bx 5x
Veprove 4x 4x 4x (5x] X SX
Ryba 2% 2% 3x (2x] 3x 3%
Bezmaseé 4x 4x 4x 4x 4x
Sladké I 2X 2X 2X 2X

Ostatni maso (hovézi...) 4x 4y bx 4y 4x




Drubezi maso a kralik (min. 3x mesicne)

Drubezi rozumime kurata, slepice, kroty, perlicky, kachny, husy a husokachny.
Drubezi ci kralici maso v ruznych Upravach by se na jidelnicku deti mélo objevit

v sV v

alespon 3x mesicné.

Stridmeé zarazujte drubezi maso s kuzi, kuze obsahuje hodné tuku a je bohata i
na cholesterol.

Jelikoz je masovy den zarazen 12x v mésici je potreba alespon u platkového
mMasa navysit normu.




Ryby (2-3x meésicné)

Rybu je treba do jidelnicku zarazovat minimalne 2x meésicne.
Stridat jak sladkovodni, tak morske ryby. S vétsim zastoupenim morskych ryb

Ve o

zarazujte.

Minimalizujte podavani smazeného filé, rybich prstu %pouze 22% masa u levnych vyrobku) ci

obalovanich rybich polotovaru (nevite co kupujete). Tyto Upravy prinaseji nejen nadbytecny

EFijem tuku, ale zejména nezadouci latky, které pri nesetrném smazeni vznikaiji. Pri smazeni
y nikdy nemeél vznikat namodraly kour.

/a rybi pokrm je povazovana i rybi polévka

Vyuzivat se mohou i rybi konzervy - na pomazanky, na téstoviny...



Veprové maso (max. 4x mesicne)

Prednostne libové

Pokud ma mesic vice nez 20 stravovacich dni, zvysuje se limit na S porci
veprového masa.

Mezi veprové maso zapocitavame také vice druhové mleté maso v
odpovidajicim pomeru. Pokud tedy mleté maso bude smeési hoveziho a
veprového v pomeru 11, pocitame veprové maso za pul carky.

Uzeneé veprové maso zapocitavame zaroven do uzenin i veprového masa.
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? Jidelna bod splni, pokud se v jidelnicku vUbec neobjevi uzeniny ani uzené maso

- !
(ani v malém .‘_.HAI#:T:T.__
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Uzeniny

Uzeniny jsou casto détem nabizeny na snidane, svaciny i vecere, proto by do skolniho
stravovani nemely patrit.

Bodove ocenujeme ty jidelny, které se s timto poperou.

V prubehu proéektu bychom radi, aby Zdravé skolni jidelny nepodavaly uzeniny k
lusteninam, aby je nedavali do polevek, a aby nesu]plovaly maso (uzené k
bramborové kasi, obaleny salam k bramborove kasi...

U tradicnich pokrmu (kde je i uzeniny ménél- sunkofleky, knedliky plnéné uzenym

masem, takovéto jidlo ponechavame ve frekvenci max. 1x mesicne s durazem na

VeV

kvalitnejsi a méne tucne uzeniny. Opatrné solit

Jidlo s uzeninou je dobré vyvazit porci zeleniny (salat i tepelne upravena zelenina -
zdroj drasliku)



Bezmasa jidla (4x mesicne)

Bezmasa znamenaji BEZ MASA - nejsou to jidla veganska bez jakékoli zivocisné slozky.

Mezi tato jidla radime plnohodnotna zeleninova a lusteninova jidla, jejich vzajemné
kombinace a kombinace s obilovinami ¢i bramborami

PInohodnotné jidlo musi obsahovat bilkoviny, sacharidy i tuky. V pripadé zeleninovych jidel
tak je zapotrebi pridat mléko, smetanu, syr ¢i vejce.

Lusteniny staci vhodne zkombinovat s obilovinou (napr. chlebem, ryzi, kuskusem, bulgurem).
Pozor zde hovorime jen o bezmasych jidlech, lusténinova mohou byt i s podilem masa.

Mezi bezmasa jidla nepatri pokrmy s uzeninou, slaninou, spekem, sunkou, klobasou a jinymi
formami masa, a to ani v pripade, ze je jejich pouzité mnozstvi maleé.

Tato jidla pokladame za odlehcena (co se tyce masal. Neni je potreba kombinovat s
masovymi vyvary, masovymi krémy ¢i masovymi polévkami!



Sladka jidla (2x meésicne)

Sladka jidla by se na taliri deti nemeéla objevit vice nez 2x mesicne.

..........

Idealni variantou je doplnit takové jidlo ovocem, orechy ci seminky. Vhodné je také pouzit jiné nez
tradicni obiloviny (celozrnné mouky atd.). Pridavkem cerstvého sezonniho ovoce zvysite nutricni
hodnotu a muUzete pak pridat i ménée cukru

Sladké pokrmy muzete z jidelnicku vynechat Gplné (nahradit je bezmasym slanym jidlem) a misto nich
detem jako dezert servirovat malé sladké jednohubky - nepecené jahelné kulicky, vlockové cookies
(pecené placicky, hrudky), slehané tvarohy se susenym ovocem a orisky, malé kousky kolact a buchet z

celozrnné mouky.

Ovesna kase (10 porci) :

ovesné vlocky
mléko

sul

cukr krupice
cukr moucka

kakao

maslo

Nevhodné receptury pro

~00g Skolni stravovani:
3000g Na 1 porci je 25g cukru - tj. 5
5g kostek v kasi a jedna kostka
200g na posypani

o0g

208

120g




Lusteniny (1-2x mesicne)
Obsahuji velké mnozstvi bilkovin a zaroven s sebou neprinaseji nasycené tuky jako zivocisné
potraviny.

V dobach nedostatku masa slouzily jako zdroj bilkovin. Jsou zaroven hodnotnym zdrojem
vitaminy a mineralnich latek a rovnéz vlakniny. Proto by v jidelnicku nemély chybét.

/a lusténinova jidla povazujeme:
I. Lusteninova hlavni jidla - napriklad ¢ocka nakyselo ¢i hrachova kase

2. Jidla s pridavkem lustenin - rizota, téstoviny, sekané, karbanatky, gulase s
pridavkem lusténin - nastaveni, zahusteni...

3. Jidla s tofu, tempehem ¢i lusténinovymi moukami

Lusteninoveé jidlo muze byt bezmasé (nejlepe doplnéné obilovinou), lusténiny také mohou
byt soucasti masitého pokrmu, kde slouzi jako nahrada casti masa. Pokud je lusténinovy
pokrm bezmasy (napriklad cocka se zeleninou a chlebem), pak ho radime zaroven do
lusténin i bezmasych jidel.



Lusteniny (1-2x mesicne)

Pokud se nam podari lusténiny vhodné zkombinovat s obilovinami, ziskame jidlo s
dostatkem plnohodnotnych bilkovin i bez zarazeni masa ci vejce. Prikladem takovych jidel
mohou byt fazolovy gulas s chlebem, zeleninové rizoto s cervenou cockou ci halusky se zelim
a bilymi fazolemi.

Zeleny hrasek, fazolove lusky, kukurice - v konzerve (i mrezenal jsou zelenina

Naopak na trhu se objevuje i rada vyrobku z lusténin:
Vlocky hrachové

Hrachova mouka
Cizrnova mouka

Teéstoviny z lusténinovych mouk




Lusteniny (1-2x mesicne)
Vyhoda lustenin, ze nemaiji pachovou stopu, proto se daji vyborné kombinovat

Lusteéniny Ize nenasilné schovat - prikladem je cervena cocka, ktera se dobre rozvari a Ize
pouzit na zahusteni, nastaveni polévek, ci ke kombinaci s bramborovou kasi

Hlavni zasadou je nekombinovat lusténiny s
uzeninami



PRELOHY

Nutricni doporuceni nijak nelimituje brambory a vyrobky z nich, protoze jich je ve strave
dostatek.

ND popisuje frekvenci zarazovani houskovych knedliku a obilovinovych priloh.

Snazime se omezit obycejné houskové knedliky, obycejne téstoviny a nahradit je nutricne
hodnotnéjsimi vyrobky napr. z celozrnnych obilovin.



Houskovy knedlik (2x mesicne)

Vhodné je, abychom je nahradili napriklad knedliky spaldovymi (pak jidlo pocitame do
obilovin) nebo cizrnovymi (lusténiny).

Je mozné kombinovat na taliri dva druhy knedliku, obycejny houskovy a Spaldovy - aby si
deti zvykly postupné

Pokud je houskovy knedlik nahrazen klasickymi téstovinami - napr. u rajské, neni to spravné
reseni. Nutricni hodnota téstovin i knedliku je podobna.



Obiloviny (alespon 7x meésicne)

Ruzné druhy ryze, kuskus (obycejny, celozrnny, Spaldovy, jecny), bulgur, kernotto, jahly,
kroupy, krupky, celozrnné téstoviny, pohanka, kukuricna polenta (a hranolky z nil, ryzové
nudle, pecivo.

Mely by byt zarazeny 2x tydne - |ze uznat i kombinace nastavovanych kasi



FLENINA e N 1

Spotieba zeleniny v CR cca 80 kg /obyvatele

Spotreba zeleniny ve stredomorskych zemich cca 130 kg /obyvatele

V CR se konzumuje cca 30 druho zeleniny

Ve Francii se konzumuije cca 60 druhu zeleniny

V Ciné se konzumuje cca 80 druhd zeleniny

Zelenina ma harmonickou skladbu zivin
Neni zdrojem prazdné energie

Zelenina obsahuje draslik - antagonista Na, dale i Fe, Ca a radu dalsich prospesnych mineralnich latek a
stopovych prvku

Bohata na vlakninu, vitamin C, bioaktivni ochranné slozky, vodu - zdroj tekutin. ,rostlinna antibiotika”.



[ELENINA

Je ve skolnich jidelnach velice podcenovana.

Potrebujeme, aby byla zarazovana jak syrova zelenina, tak tepelne upravena.
S prevahou syroveé. Realita je presne opacna.

/vazit, zda |ze délat zeleninové bary - kde déti budou mit moznost si nabrat zeleninu i bez
zalivky.

Pokud Ize ve skole zorganizovat Upravu zeleniny v pare a neuchovavat ji dlouho pri vydeji,
pak je to s vyhodou.

Prednostné pouzivat cerstvou zeleninu.

Nékterée druhy jsou dobré i mrazené.



Zeleniny syrova (8x mesicne)
2x za tyden (kritérium je nastaveno relativné nizko, casem se bude frekvence zvysovat)

Salaty a zeleninové bary.

Obloha - to, co je na talifi. MUze to byt jen maly kousek, pak je to ale malo. Dostatecné
mnozstvi je alespon velikosti detské pesti.

/a syrovou zeleninu povazujeme i kysanou zeleninu (zeli i jiné druhy tzv. pickles).

/a syrovou zeleninu nepovazujeme sterilovanou (repa, kysela okurka...) - ta byla tepelne
upravena.



Zeleniny tepelne upravena (4x meésicne)

/a tepelne upravenou zeleninu povazujeme napriklad dusenou mrkev, fazolky, Spenat, dusené zeli,
hrasek ci plnéné papriky. Pokud je svickova omacka opravdu z velkého mnozstvi zeleniny pak sem

pocitameii ji.

Nezapocitavame vsak zeleninu, jako je cibule, cesnek i porek, ktera se pouziva do zakladu a zeleninu,
které se v jidle vyskytuje jen symbolické mnozstvi (kousek kapie, par zrnek kukurice aj.J.

Zeleninovy pokrm Casto zaroven zapocitavame do kategorie bezmasych pokrm.

Dlouhou tepelnou Upravou ztraci zelenina na nutricni hodnote. Optimalni jsou setrné Upravy v pare Ci
blansirovani, kdy se vice uchova i barva.

Rovnéz je treba, aby porce byla opét jako detska pest, abychom mohli povazovat za bod.

Tepelné upravena zelenina muze byt i soucasti priloh -bramborove pyré s korenovou zeleninov,
kuskus se zeleninou... Timto zpusobem zvysite spotrebu zeleniny ve spotrebnim kosi a jidelnicek
zaroven bude pestrejsi.



Napaditost pokrmu, regionalni pokrmy

.

Bod je splnén, pokud jidelna nabizi pestrou skalu modernich a zdravych jidel. Recepty
by mély obsahovat rozmanité suroviny, které se nebudou prilis Casto opakovat.

& Zapominat byste neméli na cerstve sezonni potraviny, vhodné je také prinaset rozne
regionalni speciality. Recepty by mély byt vyvazené, chutné a vyzivove plnohodnotné.




SVACTNY A PRESNIDAVKY

Dbat na pestrost

Pozor na pridané cukry

Radéji slehat vlastni tvarohy, vlastnijogurty a pridat do nich méné cukru, ci sladit
ovocem.

Vyhnout se hotovym kolacim, buchtam, instantnim obilnym kasim, kde uz je cukr a
nemuzeme kontrolovat jeho mnozstvi.

Pozor na snidanove cerealie - v nékterych je i 30g cukru na 100g. Vzdy je nutné je
podavat s mlékem ci mlécnym vyrobkem.



Lusteninova nebo zeleninova pomazanka (4x mesicne)

Pokud by bylo v pomazance, v jedné porci, mnozstvi zeleniny o velikosti détské pésti, pak by
se ke svaciné nemusela pridavat zadna dalsi zelenina. Realné to asi v pomazance neni
mozné, proto by bylo dobré, aby i k zeleninové pomazance byla jako doplnek cerstva

zelenina.
Jde o zarazeni Ix tydné - to absolutné neni probléem.



Rybi pomazanka (2x mésicne)
Lze natirat na pecivo
Lze jimi plnit vejce, rajce...

V kombinaci s tvarohem, gervais, lucinou, Cottage

|\J7_—i- Bod je splnéen, pokud se v jidelnicku alespon 2x mesicne objevi rybi pomazanka.




Obilna kase (2x meésicne)

Nejlépe v kombinaci s lehcéim obédem

Ke svacine je potreba servirovat mensi porci (nez je u kasi zvykem k obedu)

Soucasti by meélo byt ovoce, kterym Ize nahradit cukr

Do kase staci rozmackat banan a pridat rozinky, brusinky, skorici a neni treba doslazovat

[ jahel Ize pripravit i jahelnik - ma pevnéjsi konzistenci, |ze i krajet a kombinovat napr. k
jogurtu



Zelenina a ovoce jakou soucast kazdé svaciny

L ze zarazovat nakrajené, nastrouhané, mixované
Vyborné jako soucast jogurtu, kasi
Dodrzovat pestrost (dobra pomucka jsou barvy duhy)

Pokud by bylo v pomazance, v jedné porci, mnozstvi zeleniny o velikosti detske pesti, pak by
se ke svacine nemusela pridavat zadna dalsi zelenina. Realné to asi v pomazance neni
mozné, proto by bylo dobré, alby i k zeleninové pomazance byla jako doplnek cerstva
zelenina.



Pecivo s vetsim obsahem obalovych vrstev, semen, ci
lustenin a orechu

Pokud bude v mésici 20 stravovacich dnd, mélo by se toto pecivo objevit v 8 svacinach ze 40

Takovéto mnozstvi neurychli strevni pasaz natolik, aby doslo ke snizeni vstrebani zivin

Nuti deti i vice kousat, nez u bézného peciva

Celozrnny:
Vicezrnny:

Specialni:

Zitn}?:

Zitno-pseniény:

pecivo obsahuje nejméneé 80 % celozrnné mouky.

obsahuje mlynske vyrobky z jinych obilovin, lusténin a olejnin, nez jsou psenice a zito. Mnozstvi
téchto dalSich surovin tvori alespon 5 % z celkové hmotnosti.

kromeé mlynskych vyrobkd z psenice a zita obsahuje dalsi slozky (obiloviny, olejniny, lusténiny,
suché skorapkove plody, vlakninu, zeleninu, mlécné vyrobky ¢i brambory) v mnozstvi nejméne 10
% z celkové hmotnosti.

obsahuje minimalnée 90 % zitnych mlynskych vyrobku.
obsahuje alespon S0 % zitné mouky a vice nez 10 % psenicné mouky.



Nezarazeni vzenin

Ocenujeme takovou skolni jidelnu, ktera nezarazuje uzeniny.

Pokud se skola rozhodne zarazovat napriklad sunku - pak je treba dbat na kvalitu
(Frekvence 1x za 2 mésice)

Nedoporucujeme nakupované pastiky

Pastiky |ze dobre vyrobit z kvalitnich surovin. Takovouto pastiku |ze zaradit 1x za 3
mesice.



Snidanove cerealie

ND je nehodnoti, stoji vsak za zminku svym obsahem cukru
Nekdy je na 100g vyrobku az 30g cukru

Nekteré skolky tyto cerealie ani neserviruji s mlékem!!!

Asi by mélo byt definovano kolik cukru jesté ano (do 15g?) a vzdy v kombinaci s
mlékem ¢i jogurtem a ovocem.



