Jak ma vypadat spravné sloZeni jidelni¢ku (1 mésice) podle Nutri¢niho

doporuceni (ND), které vytvorili _odbornici z hygienickych stanic ve

spolupraci s radou dalSich specialistu.

Hlavni jidla

e min. 3x dribezi a krali¢i maso

e max. 4x vepiové maso

e 2-3xryba

e 4x zeleninové bezmasé (véetné lusténinovych bezmasych). Rozumime plnohodnotna
zeleninova, lu§téninova, zeleninovo-lusténinova, obilovinovo-lusténinova nebo obilninovo-
zeleninova jidla. Pokud lusténiny vhodné zkombinujete s obilovinami, ziskate plnohodnotnou
bilkovinu i bez zatazeni masa ¢i vejce (napf. fazolovy gulas s chlebem — bez masa, zeleninové
rizoto s Cervenou ¢ockou, halusky se zelim a bilymi fazolemi...)

e 2xsladké

e pro zbyvajici 4-5 dna — se ND nestanovuje (hovézi, teleci, skopové, jehnéi, zvétinu ¢i dalsi
driibezi a kralici)

Polévky

e 12X zeleninova polévka

e 3-4x luSténinova

e 4-5x jina polévka — masovy vyvar, masovy krém, piesnidavkova s masem, drozd’ova, rybi,

houbova...

Obilninové zavarky
Nezapocitavaji se klasické té€stoviny (nudle, muslicky, pismenka...), ty jsou bézné. Jde nam o
zafazovani riiznych druhti obilnych vlocek (ovesné, zitné, jecné, pSenicné, mix, jadhlové, pohankové,
kukuti¢né, Spaldové, ryzové...). Dale do skupiny obilnych zavarek patii také jahly, kroupy, pohanka,
kukufi¢na krupice, bulgur, kuskus, §paldové noky, pohankové noky ¢i celozrnné té€stoviny apod.

Kombinace polévek a hlavnich jidel

Pted sladké a bezmasé pokrmy je doporuceno nezatazovat polévky s masem (masoveé vyvary, masové
krémy, piesnidavkové polévky s masem).

Ochucovadla a dehydratované instantni smeési

NaSe SJ zdsadné nepouziva. Zarazujeme pouze klasické kofeni a bylinky- sil, ¢ervenou papriku,
majoranku, libeCek, nové kofeni, bobkovy list, rozmaryn, provensalské kofeni muskat. kvét...
Grilovaci koteni pouzivame bez glutamatu a to jen vyjimecné. Cerny pept nepouzivame.

Prilohy

ND nelimituje brambory a vyrobky z nich.
e houskové knedliky z bilé mouky (max. 2x mési¢né)- (dopliiujeme $paldovou moukou,
Inénym seminkem).



e obiloviny (min. 7x mési¢né)-obiloviny by nemély byt pouze té€stoviny. Za obil. ptilohu je
povazovana ryze, kuskus, bulgur, jahly, kroupy pohanka, téstoviny (1épe celozrnné), pecivo
v¢etné chleba, kukufi¢na polenta...

Zelenina

e zelenina €erstva (min. 8x za mésic) -formou zeleninové oblohy, salatu, nebo syrové krajené
zeleniny.

e zelenina tepelné upravena (min. 4x mési¢né) -dusena mrkev, zelené fazolky, $penat, dusené
zeli, hrasek, brokolice....
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Napoj

Pitny rezim s omezenim jednoduchych cukrii. Vzdy podavame neochucenou pitnou vodu a slazeny
ovocny ¢aj. Minimaln¢ jsou tedy v nabidce napoje dva. Déti by se mély ucit pit vodu a jiné neslazené
napoje. Preferujeme jiné druhy Caje nez Cerny, Cerny ¢aj obsahuje povzbuzujici kofeinové a teinové
latky. Pripravujeme napoje bez nadbytku barviv a aromat, nezafazujeme vyrazné barvené napoje jako
napi. modré nebo napoje kolového typu. Néapoje ptislazujeme cukrem._Podporujeme piti mléka a to
neochuceného i slazeného (vanilkovym cukrem, grankem, malcaem, bikavou).

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

Materska Skola — presnidavky a svaéiny
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e LuSténinova a zeleninova pomazanka (4x mési¢n¢)

e Rybi pomazanka (2x mési¢né)

e Obilna kaSe (2x mési¢n€) z riznych druhl obilnych vlocek jako napt. - ovesné, zitné, Spaldoveé,
kukufi¢né, pohankové — nebo kombinace. Dale mlze byt obilna kaSe pfipravena z jahel, ryze,
kukufi¢né krupice, krupice, pohanky apod.)

Zelenina nebo ovoce jako soudast svadin.

Zpracovala Oldiiska Kobrlova. Vice informaci najdete: http://www.zdravaskolnijidelna.cz/



