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Legislativa

Skolni stravovani — nutriéni ¢ast spada pod
resort MSMT, ktery také prostfednictvim CSI
dozoruje

Nastroj k dozoru nutricni kvality je spotrebni kos
- z roku 1993 (MSMT)

Spotrebni kos je sestaven na zakladé
vyzivovych doporucenych davek (VDD) z roku
1989

Metodicky pokyn k plnéni spotrebniho kose je
z roku 1997 (MSMT)



PF MZ vznikla Pracovni skupina pro $kolni stravovani (dale jen SS)

Pracovni skupina vybrala jako nastroj pro hodnoceni doporucenou
pestrost a aktualizovala i

Byl realizovan pilotni projekt, ve kterém pracovnici KHS, hodnotili
jidelniCky dle dop. pestrosti (dale jen DP) a zaslali pfipominky a
dotazy

Zpracovano tak bylo 32 stran podnétu

Probéhlo nékolik celorepublikovych seminaru pro pracovniky HS o
doporucené pestrosti

Probéhlo celorepublikové proskoleni pracovnikl skolnich jidelen
Nyni i prosSkoleni feditelt Skol a Skolskych zafizenich

Odbornou oponenturu DP provedla LF Praha, LF Hradec Kralové, a
provadi LF Plzen



Doporucena pestrost

Je konkrétni
Je jednoducha
Je prehledna

Slouzi k sestavovani jidelnicku i k jeho
kontrole

Je propocitana programem Nutricom,
takze cti VDD (CR 1989) a tim padem |
spotrebni kos




Doporucena pestrost

 VVznikla na zakladé znalosti nutrichiho
slozeni pokrmu nabizenych v ramci
Skolniho stravovani

« Je sestavena s vedomim slabsich mist
spotrebniho kose a vede k minimalizaci
Jjejich dopadu



» Navrhuje jak zlepsit jidelnicky SJ v mezich
mantinelu soucasne legislativy.
* Hodnoceni, je rychlé (relativnée),

prehledne, pro ucely soucasného skolniho
stravovani plné dostacuijici.
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DP vyuziva princip horni hranice-frekvence:

Doporuceno neprekracovat doporucenou
frekvenci napf. u veproveho masa



A dale princip spodni hranice-frekvence:

Doporucena minimalni frekvence, kterou
Ize prekroCit — napf. u ryb, drubeze,
zeleniny apod.



Co DP resi

Pravidelné zarazeni bezmasych pokrmu
PInohodnotnost bezmasych pokrmu
Zarazeni tepelne upravené zeleniny
Zarazeni syrove zeleniny

Pestrost mas

Zarazeni lustenin

Napaditost jidelnicku

Nabidku nesladkych napoju



Co DP neresi

Hovezi maso a dalsi druhy mas (protoze
DP nepredepisuje vse striktne)

Mleko a mlecné vyrobky (je jich dost,
nebyva problém)

Ovoce (neni problem)

Brambory (neni problem)



Nepredepisujeme pestrost presne, tak jak
bylo drive zvykem.
V navaznosti na potravinarske pravo
nemuzeme urcovat presné kolikrat se co
ma zaradit.
Neni to prace KHS, to je prace vedoucich
KHS muze doporucit ramec.



Pristup HS pri hodnoceni
neni kontrolni, ale je
spolupracujici



Vedouci SJ, ze 3 kraju, kde se
DP pouziva:
* hodnoti Pestrost jako velmi navodnou,
praktickou, funkcni — jsou rady, ze ji maji
* Naplnit ji Ize dobre a zaroven ponechava

moznost volby a umoznuje nabizet i nove
druhy pokrmu

* hodnoceni z KHS celkové vcCetne
doporuceni vidi jako funkCni a podnéetnée



Doporuceni a zmeny jsou doporucovany postupne,
kazda jidelna zaradi zmeny postupné ve svém
rytmu a dle svych moznosti.

Nejde o to SJ kritizovat, ale spolupracovat s nimi,
nebot' nam vsem jde o zdravi deti.



Uzeniny a uzené maso

Do jidelniCku deti nepatri proto nejsou
doporuceny ani doporucenou pestrosti

Uzeniny nejsou vhodne z hlediska vyssiho
obsahu soli, mene kvalithiho masa

Uzené maso neni vhodne pro deti vzhledem
K procesu uzeni, silné chuti, obsahu soli



Slanina a spek

Do jidelniCku deti nepatri proto nejsou doporuceny
ani doporucenou pestrosti

Pokud jsou pridany do jinak bezmaseho pokrmu,
neni tento pokrm pocitan jako bezmasy, | kdyz
se jedna spise o tuk nez o maso

Deti si potrebuji zvykat na bezmasé pokrmy i bez
slaniny a speku



Vysvetleni doporucene pestrosti
Polévky

* Polévky by mely prevazovat zeleninove (nabidnou
détem zeleninu).

* 3X v mesici nebo radeji kazdy tyden doporucujeme
zarazovat lusténinovou polévku (lusténiny v mensim
mnozstvi jsou lepe stravitelné a stravniky lepe
akceptovane).

* Polévky s masem, s uzeninou, z masového vyvaru
nebo z hoveziho nebo kureciho bujonu
nepovazujeme za zeleninove, prestoze obsahuji
zeleninu.



* Jako zavarku do polévek je vhodné pouzivat |
jahly, pohanku, kuskus, obilne viocCky, krupky
apod. (deti se tak ucCi konzumovat obiloviny ve
formeé celych obilnych zrn nebo jejich Casti).

Prostrednictvim polévek se tedy deti
postupne uci jist obiloviny, a to protoze:



Obiloviny

Co jsou: jednolete vyslechtené traviny, maji
kvetenstvi

- klas: psenice, zito, jeCmen

- lata: oves, proso, ryze

- palice: kukurice

» Obsahuji: vodu, 8krob, vlakninu ( snizuje hl.

cholesterolu v krvi a usnadnuje pohyb strev), bilkoviny
ve forme lepku, tuk, ML ( P, Ca, Mg, K, Na, Fe, Si), vit.
sk. B (B1 a B2) a E (v kliCku), enzymy Stepici cukry,
tuky a bilkoviny.



Obiloviny

* Byly a jsou zakladem stravy. V roce 1936 byla
spotreba v CR 171 kg na hlavu a rok v roce
1987 uz jen 112 kg.

. Ze jsou pro lidské télo dilezité vyplyva nejen z
jejich slozeni, ale take z konstrukce a
enzymaticke vybavy naseho zazivaciho
systemu.

* Ve slinach jsou enzymy, které zacinaji stepit
slozite cukry, dale traveni a vstrebavani probiha
postupné v tenkem streve. Slozite cukry jsou
rozstepeny na jednodussi, ktere jsou
vstrebavany a jsou zakladem pro nase tkane.




« Konzumace obilovin tak zabranuje rychlemu
kolisani cukru v krvi, které vede k
nerovhnomernému zasobeni tkani vyzivou a

 trpi tim predevsim nase mozkova Cinnost.

V praxi se nestabilni hladina krevniho cukru
projevuje napfr.:
» kolisanim nalad, precitlivelosti

* neklidem, unavou, bolestmi hlavy, nepozornosti,
nesoustredénosti...



Forma zarazeni obilovin
do jidelnicku:

Zavarky do poléevek
Obilné kase
Prilohy

* Pr: vyrobky: miynatské, krupaiske, viocky, téstoviny,
pekarenské, peCivo — bézné, jemné a.) tukoveé -vanocka

b.) maslové - stola
C.) spec. — rozin. sateCek




Kombinace polevek a hlavnich jidel

Pred sladkeé a lusteninové pokrmy nezarazovat
vetsinou masovou polevku, napr. k buchtiCckam
s kremem neni nejvhodngjsi gulasova polévka
nebo k lusteninam masovy krem.

* Dnes jiz neplati, ze deti maji nedostatek bilkovin
a neni proto nutné ani zadouci, volit masovou
polévku, vzdy kdyz neni maso soucasti hlavniho

nokrmu.

« Lusteninové polévky popr. masove je vhodne
Kombinovat s pokrmy s nizSim obsahem masa
(napr. rizoto) Ci bezmasymi pokrmy.




Vysvetleni doporucene pestrosti
Hlavni pokrmy

* U hlavnich pokrmu dbat na pravidelné
stfidani a frekvenci ruznych druht mas.
Doporucujeme do mesicniho jidelniho
listku zaradit 3x drubez, minimalné 2x
ryby, max. 4x veprove maso.



* Nepridavat uzeniny do pokrmu pro
,vylepseni®, napr. fazolova polévka s
uzeninou. Z nutricniho hlediska to neni
vhodnée ani zadouci.

* 4x za mesic — tedy kazdy tyden, by melo
byt zarazeno bezmasé zeleninove jidlo.
Bezmasy pokrm zajisti primerenou a
pozadovanou dodavku vlakniny,
mineralnich latek a vitaminu.



* Mezi bezmase pokrmy radime také pokrmy lusteninove.

* Pro ziskani plnohodnotné bilkoviny z rostlinnych zdroju
— tedy napr. z lusténin je vhodne kombinovat lusteniny
s obilovinami (chléb, ryze, téstoviny, Spagety, kuskus
apod.).

Vhodné kombinace jsou napr. — lusténinova polévka a
rizoto, nebo rizoto s lusténinami /napr. s fazolemi nebo
cizrnou/, fazolovy gulas s chlebem, CoCku je vhodné

kombinovat s chlebem a dusenou zeleninou nebo
zeleninovym salatem.



* Lusteniny by se mely stat prirozenou soucasti
jidelnicku, nebudou tak zbytecné budit pozornost ani
zpusobovat pripadné zazivaci obtize. Na porci
polévky pridejte napr. 3-4 fazole, nebo cizrny apod.

* Lusteniny mohou byt pouzity k zahusteni poléevek
(napf. uvarena a rozmixovana cervena Cocka, bilé
fazole apod.).

* \/ MS pravidelné& ludt&ninové pomazanky.

* S vyhodou Ize vyuzit i tofu — sojovy tvaroh/syr

(do rizota, do polévek, do pomazanek).



* Ze zvyku jsou lusteniny casto
zarazovany v nutricne nevhodnych
kombinacich, a to s masem, uzeninou
nebo vejcem.

* Zkuste postupné zaradit i modernéjsi a
vhodnejsi kombinace —

s obilovinami.



Doporuceni:

« Uvedomit si, ze lusteniny jsou vyraznym
zdrojem bilkovin a jako takove je vyuzivat,
nikoli je prfidavat do pokrmu nahodile, jen
aby se zvysilo plneni spotrebniho kose.

« Zarazovani lusténin by mélo mit smysil.
Pokud je nabizen hovezi platek, brambory
a jako priloha zeleninovy salat, nemusi se
v tomto pripade salat jeste obohacovat
lusténinami.



Lusteniny

« Svym slozenim se podobaji vice obilovinam nez
cerstvé zelenine.

* Obsahuji : pomérné velké mnozstvi bilkovin (25%), , které v
kombinaci s obilovinami nejlépe celozr. tvori kvalitni bilkovinu
srovnatelnou s bilkovinou zivocCiSnou, tuk je nizsi, kromé soji tam je
zdravi prospéesny, vlakninu ( ve 100g varené CoCky mame 11g
vlakniny — DD je 25-30g/den), ML a vit. B

* Nevyhody: flatulence — zpUsobuji to oligosacharidy, nejsou pro télo
plné stravitelné, chybi enzymy na rozstépeni,az do strevniho traktu
v tl.stf. — kde jsou bakterie,tam zacina Stépeni a to zplsobuje
plynatost.

* Vyhody: 2 zpusoby jak se zbavovat oligosacharidu ato:
namocenim a naklicenim.




Zpusoby upravy lusténin

Karbanatky
Nakypy
Omacky
Gulase
Polevky
Pomazanky



Vysvetleni doporucene pestrosti
Ptilohy

DP podporuje zarazovani obilovin —

duvody viz vysSe

Limituje se zarazeni houskovych knedlik(

Podporovano je pouzivani celozrnné
Mouky

Brambory se pouzivaji casto — neni s nimi
problem, proto DP brambory neresi



Vysvetleni doporucene pestrosti
Zelenina

Denne nabizejte detem zeleninu, a to zeleninu jak
syrovou, tak i tepelne upravenou.

Tepelne upravena zelenina by mela byt pravidelnou
soucCasti pokrmu. Tepelna uprava muze byt kratkodoba
napr. blansirovani nebo muze trvat delsi dobu — napf.
duseni nebo vareni v polevce apod.

V tepelne upravene zelenine jsou jiz nektere pevne
vazby naruseny tepelnou upravou, a proto se zelenina
stava snaze stravitelna, avsak

Dlouhym varem je vSak znehodnocena fada dulezitych
latek, proto je nutné do jidelnicku zarazovat i zeleninu
kratkodobé tepelné upravenou — napr. blansirovanou,
naparovanou.






* Preferujte zeleninu Cerstvou pred
sterilovanou. Napr. sterilovane okurky telu
zadna pozitiva neprinesoul.

* Kysane nesterilovane zeli je velmi vhodne.
Snazte se ho pravidelne zarazovat do
jidelnicCku.

* Vybrané pokrmy muzete zdobit zelenymi
natemi.



Vysvetleni doporucene pestrosti
Napoje

* Deti by mély pit i neochucenou vodu, mela by jim byt pravidelné
nabizena.

* Pro déti nema byt béznou normou kazdodenni nabidka
slazenych napoju.

* Napoje nepreslazujte, radeji vice redte.

* Pro zdravé déti jsou preferovany napoje pfislazené cukrem pred
napoji se sladidly.

* Snazte se volit napoje bez nadbytku barviv a aromat,
nezarazujte vyrazné barvené napoje ani hapoje kolového typu.

* Napoje je dulezité stridat. Stejné tak druhy mineralek.

* Napoj je ,pouze” napoj, hlavnim zdrojem mineralnich latek a
vitaminu je jidlo.



Pokud se nabizi sladky napoj, pak by
mel byt nabidnut i nesladky

Pokud se nabizi mlécny napoj, pak by
mel byt nabidnut i nemlécny

V MS zarazovat také vodu

V MS omezit éerny éaj, preferovat

ovoché (neni duvod nabizet détem
napoj se stimulujicimi latkami)



Ovoce

* Neni soucasti doporucenée pestrosti, ale
preferujte Cerstve ovoce pred kompoty.

* Druhy ovoce a zeleniny volte s prihlednutim
k rocnimu obdobi, a vhodné kombinujte
s hlavnimi pokrmy, napr. k buchtickam
s kremem radeji ovoce nez zeleninovy salat.






Vysvetleni doporucene pestrosti
Presnidavky a svaciny
v materskych skolach

* Kazdy tyden zaradte lusteninovou nebo zeleninovou pomazanku

* Minimalne 2x za mésic zaradte rybi pomazanku

* Kazdy tyden nebo minimalné 2x za mésic zaradte obilnou kasi
(z vloCek, jahel, kukufi¢né krupice, ryze apod.)

* Presnidavky naslano doplnujte zeleninou, presnidavky nasladko

doplnujte ovocem. Napr. rybi pomazanka s okurkou je vhodngjSi
nez s pomerancem.

* Obmeénujte druhy peciva, zarazujte také celozrnné druhy.
* Je-li zarazen mléCny vyrobek — napf. jogurt, nepodavejte jiz
mlécny napoj.



Priklady malo vhodnych
kombinaci

(z jidelnich listku
sledovanych v ramci
screeningu v CR)

Polévka masova krémova

Kynuté knedliky s dzemem,
jablko

(Zafazena je masova
polévka pred sladky
pokrm, pravdepodobné
jesteé na zaklade
presvedceni, ze neni-li
maso, musi byt masova
poléevka, neni to vSak
pravda ani to neni
zadouci).

Polévka s masovymi noky

Buchticky s kremem,
cerstva okurka, Caj

(Opét polévka s masem
pred sladky pokrm)

Salamova pomazanka,
chléb, Caj kiwi
Polévka masova krémova

Dukatove buchticky
s krémem, Caj

Skvarkové placicky
(Nevhodné zarazena
pomazanka s uzeninou a
masova polévka pred
sladky pokrm)



Neefektivhi kombinace
lustenin
Polévka hovezi se syrovym  Polévka masova krémova

_ svitkem Hrachova kae, dietni
Cocka, opeceny salam, parek, sterilovana okurka,

kysela (,)kufka mleko, ovocny sirup
Tvarohovy krém s kakaem v . .
(Lustenina kombinovana s

(Lusténina kombinovana s uzeninou a dale s

uzeninou a dale s aEny S obkem
mlécnym vyrobkem — miecnym vyrobke

lusténiny nebudou dobre lusténiny nebudou dobre
vyuzity, kombinace je vyuzity, kombinace je
nevhodna) nevhodna)

absolutni prevaha absolutni pfevaha
bilkovinnych potravin, bilkovinnych potravin -
vcetne dezertu - nevhodné.

nevhodné.



Neefektivni kombinace
lustenin
Poléevka rybi
Veprové maso na zpusob bazanta, ryze
Salat coCkovy s redkvickou, Caj se skorici
(Obed jiz obsahuje rybu | veprove, tedy
zdroje bilkovin, pokud se prida jeste
cockovy salat — tedy lustenina, je to pro

telo jiz zbyteCnou zatezi pro vysoky obsah
bilkovin)



Vhodné kombinace

Polévka zeleninova s Polévka zeleninova
[ahlami S bulgurem
Pecené kure, bramborova Dukatove buchticky
kase s krémem, banan
Salat mrkvovy Caj s citronem
Kulajda Bramborova polévka
Rizoto z veprového masa Cervena &ocka po srbsku,
Salat z &inského zeli s chleb

jablkem a mrkvi Okurkovy salat s mrkvi




Z techto skutecnosti vyplyvaji nasledna
doporuceni pro sestavovani jidelnicku:

Kazdy tyden zarad’te bezmasy nesladky pokrm.

Stridaji se tedy tydny v tomto rytmu
1. tyden: 1x bezmasy nesladky obéd a 4x maso.

2. tyden: 1x bezmasy sladky,1x bezmasy
nesladky a 3x maso.

Je splnén spotrebni koS a zaroven je
zohlednéna potreba ozdravéni jidelnich listku.




Dekujeme za pozornost a tesime se
na spolupraci®

‘
Soe.



