Jak se pFipravit na novy spotiebni

kos dle prilohy 1
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Prezentace bez vykladu autora neni uplnaé.

© Statni zdravotni Ustav
Prosime o respektovani autorskych prav.

Prezentace bude poskytnuta viem G&astnikim semindfi a
nésledovat bude poskytnuti je$té podrobnéjsi metodiky, kterd
bude k dispozici naprosto viem zdjemcim.



Zajimavost nebo potfebnd znalost.

Kulind¥sky tip.

Vysvétleni vyznamu bodu pod spotfebnim kogem.



Co je cilem novely SK

Minimalizovat chyby ve vedeni SK diky oficidlné stanovenym pravidlim.

Podpofit maximdlni vyuzivani nutri¢n& hodnotnych potravin a oficidlné
omezit vyuzivani vysoce primyslové zpracovanych potravin.

Po 10 letech pouzivani Nutriénich doporugeni ke SK v jejich promitnuti do
kazdodenni praxe (pestrost, pravidelnost, pfimé&fenost).
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Prvni vétsi a komplexnéjsi zména po 30 letech

Obavy jsou ptirozené, obavy mdme i my.
Pfesné popsand pravidla pro $kolnf jidelny i pro dali generace, protoze nejvétsi

vékovou skupinu zaméstnanci tvoti 49-69 leti. Generaéni obména je nevyhnutelnd (a
oravdépodobné budou vice ptichdzet lidé, ktefi s gastronomii nemaiji zkudenosti).

Jednotnd legislativné stanovend pravidla i pro dozorové orgdny.



Abychom si rozuméli - co je pokrm, hlavni chod, jidlo?

Pokrm

Pokrmem je tfeba polévka (napt. dyrovd), nebo hlavni chod (napt. rybi filé na
mdsle) nebo ptiloha (bramborovd kase) nebo salat. Pokrm je popsdn konkrétnim
receptem.

Hlavni chod
Hlavnim chodem k obé&du (ptipadné vedefi) rozumime sestavu pokrmd, je
nejvyznamnéj$i v rdmci menu (napf. svickovd na smetané s houskovym knedlikem)

Jidlo
Je vse co konzumujeme v rdmci snidani, pFesm’ddvce, obé&du, svading, vederi. (u
obé&da je to napt. polévka, hlavni chod, salat &i dezert a ndpoj)



Cesta ke zménéam

Od Nutriénich doporuéeni ke SK po zménu vyhldagky.
0 let 2znama gravidia, kteva gni cca 90 %k ydelew L= =
\ /

\\ /
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Zménou vyhlasky a propsénim ND do ni, jiz ND z roku 2015 ddle
nebudou od 1.9. 2026 platné.

(Ale po hodnoceni pilotnich JL, Ize dle principt ND viceméné postupovat)



Polévky

Pevné dand frekvence

zeleninowych, lugténinovych Jidelny maji volnost v nabidce
polévek a vhodné kombinace. polévek.
12x zeleninova Mohou do nich promitnout dle

3-4x lusténinova coby lugtani lani
potreby lusteniny, zeleninu, maso,

ryby, celozrnné obiloviny &i mléko a

mlé&né vyrobky.



Obiloviny

Celozrnné obiloviny jako zavarky /viozky Ve spotiebnim kosi je

do polévek 4x mésiéné. sledovana skupina
Pestrost obilovin v rdmci ptiloh se N P

) e ) T Celozrnné obiloviny a
zatazenim i celozrnnych 7x mésiéné.

Celozrnné, vicezrnné, specidlni, zitné, PseUdOOb'lovmy'
Zitnopsenicné pecivo v ramci

oifesniddvek a svadin 8x mésiéné. Je mozné je zatadit do
Obilné kase 2x mésiéné. jakéhoko\i pokrmu &i jeho

soucAsti.



Maso

Frekvence je ddna za 20 strav. dnd. “rekvence je ddna na tyden.

Drobezi a kralik min. 3x. x bilé maso

Vepi‘ové max. 4x. Ix Cervene nebo bll‘é
Hovézi nebylo limitovéno. 1x bilé maso (vystfiddno min. 1x za
Celkem 12 masovych dnd 14 dnt rybou)

(bez rybiho masal).

Celkem 10 dnd s masem

(bez rybiho masa).



Masné vyrobky a polotovary

Spotfebni ko$ nijak nelimituje. 20 % z potravin vykazanych ve

- VT skupiné maso.
Nutri¢ni doporu&eni pozitivné

hodnoti jidelny, které v ramci
hlavnich chodt a svagin Jednd se nejen o uzeniny, ale i o

nepouzivaiji. vyrobky jako je zakoupené sous
vide maso, ochucené smési na
mleté maso atd.



Ryby

2-3 x mesicne

mozZe se jednat o polévku &i

hlavni chod. Minimalné 2x mésiéné
Ryba mize byt souddsti hlavniho
chodu, polévky nebo tfeba
otedkrmu.



Bezmasé hlavni chody - obédy

4x mé&si¢né nesladky.
2x mési¢né sladky.

Nijak nebyla vice definovdna
skladba.

Kombinace vidy s bezmasou
polévkou.

6x mési¢né nesladky.
2x mésiéné sladky.

Celé jidlo (obé&d) obsahuje ovoce nebo
zeleninu, bilkoviny, tuky, sacharidy.

V ptipadé vybé&rovych jidelni¢kd si ma
vybrat dité, které preferuje maso i ditg,

které preteruje bezmaso.

Kombinace i s polévkou s masem.



Lusténiny v ramci hlavniho chodu obéda

1-2x mesiéné
luténinové hlavni chody s Nijak nestanovuje konkrétni po&et zatazent,
dominantnf slozkou lusténin, je ¢ist& na $kolni jidelné v jaké formé a do

ale i pokrmy, kde je jakych pokrmd lusténiny ptidd.

ofiddno malé mnoZstvi
ludténin.

Plati jen pravidlo, Ze bilkovina musi byt
souéasti kaidého denniho jidla (s vyjimkou
2. vedete) a tudiz je ludténina jednou z
moznych voleb bilkovin.



Sladké hlavni chody v ramci obédd

Max. 2x meésicneé.

Apel na vygsi nutriénf
hodnotu snizenim mnoZstvi Max. 2X mésiéne.
cukru, pfiddnim ovoce &i

, g Apel na vy$$i nutriéni hodnotu snizenim mnoZstvi
celozrnnych obilovin.

cukru, pfiddnim ovoce &i celozrnnych obilovin.

Povinnost ptitomnosti zdroje bilkovin a ovoce nebo
zeleniny - ale v celém obédé.
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Max. 2x mési&né& mohou obsahovat jemné pedivo.



Pfilohy kromé brambor

Max. 2x mésiéné houskové knedliky.
Min. 7x mésiéné obiloviny bez
pozadavkd na celozrnnost s
dirazem na pestrost.

Nespecitikuje se trekvence.

Nutno plnit skupinu Celozrnné
obiloviny a pseudoobiloviny a
ofidavek do ptiloh je jedna z
vhodnych cest (napt. knedliky).



Sladké presnidavky a svaéiny

V ND nespecitikovdno kromé
obilnych kasi.

Bé&Znd praxe 2-3x tydné.
Max. 2x tydné obsahuji-li volny cukr.

Max. 4x mé&si&éné mohou obsahovat jemné
peéivo (pfipravené nebo zakoupené).



Napoje

Vzdy musi byt k dispozici
neslazeny nemléény ndpoj.

Dal$i volba libovolna. S (v .
Nealkoholické ndpoje nemlé&né obsahuijici

volny cukr jsou zakdzany poddvat (v&etné
mostd, mrazenych koncentrdtd &i 100% dzusd).

Ochucené ndpoje obsahujici mléko a volny
cukr regulovéany.

Vzdy alternativa bez mléka (a volného cukru).



Vybérové jidelnié¢

Popsdna pravidla hodnoceni
JL v ptipadé, Ze oba vybéry
odebird podobné mnoZstvi
stravniko.

Jasnd pravidla pro sestavovdni vybérového
obé&dového menu.



Pravidla pro celodenni provoz

Nejsou stanovena.

Pravidla detailnéjsi pro obédy, ptesniddvka a svadiny.

Pro dal$i dennf jidla pravidla spide doplAujict.



Tabulka 1 pFilohy 1

Kde jsou zmény ve srovndni s pvodnim SK.

Skupiny potravin:
e Prod je sledujeme,
e jak je tabulka sestavena.







Tabulka 1
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Ryby, . Brambory
Maso korysi, < vyrobky, >Tu|k;-.; EU:“E Zelenina, > a ostatni obiloviny, Lusténiny
mékkysi N mléko_~{ YOINE | VOINEN ~ovoce hlizy =eudoobiloviny
snidané 5 0 98 3 3 48 0 5 0
presnidavka 2 59 3 2 A0 0 4 1
obéd 26 G 44 K & 04 53 11 F
svacina 3 2 30 2 1 27 0 3 1
15 3 65 4 = 58 43 5 Z
32 10 133 12 9 161 b3 128 9
(pfesnidavka
+ obéd +
svarli
calodenn| 52 13 296 19 16 267 96 29 13
strava




Druh a mnozstvi vybranych potravin v g na stravnika a den
el 2 GOPINKOVE paso  Ryny | Mieke | Miene  Tuo | Cuke | Zeenna | OWce  Brambory Lusteniny

2;}%32?:{;?;"“ 55 10 300 31 17 20 110 110 90 10
7-10 1. obéd 64 10 Sl 19 12 13 85 65 140 10
11-14 r. obéd 70 10 70 17 15 16 90 80 160 10
15-18 r. obéd 75 10 100 9 17 16 100 90 170 10
celodenni stravovani

3-6r. 114 20 450 60 25 40 190 180 150 15
7-10r. 149 30 250 70 35 55 215 170 300 30
11-14 r. 159 30 300 85 36 65 215 210 350 30
15-18 r. 163 20 300 85 35 50 250 240 300 20

Novy a stary SK se v mnoha ohledech nedaiji srovnat - &istd vs. hrubd hmotnost, a také zastoupeni
plnéni v rdmci dennich jidel neni shodné.

U pdvodniho SK nesedi celodenni strava. P¥iklad pokud je pro celodenni stravu stanoveno, ze ma
strévnik dostat 163 g masa na den, pak k obé&du, ktery m& mit 35 % to je 57 g, u necelodenni stravy
to viak je 75 g.



Velikosti porci

¢ 15 a vice let - cel& porce 1 (100 %),
e 11-14 let - 0,8 porce (80 %),

« 7-10 let - 0,7 porce (70 %),

« 3-6 let - 0,5 porce (50 %).

e 15 a vice let - celd& porce 1 (100 %),

\ e 11-14 let - 0,8 porce (80 %),
\\\’,—'\\ e 7-10 let - 0,7 porce (70 %),
N e 4-6 let - 0,6 porce (60 %),

4 e 2-3 let - 0,4 porce (40 %).



Tabulka 2

Které potraviny maji vliv na vypodet SK

Pro¢ doslo ke pevnému stanoveni koeticiento.
Jak s koeticienty pracovat a co znamenaji.

Reaguje na pfetrvdvajici administrativni chyby ve vedeni SK, kvili absenci
oficidlnich pravidel.




Tabulka 2

n —
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~._..  TsA Poﬂav\nq, Kteveé )50V V tabulce 1 uvedeny = el
N VIV na plneni ‘\'O\DU\‘@\i \.

Koeficient = )oK godil 2 Ciste hmotnosti
gotvaviny Se gocita do SK.

mozné pouiivat. Pouze nemagji vliv na plnéni SK. Jednd se zejména o
potraviny, které neni potfeba sledovat (vejce, obiloviny) nebo jejich nutriéni
o hodnota nenfi takovd, aby byly pravidelnou a nedilnou souddsti stravy.

‘ Plati pravidlo, Ze potraviny, jejichz pouziti neni vyhlaskou zakazano, je



Slozeni

peni¢nd mouka, bramborové vlogky 23 %.
(brambory, emulgdtor: mono- a diglyceridy
mastnych kyselin, stabilizator: ditostore¢nany,
antioxidant: estery mastnych kyselin s kyselinou
askorbovou, antioxidant: disifi¢itan sodny,
barvivo: kurkumin), jedld stl max. 3 %.

Je mozné pouzivat, obvykle jidelna zafazuje
cca 1-2x mési&né. Na mnozstvi brambor ve SK
nemd vliv, ale do tésta |ze ptidat tfeba uvarené

je¢né kroupy, bulgur.



To, ie nékteré skupiny potravin nejsou ve SK, neznamenaq,
ie je nelze pouiit

V pdvodnim SK se také nesledovala vejce, ryze,
&i oby&ejné té&stoviny, &i pecivo , a pfesto je na
pfipravu stravy pouzivate.



MaSo



Zdrojem plnohodnotnych bilkovin, dobte vstiebatelného zeleza a dalsich
mineralnich latek, obsahuje vitaminy skupiny B a z nich je hlavnim
zdrojem vitaminu B12. Vnitinosti jsou dobrym zdrojem vitaminu A a
kyseliny listové (vy$$i procento déti vnitinosti rddo nemd, nemusi tedy byt
v jidelni¢ku jako samostatny pokrm, ale titeba jako oblibeng jatrové
knedligky do vyvaru, mizete z nich také v provozu vyrobit pastiku).



Castéji by viak mélo byt zastoupeno maso bilé nez maso cervené.
Hlavni chody v rdmci obé&du:

Veptové, hovézi, jehnée,

Dribez, pernatd zvét, zajicouvitt. “ RS
skopové, zvéfina, droby.



Myty o mase

Maso je nezbytné pro zdravy rist a vyvoj déti

Maso je velmi kvalitni potraving, bohatd na bilkoviny, zelezo a tfeba vitamin B12. Vechny tyto Ziviny dét;i
potiebuji pro rist a spravné fungovdni organismu. Ale véechny tyto Ziviny miZzeme nahradit zcela bezpe&né
jinymi potravinami nebo kombinaci riznych potravin. To, Ze dité neji maso, neni tragédie a nijak ho to
neohrozi v pfipadég, Ze je jeho strava pestrd a vyvdzend a zatazuje dostatek naptiklad mléka, mlé&nych
vyrobkyd, vajec, ludténin a obilovin (v pfipadé veganského stravovani jiz je nutnd suplementace nékterych
zivin).

Maso je plné antibiotik a hormond

Samoziejmé se mize stdt, Ze zvife onemocni. V t&chto ptipadech Ize k cilené 1é&bé vyuzit antibiotika, ale
jedin& na pfedpis veterindrniho lékate. Produkty od |é&enych zvitat se ale nesmé&ji pouzit pro vyzivu lidi ani
pro vyrobu krmiv. Vylé&ené zvite je mozné porazit az po uplynuti tzv. ochranné doby, kdy se jiz nadlimitni
rezidua v mase nevyskytuji. A o tom se pfesvé&déuji orgdny statniho veterindrniho dozoru.

Ptidavani antibiotik a hormont za G&elem zrychleni ristu bylo zakdzano jiz v roce 2002.

Détska sunka, jemné parky, jemna pastik - jsou vhodné pro déti

Uzeniny deklarované “pro déti” s détskymi motivy, &i fotografiemi déti, jsou stejn& jako ostatni uzeniny pro déti
k pravidelné konzumaci nevhodné. Ob&as je mohou ochutnat, ale z&adny vyznamny ptinos z hlediska vyzivy
nemaiji.



Bod

Masné vyrobky a masné polotovary mohou tvofit maximdlné 20 % hmotnosti potravin
vykdzanych ve skupiné Maso.

Dnes - Nutriéni doporuéeni - pozitivné hodnoti ty jidelny, které nepouzivaji zadné
uzeniny.

Pveoto Vv winoha SKolnich idelnach J\"Z anes ‘GUV\%UJQ.
naRvosto skvela praxe, ve kteve wohou pokvacovat.



Masné vyrobky

Vzdy pamatujte na to, ze vysokd konzumace zejména masnych vyrobkd je spjata s rizikem vzniku celé

fady zavaznych onemocnéni a to az do té miry, Ze tyto vyrobky zatadila Svétovd zdravotnickd
organizace mezi karcinogeny 1.tfidy.

Setfete s nimi
Masné vyrobky pfiddvejte pouze do typickych pokrmd - $pek do svigkové, uzené maso do ndplné
knedlikd, slaninu na brynzové halugky, $unku do $unkotlekd.

Pro malé déti nejsou uzeniny vhodné
Masné vyrobky by mely byt spotfebovdvany v matetskych gkoldch a na prvnim stupni ZS
minimdalné nebo vibec.



Parek, klobasa nebo uzené k lusténinam nezvysi jejich konzumaci a ani
déti touto cestou ludténiny nenaudime jist, protoze daji ptednost chutové
vyrazné&j$im uzenindm. Ty jsou ochucovdny prdavé tak, aby velmi chutnaly.

Uzenou chut |ze v nékterych pokrmech nahradit uzenym tempehem nebo tofu.
Velmi dobte funguji v pomazdnkdch, ale i naptiklad ve smési se zeleninou do

bramborovych knedlik.



Masné polotovary a kuchyrnské masné polotovary

Sous vide masa

Sous vide technika znamend, Ze maso (&i jiné druhy potravin) jsou
pfipravovdny ve vakuu pfi nizké teploté delsi dobu. V pfipadé, 7e mdte
moznost maso zavakuovat, miZete takto maso rovné? pfipravit sami ve
Skolni jidelné&. V tom ptipadé pouzivate jako surovinu syrové maso
(nezapogitdvate do masnych vyrobkd a polotovard - tudiz se na takto
vlastnoruéné pfipravené maso nevztahuje 20% limit) a nepfidavate

piidatné latky. Takto pfipravené maso je uréené ndsledné k okamzité
spotfebé.




Ryby, wmekkdsi, kovsi



Ryby min. 2x mésiéné (pfedkrm, polévka nebo hlavni chod).
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Ryby min. 2x mésiéné (pifedkrm, polévka nebo hlavni chod) -
otedpoklddd se Eastéjsi zatazeni jako v sou¢asnosti, protoze déti kligkuii.



Rybi maso je zdrojem plnohodnotnych lehce stravitelnych
a velice kvalitnich tukd. Obsahuje rovnéz pottebné minerd

(zinek, fosfor, selen), vitaminy (nejvice D a A) a jéd. Pokud |

bilkovin
ni latky

sou malé

ryby jako sardinky konzumovdny i s kostmi, pak jsou i dobrym zdrojem

véapniku.



Pro¢ jsou dilezité omega 3 mastné kyseliny
a vitamin D?

se vyznaduji preventivné ochrannym G&inkem proti
srde&né&-cévnim chorobdm, proti starnuti, proti $edému zdkalu, proti rakoviné
tlustého stieva (a snad i rakoving prsu), podporuji kognitivni funkce a maji vyznam
oro vyvoj zraku a mozku déti. Snizuji hladinu krevnich tukd, snizuji krevni tlak a
srdzlivost krve (snizuji schopnost krevnich desti¢ek vytvaret srazeniny), blokuji
z&nétlivé procesy, zvyduji imunitu, pomdhaji pti udrzovdni duevniho zdravi. Uvadi
se |&givy vliv pti zanétech klouby, lupénce pti zanétlivych stfevnich chorobdach.

je dilezity pro spravné fungovani imunitniho systému a v téle ovliviivje
vice nez 200 roznych funkei. Naptiklad télu pomdahd vyuZivat stravou pfijaty
véapnik a tim pfispivd ke zdravi kosti, zubd a ovliviiuje &innost svald.



Déleni ryb podle mnoistvi tuku

Canddt, lin, platys, stika, tilapie, treska.
Pstruh, hejk, kapr, sumec, tundk, zralok.

Makrela, sled’, sardinky, losos, Ghot.

Pozor tuk v tuénych rybdch mize i pti mrazirenskych
teplotdch Zluknout. Proto by se tuénd mrazend ryba
neméla uchovavat déle jak 3 mésice.



Jak vybirat ryby
Vétsinu ryb, které gkolni jidelny nakupuji jsou ryby mrazené. Jejich kvalita se mize lisit.

Chlazené ryby
Ryby, které byly vyloveny na moti, zmrazeny a rozmrazeny a jsou ddle nabizeny jako chlazené. Nebo

sladkovodni ryby z ¢eské produkce - které se proddavaji pfi teploté 0 az 5 °C.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mofi)
Ryby byly zpracovany a zmrazeny piimo na palubé lodi, je$té na mofi. Povolend prodleva mezi vylovem a

zmrazenim je cca 30 minut. Rychlym zmrazenim dochdzi k tvorbé malych krystalkd ledu. P¥i tepelné dpravé
se uvolni méné vody. Toto zpracovdni zaruduje, ze se do vyrobkd nepfiddva voda ani aditivni latky.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na pevniné)
Vylovené ryby se na lodich skladuji pfi teploté tajiciho ledu a zpracovavaji a mrazi se az na pevniné.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mo¥i i na pevniné)

Ryby se zmrazi na moti hned po vyloveni. Odvezou se na pevninu, tam se rozmrazi,
zpracuji (vykuchayji, filetuji a podobné), znovu zmrazi, a pak teprve putuji ddl. Lze tict,
ze ,double frozen” je nejhori mozny zplsob zpracovdni ryb. Aby se ptedeilo
hlubokému vysychdani takto zpracovanych ryb, je potteba do nich pfidat vodu. Na
obalech pak ve slozeni naleznete stabilizatory napt. E451 &i E452.



Jak vybirat vyrobky z ryb

Obalované ryby

Sledujte informace na obalu potraviny. Pokud chcete vyrobek zapsat do SK, pak by mél obsahovat
minimdaln& 60% rybiho masa a max. 0,8 g soli /100 g potraviny. A nesmi obsahovat ptidatné latky.
Do SK se zapie pouze podil masa. Pokud koupite potravinu s hor§im slozenim, pak ji nezapisujete
do SK, ale nabidnout ji mozete.

Rybi vyrobky

Jednd se o rybi burgery, rybi kuli¢ky, rybi parky...Sledujte opét informacemi na obalu potraviny.
Pokud chcete vyrobek zapsat do SK, pak by mél obsahovat minimalné 60% rybiho masa a max. 0,8
g soli /100 g potraviny. Do SK se zapi$e pouze podil masa.

Pokud koupite potravinu s hor$im slozenim, pak ji nezapisujete do SK, ale nabidnout ji mozete.

RYBI maso mleté 22 %, PSENICNA mouka, fepkovy olej, pitna
voda, hrachovd vlidknina a bilkovina, KALAMARY, jedla s,
dextréza, mleta HOIVQCVZICE, cibule, |<opr, Sesnek, citron, pepf
cerny a kayensky, mletd paprika, kurkuma, latka zvyrazaujict
chut a vini: E621, kypfici latka: E503.

RYBI MASO* 65 %, STROUHANKA (PSENICNA mouka, jedla
s0l, koteni, drozdi), voda, rostlinné oleje (fepkovy a
slune&nicovy v rozném poméru), PSENICNA mouka,
bramborovy $krob, jedla sol.



Glazura

U mrazenych ryb je tfeba, sledovat i mnozstvi glazury, vrstva by méla byt pouze tenka.

K &emu slouzi?

Glazovani ryb je proces, pfi kterém se na povrchu ryby vytvoti tenké vrstva ledu, kterd ji
chrani pred vysusenim a ztratou kvality béhem mraieni a skladovani.

Spravné provedené glazovani (do 10 % hmotnosti) je uZite&né, existuji i vyrobky bez
glazury, ale ty se proddvaji zavakuované, aby se naprosto zamezilo pfistupu vzduchu.

Na obale musi byt vidy uvedena hmotnost ryby bez glazury.
Udaj hmotnosti s glazurou je dobrovolny. Pokud je pfidana voda pfimo do svaloviny, musi

byt voda uvedena ve sloieni a musi byt zaroven uveden podil ryby. Pfidavek vody timto
zpUsobem nijak nezlepduje kvalitu a ryby s ndstiikem jsou obvykle méné kvalitni (viz vyse).



Par kulinaiskych rad

Prdce s rybou se zdd jednoduchd a ano je, ale dd& se udélat mnoho chyb.
Po&inaje ndkupem, ptipravou pfed tepelnou Gpravou, pfes zvoleny recept, teplotu

oti tepelné pfipravé az po &as, ktery stravi v konvektomatu &i ve vydeiji.

Plati 3 zakladni pravidla:



Mrazené ryby je potieba pomalu rozmrazit. | kdybyste se snazili sebevic, pfipravit atraktivni
rybu, kterou pfed tim nerozmrazite je nemozné. Ryba totiz pusti velké mnozstvi vody a bude se
spi$e dusit. Vznikne i mnoho nevdbnych srazenin bilkovin, které se objevi na povrchu masa a v
tekuting, kterou maso pustt.

Rybu rozmrazime tak, ze ji pfenddme do dérované gastro nddoby, pod kterou umistime plnou
gastro nddobu, do které bude odtékat tekutina z rozmrazovdni. Zmrazenou rybu jednoduge
umistime do lednice nastavené na 4 °C na 16 - 24 hodin. Doba rozmrazovdni zdvisi na velikosti

ryby nebo jejiho balent.

Ryba snese nizéi teploty, bilkoviny jsou velmi dobfte stravitelné a nepotiebuji ani extra vysokou
teplotu ani dlouhou dobu Upravy. Pti vysoké teploté ryba rychle vysychd a ztraci na své
atraktivité. Tepelnd dprava ryby trvd jen nékolik minut. Celkovy &as samozfejmé zdvisi na druhu
a velikosti ryby. Doporu&uje se proto rybu ptipravovat jen né&kolik minut (10 - 20) pted vydejem a
ryby tepelné upravovat ve varkdach dle organizace vydeje, aby nedochdzelo k jejich vysusovan.



Par kulinarskych rad

Pomazanky na hrad

Rybickové pomazdnky at’ uz z makrely,

Kfupe to tuidka nebo sardinek patfi k

Ne vzdy je nutné, aby to byly smazené ryby, ale krasné nejobliben&jiim - zkuste je dét treba

funguje i krusta, kterd se vytvoii z namletého pediva (s
klidem i celozrnného), bylin a tuku. Ob&as dat détem

smazenou rybu neni §patné - tuk se ale nesmi prepdlit.

misto polévky jako pfedkrm. Ob&as
misto tvarohu &i Zervé mize poslouzit
jako pojidlo rozmixované natural tofu.

Jednoduché chuté

i|& : kminem, n . :
Filé na mdsle s em, nebo Karbanatky, kuli¢ky

né&jakou bylinkou Kostka rybiho filé vam lépe nez na ptirodno

poslouzi do karbanatkd a tteba kuligek, také do Schovéno v éervené
$paget a lasagn. To, co je poddvdno s
tomatovou omdckou vétiinou

funguje. Takze tfeba $pagety s

rajéatovou omdagkou s kousky

(provensalskym kofenim). Déti
maji rddy jednoduché chuté -
cim mensi jsou, tim vice.

Stavnaté ryb, stejné tak lasagne, nebo
Pokud vite, Ze nejste schopni udrzet rybi maso §tavnats, pizza. A co tieba rybi kuli¢ky v
pomozte si omdckou - tteba be$amel s restovanou tomatové omdéce.

zeleninou a rybou |ze dat do lasagni. Nebo kousky ryby
lze pfidat do voriavého kari.



MieKo a wlecné \I\]\m\o‘é\‘



Mléko a mlé&né vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, vitamind skupiny B,

ale i t&ch rozpustnych v tucich A, D E. Jsou rovnéz dilezitym zdrojem jédu a hlavné
véapniku.

Vapnik, ktery je v mléce a mlé&nych vyrobcich potitebujeme pro stavbu kosti a zubg, ale
rovnéZ pro prdci naseho svalstva, &i srazeni krve.

Z mléka a mlé&nych vyrobkd se Ziviny dobfe vstfebdvaiji.

Kysané mlé&né vyrobky jsou probiotikum - zdrojem prospé&snych mikroorganismg -
mikrobioty, kterd osidluje naptiklad nase stteva a md fadu velmi pozitivnich funket.



Myty o mléce a mléénych vyrobcich

Pit mléko je vhodné jen v kojeneckém véku - ostatni savci také mléko déle nekonzumuji
Genetika tomu chtéla ale jinak, proto se uddla v nasi genetické vybavé mutace, kterd ndm
umoziiuje pit mléko i v dospélosti.

Krabicové mléko (UHT - tetrapak) neni mléko, je to chemie

Tak spide je to tyzika. Co do slozeni a nutriénich hodnot je mléko upravené UHT metodou
stejné jako mléko pasterované. Rozdil je, Ze pro prodlouzeni trvanlivosti byla vyuZita pravé
tyzika. Mléko je ohidato na velmi vysokou teplotu po dobu pdr vtefin a ndsledné je uzavieno
do obalu, ktery nepropusti vzduch ani svétlo, takze nedochdzi k oxidaci (kazeni). Bez
chemie je tak zqgjisténa dlouhd doba trvanlivosti.

Zivy jogurt je lepsi nez obyéejny

Viechny jogurty jsou Zivé - bez mikroorganismd, tedy jogurtové kultury by nedoslo k
fermentaci a podle &eské legislativy musi kazdy jogurt na konci data spotfeby obsahovat

alespofi 10 miliond mikroorganism@ Zivé jogurtové kultury na 1 g hmoty. A také jogurt, ktery se
ldme nenf nijak lepsi nez ten krémovy, on jen zrdl pfimo v kelimku, jiné kouzlo v tom nent.



Jogurty jsou plné chemie

Bilé jogurty nesmi obsahovat Z2adné piidatné latky - tak po nich sdhnéte a ochutte je sami.

Naopak ochucené jogurty z vyroby ptidatné latky obsahovat mohou - naptiklad v
ochucujici slozce.

Mléko zahlenuje

Mléko nezahlefiuje, neexistuje mechanismus, kterym by mléko v t&le spustilo produkei hlenu.

Mléko md ale tu vlastnost, Ze po vypiti na kratkou chvili pokryje sliznice ochrannym filmem.
Moznd odtud prameni tento prastary mytus.



Pro¢ maji mlééné vyrobky tak divné koeficienty?

Mléko a mlé&né vyrobky jsou ve spotiebnim kosi sledovdny jako zdroj vapniku.

Jenze mléko a rizné druhy mlé&nych vyrobkd obsahuji vapniku rizné mnozstvi.
Kdybychom méli vapnik doplnit pouze mlékem, musime ho vypit vétdi mnozstvi,
nez kdybychom jej chtéli doplnit pouze parmezdnem. Ten ho totiz obsahuje 10x
vice nez mléko.

Proto jsou u mlé&nych vyrobkd rizné koeticienty. Symbolizuji, o kolik vice nebo
méné maji vapniku oproti mléku.

Takze pokud md dité dostat adekvatni porci vapniku a jidelna pouZije syr, stadi
ho men$i mnozstvi, nez kdyby nabizela jen mléko.



Pro upfesnéni - kam zaradit?

Mozzarella
Pafeny syr - koeticient 3.

Ricotta
Syrovdtkovy syr - koeficient 1,7.

Cottage, Mascarpone
Cerstvy syr - koeficient 0,6.



Pro¢ jsou ve skupiné rostlinné alternativy mléka a
mléénych vyrobkd?

Mléko a mlé&né vyrobky jsou zdrojem dobfe vstfebatelného vapniku, a pravé proto je sledujeme
ve spotiebnim kosi.

Dobrym zdrojem vdpniku, kromé& zeleniny, jsou viak i rostlinné alternativy mléka a mlé&nych
vyrobkd. Avsak pouze ty, do kterych je vapnik v procesu vyroby pridan.

Pro ty, ktefi ze stravy vyluéuji mléko a mlée&né vyrobky, at uz z dévodu svého piesvédéeni nebo
dietniho omezeni je vhodné do stravy zatadit tyto

rostlinné alternativy fortitikované o vapnik.

Ale ob&as je mozné je zatadit na zpestfeni

(pozor nikoli povinné).

Vhodné jsou tak napoje nebo alternativy
jogurtu.



Mavketin

na 5\azend wmlécné \l\"\ro\o\l\i b?\ro deti’?

VSimli jste si nékdy, jak vypadaji obaly mlé&nych vyrobkd pro déti? Ano roztomily pejsek,
kocgicka, medvidek, pandgek, vtipny kostlivec, postavi¢ky z oblibenych pohddek a
détskych filmg, lentilky ve vicku nebo &okoladky &i marshmellowny.

Podprahové jasnd zprdva - tyhle vyrobky jsou vhodné pro déti. Kdo to ale urgil?

~

=~ hEN MieCnch Wrobkd déti snédi velativne dost a to i
A i
: Rvoto, ze 50U Sladke. V jednom takovewm Joauetu
deti onedi i 4 kostky p¥idaneho cukvu.
A kolik béiné vidite takto hravych,

veselych a lakavych obald na bilych
jogurtech?



Cukr - $koda, Ze ho je prespfilis - etiketa napovi

Véechny cukry, které vyrobek obsahuje, véetné

té&ch, které jsou v mléce ptirozené (laktéza) jsou

v tabulce vyzivovych hodnot uvedeny pod

pojmem “z toho cukry”. \ |,

Pro pfedstavu jogurt m& 150 g, tudiz v ném nenf
13,5 g cukrd, ale 20 g - z toho 6 g je laktdza.
Takze sladsi jogurt obsahuje cca 4 kostky
pridaného cukru. To se dd srovnat 4 bonparim.




Bod
Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy a sladké dezerty

b) Sladké varianty pfesniddvek a svacdin jsou nabizeny maximdlné 2x tydné.
Za sladkou variantu pfesniddvek a svadin je povazovdn pokrm s volnymi cukry.
Volnymi cukry se rozumi cukry, které jsou:

ofiddvané v pribéhu ptipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny, a to
zejména glukéza, fruktéza, glukézovofruktézovy sirup a sacharéza,
nebo

obsaiené v meduy, sirupu, zeleninovych a ovocnych stavach,
nektarech, susenych zeleninovych a ovocnych stavach nebo

koncentrovanych zeleninovych a ovocnych stavach.
-~



Nesladkarnesiazena
C;vgé‘ma.

Sladkars\azend svacna. Je
s\azena | neCim J\n(‘m nez
celistwwm ovocewm | -~




Tvaroh
s e s v y Tvaroh, trocha smetany na zjemnéni,
Par ku I INQrs kYCh rad ofechové mléko (nebo peanut butter
100%), bandn - rozmixovat a polit duenymi

jablky.

Jogurt Jogurt

Tvaroh : - _
Ananas, bandn, datle - rozmixovat s Mango, bandn, smetanovy jogurt

. , L Jahody, bandn, tvaroh, mandlové
jogurtem, servirovat s ovesnymi

rozmixovat, posypat kokosovymi

m|é|<o, smetanq, vanilka. Rozmixovat. /
vlockami. lupinky.
Shake (smoothie) , chiifeselro , ,
, Y Dezert z tofu a jogurtu l.vrstva - chig, smetana, bandn - zamichat

Bandn, kakao, pernikové koteni, . . /

Ty , Natural tofu,Jogurt, smetanaq, a odlezet do zhoustnuti.
acidofilni mléko nebo kefir, ] bandn. iahod I 1o
otechové mléko bandn, jahody - ve rozmixovat. el = leeieli; felnoely, melllay, velnllel -

. rozmixovat.
Jogurt dvoubarevny Chia dezert

l.vrstva - avokddo, datle (neslazenég),

l.vrstva - bandn, pomeranc, - rozmixovat.
kakao - rozmixovat.

2.vrstva - smetana, chia a rozmixované
2.vrstva - jogurt. datle.



Tk \Io\n\"



Tuky jsou velice zdsadni slozkou nasi vyzivy, maji fadu nenahraditelnych funkei naptiklad se v nich rozpousté;ji
nékteré vitaminy, chrani organy pfed mechanickym potkozenim, pomahaji s termoregulaci atd., a proto je
ptirozené, Ze jsou souddsti fady potravin samotnych, ale mély by byt i sou¢dsti pokrmd.

Tuky jsou rovnéz nesiteli chuti, rozpousti se v nich senzoricky atraktivni latky, pokrmy jsou diky nim lahodné.

Z analyz gkolnich ob&dd vim, Ze pravé v oblasti tukd je slabé misto. Chybi dostate&né mnozstvi kvalitnich
nenasycenych tukd (fepkovy, olivovy, rybi).

Nejjednodugsi déleni tukd je na tuky rostlinného povodu (vétsinou oleje) a tuky Zivo&iiného pivodu. Obecné

plati, Ze tuky rostlinného pivodu maji pro spravnou vyzivu lidského organismu vhodnégjsi slozeni mastnych kyselin
a neobsahuji cholesterol.

Jako vzdy jsou viak vyjimky. Témi jsou tFi rostlinné tuky, které se svym slozenim li§i a pro pravidelnou konzumaci
nejsou vhodné - jsou to palmovy, palmojadrovy a kokosovy tuk. Naopak v Zivo&iiné i je jeden tuk, ktery
svym sloZzenim md velky potencidl pozitivné ovliviovat nade zdravi, a tim je rybi tuk.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

b) Pomér rostlinnych a Zivo&isnych tukd v rdmci spotfeby ve skupiné Tuk volny je
minimdlné 2:1 ve prospéch rostlinnych tukd. V ramci $kolniho stravovdni se
nepouiiva volny jednodruhovy palmovy, palmojadrovy a kokosovy tuk.

Margariny (ztuzené roztiratelné tuky), tekuté margariny apod. leze vyuzit, nejednd se o
jednodruhové tuky, napt. v MS na p¥ipravu pomazdnek, nebo tepelnou ptipravu pokrm.
Otdzka je atraktivita jejich chuti.

Vybirejte takové, které maji na prvnich mistech ve slozeni fepkovy olej (palmovy nebo
kokosovy aZ za nim)- budou obsahovat vice omega 3 mastnych kyselin. Pozor na informaci -
v riznych pomérech.




Co se dozvime z obalu potravin

Ve slozeni si viimejte jaké tuky jsou pouzity, v ptipadé, Ze vyrobek obsahuje tuk palmovy,
palmojadrova &i kokosovy, radégji vyberte jiny, ktery je neobsahuji nebo alespori ne na ptednich

mistech.

Pokud je ve slozeni vyrobku uveden, ze obsahuje éasteéné ztuzené tuky, vyberte radé;i jiny. Je
totiz mozné, ze potravina v sobé& skryva diky ztuZzovdni tzv. trans tuky, které nejsou zdravi

prospesne.

V tabulce vyzivovych hodnot se divejte kolik vyrobek obsahuje “z toho nasycenych tukd”.
Neméla by jich byt pfevaha. Vzhledem k riziku vzniku a rozvoje KVO. U mlé&nych vyrobkd to
takto Uplné neplati, mléeny tuk tento negativni efekt nemd (v ptipadé masla je to trochu jinak).



Par kulinaiskych rad

Repkovy olej

Sluneénicovy olej s vysokym obsahem kyseliny
olejové (tzv. HOSO)

Vhodny na fritovani. Pozor — oby&ejny slune&nicovy
olej se na smazeni ptili§ nehodi.

Fritovaci olej
Vhodny pouze na smazeni a fritovdni.

Olivovy olej

| extrapanensky je vhodny na tepelnou Gpravy,
samoziejmé jako u viech oleji nesmi dochdzet k
ptepalovani. Koutovy bod je podobny Fepkovému.

Maslo

Je mozné pouzit pti ptipravé jitky, na zjemnéni
omddek, krémovych polévek, pti ptipravé
bramborového pyré, omasténi brambor a daldich
pokrm0. Pozor na tuky, které obsahuji i cholesterol
to plati i pro pfepuiténé maslo (ghee). Cholesterol
smazenim oxiduje a v takové formé je pro lidsky
organismus rizikem.

Sadlo

Je vhodné pouzivat pouze do recepty, kde je
vyzadovdno pro své typické senzorické a
technologické vlastnosti.



Par kulinaiskych rad

Olivovy olej (extra panensky olivovy olej)
Repkovy olej

Slune&nicovy olej

Mdslo

Otechové oleje (z vlagskych ofechd, arasidovy)
Oleje ze semen (sezamovy, Inény)

Otechovd 100% mdsla (pamazdanky)
Avokddovy olej

Tahini pasta

Otechy, olejnatd semena



CUKy \Io\n\"



Cukry jsou skupinou sacharidi, které bezpe&né pozndme podle toho, ze jsou sladké - nékteré vice jiné trochu
méné (mlé&ny cukr). Télo jiz nemd ptilis mnoho prdce s jejich §t&penim v probé&hu traveni, a proto se velmi
rychle vstfebdvaji sttevem do krve, kde zvedqji tzv. glykemii neboli hladinu cukru v krvi. Cukry chutnaji nejen
nam, ale jsou potravou i pro bakterie zubniho plaku. Ty se v pfitomnosti cukrd rychle mnozi a produkuji
kyseliny, které naleptdvaji zubni sklovinu a vznikd tak kaz.

Pfiroda vi, Ze je potfeba s cukry Setfit a proto je skryla v ovoci a zelening, kde se viak nachdzeji spole&né s
vlakninou, kterd brani v tom, aby cukri bylo zkonzumovdno pfilis. Pak ho skryla do vzacné potraviny - medu.
Anebo do mléka, kde cukrd, ale neni velké mnozstvi.

Ostatni potraviny obsahuji sacharidy a pokud té&lo pottebuje cukry, pravé ze sacharid si je umi perfektné
nastépit. Takze shrnuto a podtrzeno - jist a pit samotné cukry nemusime.

Zd4lezi na mnoistvi a frekvenci konzumace sladkych potravin a ndpojo. Proto je v rdmci $kolniho stravovani
regulovdn.



Cukry celkem

Na obalech potravin znageno jako “z toho cukry”. Jednd se o viechny jednoduché cukry v potraviné -
tedy ty, které se v potravindch nachdzeji ptirozené, ale i volné cukry véetné téch ptidanych.

Pfirozené cukry TN
Tuto Skupiny Cu!<ry pFirozgné se vysljytujfcf v "
mléce, ovoci a zeleniné

(Cuky \Io\n\")
Sledvjewme ve ¥ .
spot¥elonim koSt S--7

Volné cukry - slouii k oslazeni

Pfidané cukry

cukry ptidavané v pribé&hu ptipravy nebo vyroby

ndpoje &i potraviny, a to zejména glukdza, +
fruktéza, glukézo-fruktézovy sirup a sacharéza

(moucka, krystal, titinovy, hnédy, vanilkovy,

skoficovy, panela apod.)

Cukry v medy, sirupech, zeleninovych a
ovocm’/ch §favach, nektarech, suéem’/ch
zeleninovych a ovocnych §tavach nebo
koncentrovanych zeleninovych a ovocnych
$t&vdch



V / /
M 6+ To same glati pokud
0 cukvv Jako v Cole oa§¥avﬁuje+e ovoce!
Na etiketé je shodnd hodnota 11g sacharidi i cukrd. Tato informace znamend, Ze v mostu nejsou zddné
komplexni sacharidy, ani vldknina, ale pouze jednoduché sladké cukry.

~So o \\A
Dité si ndpoj mize v jideln& nabrat opakované - Sklenice (200 ml) mostu ve
mohou to byt i dvé a vice skleni¢ek, tudiz 12 i vice tholn jidelné obsahuje témeF
kostek cukru k obédu. 6 kostek cukru.

A co cuke udé\a v téle? -

@ Cukr je vyziva pro bakterie zubniho plaku - ty
produkuji kyseliny naleptavajici sklovinu.

Kysleiny obsahuje i sém most. Oplachovani

zub0 mostem snizuje pH v Ustech a podporuje

@ Most obsahuje sachardzu, glukézu
a fruktdzu. Pro télo jsou to naprosto stejné molekuly jako napt.
v kolovych ndpoijich.

Télo nepoznd odkud cukr pochdzi. Télo jen piesné vi, co tvorbu kazu. P¥i piti vody a neslazenych ndpojd
udélat, kdyz se cukr ve stfevu vstfebd a v krvi je najednou se po jidle timto ndpojem pH naopak
velké mnozstvi glukdzy. neutralizuje.
e Proto vyplavi hodné inzulinu. Prudké vykyvy inzulinu

//——) . Vv W4 / /
Vysoké mnozstvi cukru v krvi je signdlem, ze ho té&lo / jsou véak nebezpe&né a mohou z dlouhodobého

musi co nejrychleji dostat z krve pryé - do bun&k. .-~ hlediska vést k rozvoji cukrovky.



Pro¢ jsou v tabulce 2 i napojové, ovocné koncentraty,
ovocné stavy, nektary atd., kdyzi se nesmi pouzivat na
napoje?

Ano, na vyrobu napoju je pouiit nelze, ale ob&as je mozno je pouzit v rdmci ptipravy
sladkého pokrmu. Naptiklad na doslazeni jahodového culis je mozné vyuzit trochu
jahodového sirupu/koncentrdtu. Puding mizete udélat i z mangového, nebo jable&ného
dzusu a doplnit o dalsi ingredience véetné samotného ovoce. Také mizete ovesné viogky
povafit v pomeranéovém nebo jable&ném dzusu a servirovat pak i s bilym jogurtem a
nastrouhanymi ofechy &i ofechovou pastou. Vsechny tyto pokrmy viak musi byt

poéitany mezi sladké.




Bod
Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy a sladké dezerty

a) V rdmci celodenni stravy nebo celodenniho provozu je mozné nabizet pouze 1
sladky pokrm v rdmci dne.

Snidané zaped&eny celozrnny toast se syrem, cherry raj¢ata, bila kava
Pfesnidavka jogurt s rozmixovanym bandnem a jahodami, loupdk, o

&al a
Obéd hrachovd polévka s majordnkou a celozrnnymi krutony T

vepiovy platek, grenaille pe¢ené brambory ve slupce s
rozmarynem, mrkvovy saldt, voda s citrénem

Svaéina chléb tradi&ni kvaskovy, maslo, vejce natvrdo, kapie, mléko

Veéeie $pagety pomodoro s parmezdnem, voda



Bod
Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy a sladké dezerty

c) Moznost volby je
maximalné 1x za 2 tydny bez ohledu na jeho zatazeni v konkrétnim vybéru.

Neni tak mozné, sladky pokrm ddt jeden tyden na jeden vybér, druhy
tyden na druhy vybér a tfeti tyden opét na prvni vybér.



Bod
Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy a sladké dezerty

d) V rdmci gkolniho stravovdni Ize poddvat maximdélné 2x mésiéné
v ramci obédd, maximdlné 4x mésiéné v ramci presnidavek a svaéin a
maximdlné 8x mésiéné v ramci celodenniho stravovani.

e) V rdmci mésice je mozné maximdlné 1x k ob&du a 1x k vedeti podat dezert
s volnym cukrem.

dezevt

hlavni chod



Polévka -+ hlavni chod + doplnék (ovoce, salat, dezert)




Pokud jemné pegivo kupujete, volte ty varianty, které obsahuji méné cukru (mazanec, loupdk, vanocka...).

Velmi sladké byvd jemné pedivo plné&né povidly, dzemy, marmeladami &i ofechovymi krémy, pudinkem a
s riznou polevou &i cukrovym posypem na povrchu (donuty, $toly...) atd. Takové druhy do jidelnicku déti
patfit nemusi, i kdyz jsou pro né& tolik [dkavé. Zvolte spite makovou, tvarohovou nebo ofechovou ndpl.



1. tyden 2. tyden
Pondélf Utery Stieda Ctvrtek | Pdtek | Pondéli Utery Streda Ctvrtek | Pdtek
(jlemng sladka (jemné
pecivo) pecivo)
Sladka (jemné Sladka Sladkd (jemné Sladkeé
prSﬁfdﬁ\fkﬂ DLl e, petiva) {jogurt) peciva) mléko
obéd Slud;:gif:r_nné sladky dezert
e ky Sladké migko (misli
s krémem)| TyEinkn)
svacina
vecero Sladké miéko slodky dezert
3. tyden 4. tyden
Pondélf Utery Stfeda Ctvrtek | Pdtek | Pondéli Utery Stieda Ctvrtek | Pdtek
snidané , Sladkd
Sladké mléko sladka sladka (jemné
peciva)
y Sladkd (jemné Sladka Sladkd (jemné Sladké
pi‘esni’dﬂvkn Slonkeese) peciva) {jogurt) peciva) mléko
obéd Sladky
svacina
vecere E’Erghg slodky dezert
pecivo - [r]'llélfny'-'
zemlovika) LA,
1 sladky pokrm za den

2x tydné sladkd svadina &i presnidavka
1x za 14 dni sladky hlavni chod obéda

1x za mésic k obédu nebo velefi sladky dezert

Ke sladkému pokrmu nesmi byt sladky ndpoj s mlékem nebo miléko

Jemné pecdivo — max. 2x obéd, 4x svacina, 8x celodenni strava




Par kulinaiskych rad

Pouzijte celozrnné obiloviny

Vétiina sladkych pokrmd je tzv. mou&nych. Pokud to Ize zaméfite ¢dst
nebo celou davku mouky za celozrnnou variantu. Krdsné to lze vyuzit u
kasi (zkuste nejdFive nahradit 15 klasické krupice celozrnnou a postupné
mnoZstvi zvydujte), livanct (&dst mouky Ize nahradit tfeba ovesnymi
vlo¢kami), palaginek (dobte v nich bude fungovat celozrnnd jemné
mletd mouka nebo mouka pohankovd - zkuste nahradit jen &ast), ale Ize
zaménit i trocha bilé mouky za celozrnnou u dukdtovych buchtigek.

Misto éasti cukru pouiijte ovoce

Tohoto lze vyuzit do kasi nebo mlé&nych vyrobkd. Tepelné upravené ovoce
tfeba mirné pfirozené zkaramelizované na mdasle ziska takovouto dpravou
sladsi chut (dusené nebo pedené $vestky, hrugky, jablka). Vnimani sladké
chuti mOZete podpotit hiebickem, skofici &i vanilkou.



Susené ovoce

| su$ené ovoce Ize pouzit na doslazeni - susenim je odstranéna voda, cukry jsou
zakoncentrovdny (energetickd hodnota na 100 g vyrobku je vysokd), ale zistava
vldknina. Pouzivejte viak nesitené a nedoslazované druhy.

Snizte mnoistvi pfidaného cukru

Pokud pfipravujete tfeba banana bread nebo do $tridlu davate celé nebo
rozmixované rozinky, nemusite jiz ptiddvat mnoho cukru. To samé plati tfeba pokud
délate muttiny s cokolddou. Doporudujeme pFiddvat tu na vaieni nebo hotkou a snizit

mnoZstvi ddle pfidavaného cukru. | takové muttiny |ze zvl&énit ptidanim nastrouhanych
jablek aitak doplnit sladkou chut.



Ovoce a 2elenwno



Zelenina a ovoce obsahuji fadu vitamind, minerdlnich latek, antioxidantd a dalsich latek,
které maji ochranny vliv na lidsky organismus. Tyto ochranné latky jsou skryté napftiklad v
roznych barvéach zeleniny a ovoce.

Zelenina a ovoce jsou rovnéz bohaté na vldkninu, kterd v nasem téle slouzi jako vyziva pro
mikrobiotu osidlujici nade stfeva. Pravé ta md velmi pozitivni vliv na nasi imunitu, ale i
psychickou pohodu, normdlni hmotnost atd.

Vldknina nds rovnéz zasyti, ovliviiuje pohyblivost stfev a dokdZe na sebe navdzat fadu
potencidlné gkodlivych latek.

Pravidelnd a dostateénd konzumace zeleniny (ovoce) je spojena s nizsim rizikem vzniku

nadvdahy a obezity, srdeéné cévnich onemocnéni a nékterych typt nadorovych
onemocnhneni.




Ztraty vitaminu

Ovoce a zelenina md vysokou nutriéni hodnotu v syrovém stavu, vitaminy se mohou ztrdcet
naptiklad dlouhou tepelnou ptipravou, dpravou pfi vysoké teploté nebo nevhodnym
skladovdnim a pisobenim kysliku.

Vyhody tepelné upravy

U nékterych druhd (napt. zelenych, Zlutych, oranzovych a &ervenych, které obsahuiji
karotenoidy) se tepelnou Upravou zvyiuje stravitelnost a vyuzitelnost nékterych Zivin. Nebo
napt. lykopen, ktery se nachdzi ve vnéj§i slupce raj¢at a zpdsobuje jejich &ervenou barvu.
Lykopen je antioxidant a diky tomu se podili na snizovdn( rizika vzniku nékterych onemocnéni
v&etné rakoviny ¢&i srde&nich chorob.

Lepsi vyuzitelnost vitamind a minerdlnich latek

Vstfebatelnost Ize v mnoha ptipadech ovlivnit tepelnou dpravou, ale nékdy je potteba
pfidat i tuk. Napt. pokud potraviny obsahuji beta karoten (§pendat, mrkev...),

je potfeba k nim pridat tuk. Vsttebatelnost betakarotenu se tak nékolika ndsobné
zvy$i. Podobné je to se Zelezem, pokud se nachdzi v rostlinnych zdrojich, tak aby ho
télo dokdzalo dobfe vyuiit je potfeba vitamin C.



Cerstvd, mraiend, sterilovand, mlééné kvasena

Cerstva zelenina a ovoce

V soudasné dobé Ize na trhu koupit $iroké spektrum druhi nezpracované zeleniny a ovoce. Je
ale dobré sledovat odkud pochdzi, aby zbyte&né necestovala pies pil planety a volit spise
druhy sezénni, které se pravé daji sehnat tuzemské nebo jesté Iépe od lokalnich dodavateld.
Zelenina a ovoce nesmi obsahovat hnilobu a plisng, a pokud by se na nékteré zelening &i ovoci
objevili v Zzddném ptipadé se neokrajuje, ale celd zelenina a ovoce se vyhazuje.

Mraienad zelenina a ovoce

Mrazeni je velmi dobrym zpisobem konzervace zeleniny a ovoce. Idedlni je, pokud je zelenina
&i ovoce ihned po sklizni $okové zmrazeno na velmi nizkou teplotu. Zachovd si tak vitaminy.
Zmrazend zelenina by neméla obsahovat velké krystaly - zmrazky, které zna&i porugeni
teplotniho fetézce. To znamend, ze napfiklad pti transportu doslo k rozmrazeni takového
vyrobky a opétovnému zmrazeni na prodejné.



Sterilovana zelenina a ovoce

Je sterilovdna vétiinou ve sladkokyselém ndalevu. Obsahuje tedy vet$i mnoZstvi cukru, a soli.
Ure¢ité je vhodnd pro zpestieni jidelni¢ku, ale neméla by byt hlavni sougdsti a nahrazovat tak
Serstvé &i mrazené druhy. Jsme na ni kulturné zvykli a v mnoha pokrmech je typicka.

Mlééné kvasend zelenina

Zelenina upravend kysanim, neboli mlé&nym kvadenim je vefejnosti povazovdna za velice zdravou.
A to z divodu, Ze obsahuje prdvé bakterie mlé&ného kvaseni, které jsou probiotiky. Jako uz vie ve
svété vyzivy, ani toto neni tak jednoduché. Tyto vyrobky obsahuji také vysoké mnoistvi soli, takze
na vahdch pFinosnosti je tato vliastnost spise ke $kodé. Jenze bez soli by se zeli v prib&hu kysani
zkazilo. Obsah mikroorganismi a jejich pisobeni na nase zdravi zdlezi na slozeni vyrobku
(aditivech), uskladnéni, ale také na dalsi tepelné Gpravé. Pokud vyrobek zpracovavate tepelng,
pak v ném pfili§ mnoho Zivych kultur nezistane.



Bod

Kompoty, sterilovand zelenina, mlé&né kvasend zelenina a zelenina v oleji mohou
tvofit maximdlné 15 % hmotnosti potravin vykdzanych ve skupiné Zelenina a ovoce.
To neplati pro vyrobky bez ptidaného cukru a soli.

Chut mlé&né kvagené zeleniny mize byt zejména pro malé déti velmi intenzivni,
ookud ji nemaji v oblib&, moZete vynechat, probiotika Ize doplnit i jinak.



Konzervovana zelenina

Pasterovand zelenina Koeficient 1
Sterilovana zelenina; do cisté hmotnosti se Koeficient 1
zapocitadva pouze pevny podil

Mlécné kvasend zelenina; do Cisté hmotnosti | Koeficient 1
se zapocitava pouze pevny podil

Zeleninové protlaky a pyré Koeficient 1
Rajcatové protlaky a pyré Koeficient 1
Zelenina v oleji; do ¢isté hmotnosti se Koeficient 1
zapocitava pouze pevny podil

Smés potravin a ¢erstvé nebo zmrazené Koeficient 1
zeleniny bez pridané soli, pfidatnych latek,

palmového, palmojadrového a kokosového

tuku a volnych cukr(, s obsahem podilu

zeleniny nad 50 %; do cisté hmotnosti se

zapocitédva pouze hmotnost zeleniny

Konzervované ovoce

Kompoty; do cisté hmotnosti se zapocitava Koeficient 1
pouze pevny podil

Ovocné protlaky a pyré bez pridaného cukru Koeficient 1

Ovocnd a zeleninovd smoothie obsahujici
jedlé slupky, bez pridavku cukru a sladidel

Koeficient je roven podilu zeleniny a ovoce na
slozeni vyrobku

Smés potravin a cerstvého nebo zmrazeného
ovoce bez pridané soli, pridatnych latek,
palmového, palmojadrového a kokosového
tuku a volnych cukrl, s obsahem podilu ovoce
nad 50 %; do cisté hmotnosti se zapocitava
pouze hmotnost ovoce

Koeficient 1




Par kulinaiskych rad

Zelenina a ovoce jsou krdsné barevné a pravé toto mize hrat roli v Idkavosti pokrmd. Bohuzel se
tyto jejich krdsné barvy mohou nedetrnou tepelnou Upravou zni¢it. Pracovat spravné s pigmenty
zeleniny a ovoce je velmi dilezité.

Zelené pigmenty - zelenou zeleninu s chlorofylem je dobré po tepelné Gpravé prudce
zchladit, aby nedochdzelo k jejimu $ednuti. Pro regeneraci pak pouzijeme pdru mezi 65 a
70 °C. Dlouhym vatenim, nebo dlouhym uchovavdnim pti vysoké teploté a také v kyselém
prostfedi zelend barva $edne az gernd.

Zluté pigmenty - jsou stabilni, vydrzi vyséi teplotu i kyselé prostiedi. Pouze pokud je
zelenina nebo ovoce vaieno v kyselé tekuting, pak velmi obtizné a pomalu mé&kne.

Cervené, fialové, bilé pigmenty - tepelnou pfipravou rizovotialové druhy zeleniny a ovoce
modraji. Barva se navrati ptidanim kyselosti. Tyto pigmenty jsou intenzivni a mohou zabarvit
zeleninu &i ovoce jiné barvy, proto je vhodné je ptipravovat zvldst (napt. Eervend Fepa).



Par kulinaiskych rad

Brokolice - barva
Spenat - barva a nevyhody listového $pendtu

Lilek - konzistence

Rozmraiovani - pies noc pomalu v lednici pfi teploté 4 °C
Karamelizace

Konfitovani



B\ravv\\oow a ostatwi hlizy



/////

mdme brambory. Brambory neobsahuji Z&dny tuk, jsou viak bohaté na skrob a obsahuji rovnéz vlakninu,
mineralni latky a stopové prvky (hof&ik, draslik, zelezo), vitaminy skupiny B a C.

Vitamin C se viak varem a oxidaci (vystavenim vzduinému kysliku) vytrdci. Pro jeho uchovani je nejlepsi

pfipravovat brambory ve slupce, nebo je krdjet na co nejvétsi kusy, davat je do vrouci vody, co nejméné
odklapét pfi varteni poklici a co nejméné michat, aby se k nim dostalo, co nejméné kysliku. Pokud se vati
brambory ve vodé, vylouhuje se do ni &4st vitamind a minerdlnich latek - jsou dvé moznosti. Jednak vodu

jedté né&jak zuzitkovat (napt. do polévky) nebo ptipravovat brambory v pdfte.

Brambory se slupkou jsou bohat$i na Zzelezo a vldkniny, proto je dilezité i tyto varianty zatazovat pravidelné
a ¢asto do jidelni¢ku i v rdmci skolniho stravovant.

Konzumace brambor viak nepfindsi zvl&st vyznamné zdravotni benetity, jednd se spide o kulturni zvyklost.



Na co dat pozor

Pozor na zelené brambory (to samé plati pro zelend raj¢ata), obsahuji solanin, ktery
brambory chrani pted okusovdnim gkddci, kdyz se brambory dostanou na povrch. Jejich &ast
vystavend slunci zezelend (diky chlorofylu), a pravé zelend barva ale signalizuje i vyssi
hladiny solaninu. Solanin je rezistentni vigi vysoké teploté, varem se tedy neztrdci. U brambor
moze vzniknout i nevhodnym skladovdnim na ptili§ svétlych nebo teplych mistech. Zelené,
nebo nazelenalé brambory, ptipadné také silné nakli¢ené brambory ke kuchyriskému

zpracovdni nikdy nepouzivejte.

Pi vysoké teploté (120 °C) pti Gpravé brambor (smazeni, prudké pe&eni pti vysokych
teplotach) moze vznikat latka nazyvand akrylamid. Akrylamid v potravindch potencidlné
zvy$uje riziko vzniku rakoviny. A vznikd u potravin bohatych na polysacharidy zejména gkrob.
P¥i smazeni, restovdni a opékdni brambor, je dilezitym rozlidovacim prvkem barva . Plati, ze
se smazi pouze ,dozlatova’, tmavsi hnédé zbarveni vz je nebezpeéné nejen z hlediska
obsahu akrylamidu.



Par kulinaiskych rad

Na obalech je oznageni varny typ A nebo AB (BA). Tyto odrddy
jsou charakteristické velmi pevnou &i pevnou duzninou, kterd
se nerozvdti, je lojovitd a velmi slab& mouénatd. Vhodné jsou
pro ptipravu salatd nebo priloh, opékani, vareni ve slupce |
bez slupky. Nejsou vhodné na kase a tésta.

Na obalech je ozna&eni varny typ B nebo BC. Jednd se o
odridy se stfedné pevnou az kyprou duzninovy, slabé az
sttedn& mou&naté. Hodi se jako ptiloha, do polévek a pro
pfipravu tést a kasi.

Na obalech je ozna&eni varny typ C nebo CB. Odridy s
kyprou, silné mou&natou duzninou. Vhodné pro pfipravu tést a
kasi.



Brambory - snizeni o minimum a pouze u nékterych vékovych skupin

Vékova skupina | Soucasny SK Navrh nového SK
hruba Cista hmotnost
hmotnost g/den
g/den (- 20 %
odpad)
4-6 let 90g (72 q) 799
7-10 let 140 g (112 g) 92 g
11-14 let 160 g (128 g} 106 g
15 let 170 g (136 g) 132 g

- ’) Neni Q\ro\o\é\m Q\n\‘\‘ B\ra\m\oow no
\15% gokud got¥ebuyete.

Brambory 5e nesnizUyl Ve groSeech quinoi 2, ale t¥eba
ve pvospech knedlikld 6 celozvnnou woukou.




Celozvnne O\D'\\O\I'\n\’ Q
p5eUdoobiloviny



Celozrnné obiloviny jsou pro nds velmi cenné kvidli obsahu vldkniny. Celozrnné mouky
a vyrobky z nich, nebo celd zrna obilovin obsahuji kromé vldkniny, bilkoviny, vitaminy
skupiny B, zinek, ale i zelezo (ale jelikoZ je z rostlinnych zdrojt, je pro jeho vstfebdni
potteba kombinovat s potravinami obsahujicimi vitamin C).

Pravidelnd konzumace celozrnnych potravin je spojovéna se snizenym rizikem
srdeéné cévnich onemocnéni, cukrovky 2. typu ¢&i vznikem nadord tlustého streva
a koneéniku. Vldknina obsazend v celozrnnych potravindch zpisobuje pocit
nasyceni a tim mize mit vliv na udrzovdni idedlni hmotnosti t&la. A opét je potieba
zminit nenahraditelnou funkei vldkniny jako stravy pro mikrobiotu nasich stfev.



rd

~—- vlaknina by jim mohla pogkodit stieva.

// B
/ o Rychld& pasdz traveniny zabrani
\a n \n a vstfebdvani Zivin. Déti neporostou.

|2 ogvedena ¥adou v\t

- < B 4 Malé déti nesmi jist nic celozrnného,
\

Vldknina patfi do skupiny sacharidi, jenze télo neméa enzymy, aby ji nastépilo na monosacharidy a
tak prochdzi nadim travicim traktem nezménéna.

Ale pravé toto md svij dovod. To, co nedokaie zuzitkovat primo nase télo zuzitkuje nékdo jiny -

mikroorganismy, které bydli v nadich stfevech. Ty vlakninu trdavit umi a produkuji pak jiné latky (napt.
kyselinu mdslenou), které jsou pro nejen nade stieva prospésiné.



Kde e v\é\ﬁn\n\i nejvice?

9 % & % des e
o oYy &7 & o
Celozrnné obiloviny Lusténiny Zelenina a ovoce Otechy a semena
% <--_ Viakniny )50V vUzZné dvuhy, Kteve el
@ \\’ chavaktevistickou €unkei, proto e gotveba
N ) R¥imat 2 Uz ch deuhl gotvavin

(2 etiket w0Zete znat pektin, nulin weboo
t¢eba beta 3\u\<an\p.

Brambory se slupkou



Co VIdKnina V nasewm téle dé\a?

Nékteré druhy vldkniny slouzi jako strava strevnim bakteriim, také umi v zaludku
nabobtnat a prodluiuje pocit sytosti, je velmi dilezitd ve regulaci hladiny krevniho
cukru a nékteré druhy ovliviuji hladinu cholesterolu v krvi. Jiné druhy slouzi jako
kartaé k gisténi stieva, co? je prevence proti vzniku nddorovych onemocnéni nebo
divertikulézy.

A co deti

| détem funguje télo jako dospélym, i ony potiebuji dostatek vlakniny od raného
détstvi. To, Ze détem moze vldknina ublizit je velky mytus, ktery mize byt velmi
$kodlivy. Je samoztejmé, Ze malym détem nebudeme ddvat celé ofechy, nebo housky
posypané dyRovymi semeny (aby jim nezaskogilo), ale pokud se ofechy pomeloy,
jejich poddavani nic nebrdni. Misto dyfiové housky je mozné nékdy sdhnout po
grahamovém rohliku.



Jak se proménily doporuéené davky viakniny

2021
1995
Doporucené davky vliakniny pro déti
Vék + 5 DGE 2021
Vékova kategorie | VDD vldkniny/den || Vékova kategorie | VDD vlakniny/den
1-2 roky 6-7 g 1-2 roky 11-14 g
2 roky 79 2 roky 14-15g
3-6 let 8-11¢g 3-b let 16-23 g
7-10 let 12-15¢g 7-10 let 20-28 g
11-14 let 16-19g 11-14 let 28-37 g
15-18 let 20-23 g 15-18 let 32-48 g




Né&kdy to uz tak byvd, ze podle ndzvu nebo barvy vyrobku ptedpokladame, ze je
zdravéjdi. A pravé u obilovin je potieba ddvat pozor obzvlasté. Ne kazdé pedivo se
seminky je celozrnné, ne kazdy tmavy chléb je z celozrnné mouky. Spaldovd mouka je
automaticky povazovdna za celozrnnou, ale nemusi byt.

Co tedy hledat na etiketé&?
U pediva (a jinych potravin) je kli¢ové slovo CELOZRNNE - prdvé toto slovo garantuje,
Ze toto pedivo, téstoviny nebo nékteré mouky jsou celozrnné.



Kde najit informace o obsahu vlakniny ve vyrobky

Obsah vldkniny neni povinné znaéit na obale potravin, ale vyrobce se s timto ddajem rad pochlubi,
pokud je vldkniny v potraviné vice.

A pokud je ji tam vysoké mnozstvi, pak ma vyrobek benefity, které mohou prevysovat jiné podobné
potraviny. A to uz za pochlubenf stoji, protoze je to urditd vyhoda.

Pokud je ve vyrobky vysoky obsah vlakniny, musi ji tam byt alespori 6 g na 100 g vyrobku. Pokud
vyrobce tuto informaci uvadi, pak je tdaj vepsdn ve vyzivové tabulce (u malych obalt v Fadku s
vyZivovymi Udaiji).

Na obalu takovéto potraviny mozete (ale nemusite) najit také povolené vyZzivova tvrzeni - “s vysokym
obsahem vlakniny”.

Pokud na etiket& nenf toto vyzivové tvrzeni, ani neni obsah vldkniny minimdlné 6 g na 100 g vyrobku
uveden ve vyzivovych hodnotdch, tak informace o obsahu vldkniny chybi. Pokud takovyto vyrobek neni
celozrnny &i Zitny nebo neni uveden v tabulce 2 vyhlasky, pak se do celozrnnych obilovin a
pseudoobilovin nezarazuje.



Par kulinarskych rad

Nabizet celozrnné obiloviny uréité neni o hromadé pohanky nebo quinoi na talifi.
Celozrnné obiloviny maji své typické vlastnosti, kterych se da krasné vyuzit pfi pfipravé
pokrm0, a strdvnici je nemuseji vibec poznat. Stejné jako v mletém mase nepoznaiji rohlik, tak
vibec nemuseji poznat $paldové kroupy nebo tteba pohankovou lamanku.

Stejné jako bé&zné déti nepoznaji, zda je omdacka zahusténa bilou moukou, bramborem nebo
rozmixovanou zeleninou, nepoznaji ani, ze je zahu$téna celozrnnou moukou.

Mdme zde pro vds rady, pokud za&indte a sdzky na jistotu, které n&kdy dokonce i zvysi
chutnost pokrmd.



Sazky na jistotu

Nezaéinejte pfilohou
Nezad&inejte s pohankou, kroupami, jednozrnkou, &irokem nebo quinoou jako se samostatnou

ptilohou. Vyplati se zpo&atku je . U této praxe mizete zadit
a s klidem u ni i natrvalo z0stat.

Dopiejte détem oblibenou ryzi, neni cilem, aby vie bylo celozrnné.

Naturdlni ryze (ryze natural, neloupand, pololoupand, &ernd, &ervend, indidnskd, hnéda...) jako
piiloha détem pfili§ chutnat nebude. Je Gplné v potadku vafit ddl bilou ryzi (napt. basmati nebo
jasminovou). Pestrost obilovin zajistite jinak a diky jinym a vyrazné chutnéjsim druhom.

Celozrnné téstoviny nemusi byt trefa do éerného

Ne viechny druhy budou détem chutnat, maji mnohem tmavsi barvu a jsou tuzéi konzistence.
Nedoporuéujeme détem ihned servirovat celou porci celozrnnych téstovin. NejdFive se podiveijte,
co je na trhu. Poté ptidejte do klasickych t&stovin pouze mensi &ast celozrnnych. Déti takovyto mix

vétiinou akceptuji. Ale opét neni vibec $patné, pokud zistanete u klasickych téstovin a celozrnné
obiloviny nabidnete jinou formou.



Namacejte

Celozrnné obiloviny je vhodné pied pouzitim namdget. S klidem je dejte namd&get pred
odchodem dom( (pti dodrzeni HACCP) a nechte namdget pfes noc, vibec nic se jim, stejné jako
lugt&nindm, nestane. Nabydou hmotnost a mirné se zkracuje doba varu. Rano vodu slijte, obiloviny
propldchnéte a vatte v erstvé vodé podobnym zplsobem jako ryzi nebo pilat metodou, kterd
dodd obilovindm nejptijemnéjsi chut. U jahel, pohanky, quinoy a &iroku se namo&enim zbavite

i pfipadné hofkosti.

Celozrnné jemné mleté

Mezi celozrnnymi moukami sdhnéte po téch, které jsou ,celozrnné jemné& mleté” (dolezité je slovo
jemné&), vlaknina u nich md& nejjemnéjii granulaci.

S klidem sahnéte po biokvalité
Ve $kolnim stravovani bude nové i povinnost vyuzivat 2 % biopotravin, proto se nabizi vyuzit ty

druhy biopotravin, které jsou snadno dostupné, coz jsou pravé obiloviny, mouky, luté&niny nebo
mlé&né vyrobky.



Zkuste neyd¥ive nahvadit gouze uvtitou cast Klasicke wouky.

Zahustovani

Do mletych mas

Livance a palacCinky

Noky do polévky

Je¢nad celozrnnd jemné mleta
mouka

Ovesné vlocky

Je¢na celozrnnd jemné mletd mouka

Celozrnna spaldova krupice

Cirokova mouka

Uvarené jecné kroupy

Spaldova celozrnnda mouka

Ovesnd mouka

Uvarené Spaldové kroupy

Pohankovad mouka

Pohankova mouka

Pohankova lamanka
(uvarend nebo neuvarend)

Ovesneé vlocky jako pridavek do
livanc(

Rozmixované ovesné viocky

Uvarend pohanka

Rozmixované predem
namocené ovesneé vlocky

Rozmixované uvareneé jecné
nebo spaldoveé kroupy

Zavarky do polevky

Kase

Do pokrmu s brambory
(bramborové knedliky, Stouchané
brambory, nastavovana kase)

Jemné pecivo

Jecné vilocky

Celozrnnd spaldova krupice

Jecné kroupy

Spaldovd celozrnnd mouka

Ovesné vlocky

Ovesna krupice

Spaldové kroupy

Pohankova l[dmanka

Pohankova krupice

Pohanka

Cirok

Quinoa




Celozenny kavlovarsky Knedlik, PO'f\OV\\‘/O a celozvang gecivo v
va\oka zahusténd \elnou wmasovch kulickach, veloute -

celoZvnnol woUXou. CQ_\OZV‘vmé JQ.EV\é Jiéka.

Celozvnny kavlovarsky wWa€le 2 \eéné celozvnnd wmouky éga\a\ové Kroupy v
knedlik, vozlitany ptacek. L (L wouky oloycejné). bramborovem teste wa wnoky.
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Lugténiny obsahuji malo tukd (kromé sdji), zejména té&ch nasycenych. Cenime si jich pro nizky obsah
sodiku a zdroven pro vyssi obsah drasliku. Lusténiny jsou vybornym zdrojem vlakniny, kyseliny
listové a také zeleza. Aby se Zelezo vsttebalo, je potfeba pokrmy doplnit o vitamin C (naptiklad
salatem, ptidanim citrénové nebo limetkové §tfdvy, pfidanim &erstvych nati — nestadi viak jen ty na
ozdobu).

Lugténiny maji nizky glykemicky index, to mimo jiné znamend, Ze po nich nemdame tak rychle zase
hlad. A nakonec - ludténiny jsou krdsny ptiklad bezlepkové potraviny.



Antinutriéni latky

Jsou napfiiklad nestravitelné oligosacharidy, které zpisobuji nadymdani nebo latky, které
blokuji aktivitu enzymd, které rozkladaji bilkoviny, ¢imz omezuji jejich vyuzitelnost; latky
narusujici aktivitu vitamind nebo branici jejich vstfebdvani; kyselina fytovd, kterd snizuje
naptiklad vyuziti vapniku nebo saponiny, které také snizuji vsttebdvani nékterych minerdlnich
latek, ale také maji fadu pFiznivych vlivi na organismus a v neposledni fadé alergeny. V
détském véku je viak nejéastéjiim alergenem mléko &i vejce.

Cela fada téchto antinutriénich latek je oviem vhodnymi technologickymi
postupy (kliéeni, namaéeni, vareni, loupani, sbirani pény, fermentace qj.) odstranitelna
a neni proto nutné se konzumace lusténin bat.

Pozitiva konzumace ptevlddaji a diskuse kolem
antinutriénich latek je zveli¢ovdna.



Pro¢ maji suché lusténiny koeficient 1 a sterilované
nebo zmrazené 0,47

Koeficienty se odviji od obsahu bilkovin ve 100 g. Suché luéténiny obsahuji bilkovin vice, pokud je
tepelné pfipravujete nabobtnaji diky vodé a bilkoviny v nich se natedi. Tudiz na 100 g maiji sterilované
nebo vatené luténiny jiz bilkovin méné.

Jak spravné zapisovat smési potravin a lusténin?

U potravin, které jsou smé&si ludténin a jinych potravin je potieba ddvat pozor na slozeni. Do
spotfebniho kode se zapisuje pouze &istd hmotnost lusténin at vz v suchém stavu nebo v podobé mouk,
&i sterilované nebo jinak tepelné upravené ludténiny. Pokud vyrobek obsahuje pouze bilkoviny z
lugténin (lust&ninové proteiny), pak se nejednd o celou luéténinu a jeji benefity. Tyto vyextrahované
suroviny pfidavané do vyrobkd se do skupiny Ludténiny vibec nezapoditavaji (vyuzivat se véak mohou).



Kvalita bilkovin v lusténinach

Kvalita bilkovin v lusténinach

Promérny obsah bilkovin v luténindach je vysoky, kolem 24% (podobné jako maso). Obsahuji méné
sirnych aminokyselin, ty v8ak jsou b&zné v potravindch, které s ludténinami typicky poddvéame
(obiloviny - chléb, ryze, t&stoviny nebo vejce &i brambory). Timto smichdnim ziskame bilkoviny zcela
plnohodnotné. Dokonce té&lu nevadi, pokud je chybé&jici aminokyselina doplnénai jindy v probé&hu dne.
Aminokyseliny se totiz shromazd'uji v jatrech a dilezité je, aby jich v tomto skladu bylo dostatek a je
vcelku jedno jestli doputuji skrze jeden pokrm, jedno jidlo, nebo v rizném &ase v probéhu dne.

Kombinace lusténiny a vejce
Tato kombinace nikdy nebyla zakdzdna, ale tato informace se mnohdy né&jak $itila. Mohlo by se zdat,
ze v pokrmu z ludténin a vejce je mnoho bilkovin. Enormni dévku v tom viak nehledejte. Télu nevadi,

pokud nékdy dostane bilkoviny méné& a jindy trochu vice, dilezity je urgity promér. Ale ani

dvojndsobek doporugeni by nemélo zpisobovat zdravotni komplikace.

Protein flip

Je zdména zivog&idnych bilkovin za rostlinné, pravé aby se podil rostlinnych, které nejsou doprovdézeny
nasycenymi tuky a jsou environmentdlné $etrnéjsi zvysoval. Typicky se jednd o burger, kde je &ast
masa nahrazena naptiklad fazolemi a Zampiony.



Par kulinarskych rad

Pokud pracujete s lu§t&ninami v suchém stavy, je potieba je namddet,
nejlépe viechny druhy s ohledem na riznorodost stravnikd, kterym
vafite. Lugténiny totiz obsahuji oligosacharidy, které mohou zpsobovat
nadymdni. Nastésti jsou rozpustné ve vod& a namdceenim ludténin se
jich zbavujeme, ale za ptedpokladu, Ze vodu, ve které byly ludténiny
namdg&eny vylijeme a vatime je ve vodé &isté. Podle druhu ludténin se

doporuéuje namd&eni 5-24 hodin.

Solit lusténiny pfi vafeni nedoporuéujeme, nékteré druhy, zejména fazole
pak hote méknou. Traduje se, Ze lusténiny se rychleji uvati s ptidavkem
jedlé sody, ale neni to pravdou, tento zvyk mizete vynechat.

Lu$t&niny ur&ité rychleji zméknou a jejich konzistence bude krasné
krémovd, pokud je mizete vafit v tlakovém hrnci. Ty viak nejsou tradiéni

vybavou gkolnich kuchyni a i bez nich se ludténiny krasné domeékka uvafi
na standardnich ptistrojich.



Na trhu je dnes velké mnozstvi sterilovanych lusténin, které urgité urychli praci.
Doporuéujeme pied pouzitim slit ndlev a lugténiny dokladné proplachnout.

V ndlevu totiz mohou jesté zbyt ony oligosacharidy, které nadymaji. Také viak odstranite
nadbyte&né mnozstvi soli.



Pasta z uvafenych lusténin

Z uvatenych - neosolenych lusténin |ze vyrobit rozmixovdnim s tekutinou pastu. Tu
miZete pouzit na zahuiténi polévek, omdgek, pfidat do suga na pizzu, do tésta na
halugky, do bramborové kase, ale také napt. do brownies (cizrna, ¢ervend tazole).
Nejlépe funguje pasta z bilych fazoli nebo gervené &ocky. Ochucend pasta z cizrny (i
jinych ludténin) je zndmd jako pomazdnka hummus.

Rozmixované tofu
P¥idanim malého mnozstvi tekutiny vyrobite z tofu krém - |ze z n&j udélat rizné

pomazdnky podobné jako z Zervé (&esnekovou, tundkovou...), tatarku (dipy), ale
také tfeba dezert podobny pribinagku nebo termixu.



Rozmaékané lusténiny

Tteba rozmacgkané &ervené tazole dobfe poslouzi na pottenf tortill, ty pak po
otiddani zeleniny nevlhnou a dobfe se zapékaji. Jakékoli fazole nebo séja
mohou nahradit ¢4st masa naptiklad v oblibenych masovych kuli¢kach.

Trocha misto masa

Lugténiny mohou byt sou¢dsti masovych pokrmd, tradiéné jako chilli con carne,
nebo je Ize pfidat do sekanych &i karbanatkd, nebo do kari spolu s kutecim
masem.

Vonava Indie
Vyzkoudejte chuti, které déti miluji pFfidejte luéténiny do indického kari, dhalu
nebo do butter chicken.



%Ja a w\\’ﬁ-\i Kolewr i

Fytoestrogeny

Strach, ze pti konzumaci séji bude dochdzet k tbytku testosteronu a ristu estrogend (stejné
receptory) - aktivita fytoestrogent je az 1000 x nizsi - U&inek se nepotvrdil

Strach, Zze fytoestrogeny mohou mit vliv na vznik karcinomu prostaty a prsou - se nepotvrdil

(naopak).

Silny alergen
V détském véku jsou mnohem silngjdimi alergeny mléko, mlé&né vyrobky a vejce. Potencidlnim
alergenem je vie, co obsahuje bilkoviny.



Tewmpeh

Tempeh je vyroben z vatenych slisovanych séjovych bobd fermentaci. Dnes uz najdeme na trhu tempeh i
z jinych ludténin naptiklad cizrny, hrachu nebo lupiny, ktery je mimochodem velmi dobry. Tempeh je
porostly uslechtilou plisni stejné jako hermelin. MizZete ho zakoupit i naptiklad uzeny, jehoZ viné a chuti
tak |ze vyuzit jako ndhradu uzenin naptiklad do bezmasych pokrmd.

Natural tempeh je potieba tepelné upravit, idedlné orestovat na oleji, uzeny tempeh je mozné pouzit i
syrovy, ale tepeln& dpraven je chutnégjii.

~mms - Newi wooce pvlmyslové zgracovand gotvavina.

Tofu + -

Tofu vznikd srazenim séjového mléka, ktera vznika povaienim, rozmixovanim a scezenim ze séjovych
bobao.

Pokud chcete pouzit tofu i jako zdroj vapniku hledejte na obale informaci, ze bylo srdzeno vapenatou soli.
Natural tofu md Sirokou paletu vyuziti a doporuéujeme s nim pracovat naptiklad v rozmixovaném stavu, kdy
se hodi do koktejlt, ptidavek do tésta na livance, do dipt, &i sladkych dezertd nebo pomazanek.

Uzené tofu, stejné jako uzeny tempeh dodd pokrmim uzenou chut. Pokud volite marinované tofu, peclivé
&téte etiketu i tyto vyrobky mohou obsahovat vice soli a také tadu pfidatnych latek.



Modevni néwa'\i\i\i Wa 50

Moznd jste si véimli, Ze se v poslednich letech v nabidkach dodavateld objevuji rostlinné
alternativy masa. Nékdy se ji fkd nemaso, beyond meat, rostlinné maso apod. Jsou vhodné

oro détskou vyzivu?  €---
1 VetSinou 10U WSoce pelmySlové zgracovand gotvavina.
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Ingredience na ni se ziskdvaji extrakei, separaci a daldimi metodami z jinych potravin, aby se
z nich pak vytvotila potravina imtujicf jinou zdkladni potravinu.

Ve slozeni je celd fada aditivnich latek, nékteré vyrobky byvaji vyrazné slané a vzhledem ke
komplikované vyrobé byva vysokd i cena.

Dé&ti by mély v maximdlni mife jist potraviny co nejméné takto promyslové upravené, piestoze
tyto produkty obsahuji luténiny, nebo jejich proteiny, benetity lusté&nin mit nemusi a nemély by
je nahrazovat.



Tabulka 3
P¥pustnd tolerance mésiéni spotieby potravin




Minimum Maximum
Maso /5 % 125 %
Ryby, korysi, mékkysi 75 % Neni stanoveno
Mléecné vyrobky, mléko 75 % 125 %
Tuky volné 75 % 100 %
Cukry volné 0 % 100 %
Zelenina, ovoce /5 % Neni stanoveno
Brambory /5 % 125 %
Celozrnné obiloviny, pseudoobiloviny /5% Neni stanoveno
Lusténiny 75 % Neni stanoveno




Maso

Spotfeba potravin odpovidd mési&nimu proméru s ptipustnou toleranci uvedenou v tabulce &. 3. Pokud
zatizeni $kolniho stravovani &i provozovatel stravovacich sluzeb poskytuji po vétsinu stravovacich dnd
vybér z hlavniho chodu obé&da, pfipousti se dolni mez plnéni skupiny Maso ve vysi . Poskytuje-li
zdroveh po vétdinu stravovacich dn 3 a vice vybérd hlavniho chodu, pfipousti se horni mez plnéni
skupiny Maso ve vysi

50 % 150 %



Tabulka 4
Cisté hmotnosti

Promérnd mésiéni spotieba vybranych druhd potravin na stravnika a den je v tabulce &.
1 uvedena v gramech ¢&isté hmotnosti, kterou se rozumi hmotnost potravin uréenych ke
conzumaci po ocisténi, oloupdni, okrdjeni, oskrdbani, bez kosti a dalgich
nepozivatelnych &dsti, u konzervované zeleniny, ovoce, lusténin a ryb bez ndlevu nebo

oleje. se pouziji ndsobky hrubé
hmotnosti uvedené v tabulce &. 4. se Gistd hmotnost stanovi
vAazenim.
7 T \‘
\ /
~ - /



Praci s éistou hmotnosti znate, nyni ji pouzivate napt.:

Potravina je uvedena v tabulce - je u ni uveden ndsobek, kterym se ndsobi hruba

automaticky do programd.

Potravina neni uvedena v tabulce - &istd hmotnost bude stanovena vazenim.



Praci s éistou hmotnosti znate, nyni ji pouzivate napt.:

Sterilované zeleniny /kompotd - na sklad a ze skladu berete celou hmotnost, ale
do SK zapisujete jen pevny podil

Uzeniny - do skupiny Maso zapisujete &istou hmotnost masa - pokud naptiklad $unka
obsahuje 90 % masa uvddite do SK pouze tuto &istou hmotnost

Vyrobky z ryb - Do skupiny Ryby zapisujete pouze &istou hmotnost rybiho masa,
oistoze naskladnujete a vyskladhiujete cely vyrobek.



Nazev : Okurky sterilgvané 3500 g Cislo: ERHEEl » Druh materialu: 30 »  Sterilované, mrazené
Pouzito: Ano - Kéd CPV : >
Umisténi : >
Sazba DPH pro prijem: 12,00 provydej: 12,00

Udaije pro normovani Gramaz pro spotiebni kos @ Navod
MJ skladova : ks =Koef: 1,750000 | MJ plan.: kg Mnozstvi 1: 1000 gMnoZstvi 2 : 0 gMnozZstvi 3 : 09
Surovina : Okurky sterilované » ., Koef hmot.: 1000 #  Skupina1;ZE Skupina 2 : Skupina 3 :
Cislo sur.: 30.vI-0260 | » Zaokrouhleni: 0,000 KoefSK1: 142 /KoefSK2: 142 KoefSK3: 142
MJ pl. sur.: kg Zp.zaokr. : Nahoru
Nutri€ni hodnota :
Foznamka : Kod nutr. hodnot: - -
Nutri-Score : Koef. :
Alergeny : >
Akt. mnozstvi : 6,00
Jednotkova cena : 78,00
Zapsal : Stanice : VEDOUCI-P( Datum zapisu : 30.08.2018 Cas zapisu : 17:40:19000
V SW je potfeba dop|nitvpouze ptevod z hrubé Hrubd hmotnost 3500 g,
na &istou hmotnost, kde SJ zadaji ndsobek .
hrubé hmotnosti dle tabulky 4 ve vyhldice nebo Cista hmotnost do SK je 1750 g

dle svého navézeni. Koeticient do SK 1 dle tabulky 2 novely



Body pod spotiebnim kosem
Uptesiuji prdci s tabulkami.
Vedouci k plnéni principl vyZivovych doporuéent.




Bod

Pramérnd mésiéni spotieba potravin provozovatele stravovacich sluzeb, ktery ma
v daném mésici zapsanych vice nez 180 stravnikd, obsahuje minimdlné

a) 2 % hmotnosti potravin produkovanych v systému ekologického zemé&délstvi
poditdno v hmotnosti

b) 10 % sezénniho ovoce, zeleniny nebo brambor poditdno v hmotnosti
Do sezénnich produktt se



Jak poznat bio

Své produkty mohou jako BIO oznadovat vyrobci, ktefi splni zdkonem stanovené
pozadavky pro ekologické zemé&délstvi a ktefi ziskali certifikat od kontrolni
organizace.

Na obalech téchto potravin najdete logo - v pfipadé &eskych potravin certifikovanych
v registru tzv. biozebru a v pfipadé potravin z EU listek; a ddle kéd kontrolni
organizace (napt. CZ-BIO-00x).

PRODUKT EKOLOGICKEHO ZEMEDELSTVI




Kde hledat bioproducenty?

Bio producenty ve svém okoli nebo v celé CR mizete najit i ovétit platnost jejich certifikace v
Registru ekologickych podnikateld na adrese:
mze.gov.cz/rep.

Mizete vyuzit také ndasledujici mapy ekofarmdaid:
https: //mze.gov.cz/public/app/eagriapp/EKO /Prehled /

www.adresarfarmaru.cz;
www. kamprobio.cz;
www.kde.lovime.bio



Které biopotraviny volit

Cena bio mléka a konven&niho mléka neni pfili§ rozdilna.
Bio mléka je dostatek a mélo by byt nejdostupnéjsi ze viech biopotravin.

Ani zde cenovy rozdil konvenénich a bio variant neni radikalni. navic bio obiloviny zejména v celozrnné
varianté je vhodné zafazovat &asto a rozlidnymi zpdsoby.

Brambory a zelenina jsou dostupné&jéi méné i cenové jsou drazdi (aviak na 1 kg nedosahuji ceny napt. bio
masa), ale tteba pravé ve vadem regionu jich je dostatek &i ve svém okoli najdete péstitele, ktery vas
sortiment mize zpestfit bio variantami. Nemusite totiz brat celé potfebné mnozstvi.

Prod jimi nezpesttit jidelnigek. N&kdy se stane, ze jidelndam zbydou penize - neni tedy potiteba kupovat
lokani maso nebo pfilepdovat sladkostmi, ale dava smysl spite penize investovat do bio hovéziho (nebo

jiného bio masa). Od producentl mizete sehnat vyhodné baliky véetné kosti, které Ize vyuzit na vyvar.
Bio vejce mizZete tfeba pouzit ke koprovce.




Sezdnni potraviny

Sezénni zelenina a ovoce mivd vyssi obsah vitamind, minerdlnich latek é&i

antioxidantd, protoze se sklizi v plné zralosti a vétiinou neputuje zdaleka, nedozrava
dlouho ve skaldech.

Sezénni druhy mohou byt chutnéjsi, pravé proto, Ze jsou sklizeny v plné zralosti.
Mohou byt i levnéjsi, protoze jich v dané obdobi byvd na trhu dostatek.

Ndkupem od mistnich producentd je podporovana i nase lokalni produkce.

Prevazenim na krat$i vzddlenosti se $etii uhlikova stopa.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

a) Kazdé denni jidlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo
tepelné upravené, zdroj sacharidi ve formé obilovin, pseudoobilovin,
brambor, batétd nebo topinamburd, zdroj bilkovin ve formé& masa, ryb, koryso,
mé&kkysd, mlé&nych vyrobkd, mléka, luténin nebo vajec a zdroj tukd, ktery je
otitomen bud' v potravindch samotnych, nebo se do pokrml ptidava

orovozovatelem stravovacich sluzeb v rdmci jejich ptipravy. To neplati pro
druhou veéeti.




Zo\enina/ovoce

zastoupeny ve « Tuk
hragkové pouZit pfi
polévky a pipravé pokrmd
mrkvového " .
saldtu = = =
= ‘——%%
S $ ’ %“k—ﬂk\‘lﬂ\‘
ackor 1 & zastoupeny ve
zastoupeny

- formé& masa
tormou ryze



Dilezité je i mnoistvi ovozelu, sacharidg,
bilkovin a tukd

Platek papriky nebo trocha cibule éi éesnek do zdkladu Gplné nestaéi

Ve vyzivovych doporuéenich se porce pfirovndvaji k velikosti pésti, dlané &i hrsti.
Kazdy ji dle véku mame jinak velkou a tudiz i potiebnd porce je menéi nebo véts!.

Teté dite bude wit adekvatni povci
Joblka (ovoce) odpovidayci asi V4, kdezto | A
pro doSpeleho & Vhodne 30\0\\€0 cele. R

-

Porce masa by méla odpovidat dlani bez prstd, nebo mnozstvi syra, které se vejde
na chleba (porce je velkd jako cela dlaf i s prsty)




Na co davat vice pozor

Bilkoviny zejména ve dny, kdy je bezmasy pokrm vé. sladkého.

Neni $patné, pokud bezmasy pokrm ve smyslu hlavniho chodu neobsahuje dostatek
bilkovin, napt. - mnozstvi parmazdnu Ci syra
neni dostateéné, je potfeba tedy doplnit také v polévce.

Nebo tteba , zde sice nechybi jen bilkoviny, ale i zelenina nebo
ovoce. Bilkoviny Ize opét doplnit polévkou, nebo napt. nabidnutim mléka, nicméné,
mléko si nemohou vzit déti alergické, lepéi je zqgjistit bilkoviny v polévce a pouze
dat moznost i mléka.



Zelenina a ovoce mohou chybét spide u sladkych pokrmd.

Treba oblibené , bilkoviny v nich &aste&né budou, chybi
doplnit ovoce nebo zeleninu.
Cest je opét vice:

e Zeleninovd nebo zeleninovolu$téninova
polévka, nebo vyvar s masem a s vétim
mnoZstvim zeleniny,

o dyfiové pyré do tésta,

e nastrouhand jablka a skotice do té&sta
nebo jako ndplh buchtigek,

e ovoce jako doplnék,

e ovocny saldt,

e ovocné coulis, rozvar na buchtigky.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

c) V rdmci nevybérového ob&dového jidelniho listku obsahuje hlavni chod v 1 tydnu:

maso bilé (dribeZ, pernatd zvéf¥, zajicoviti),
maso bilé nebo &ervené (hovézi, vepfové, skopové, jehnéei, zvétina, droby),

rybi pokrm nebo maso bilé (rybim pokrmem se rozumi hlavni chod, polévka
nebo ptedkrm); rybi pokrm je poddvdn minimdlné 2x mésiéné,

bezmasy pokrm.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

d) V ptipad& moznosti vybéru z vice hlavnich chodu je bezmasy
pokrm.
Minimdlné rybi pokrm.

Cervené maso je mozné nabizet



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

e) Pokud poskytovatel stravovacich sluzeb vafi 7 dni v tydnu, plati pravidla podle
pismen a) az d), pfi¢emz zbyvajici dva dny je nabizen libovolny pokrm.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

t) V rdmci celodenni stravy se pokrmy ani pfilohy v dany den neopakuiji.

Pokud naptiklad je k ob&du Ffizek s bramborovou kasi a okurkovy salat. Pak ani tizek, ani
bramborovd kade ani okurkovy salat nemohou byt poddny v rdmci ve&ete.



Bezmasé pokrmy

@

Jen bez masa
Bezmasé pokrmy mohou obsahovat jiné Zivo&iiné potraviny - vejce, mléko, syry, smetanu,
jogurt, mdslo. Neobsahuji ale ani ryby nebo uzeniny.

Dilezita je skladba
Kombinace s polévkou nebo doplikem je dolezitd. | bezmasy obéd md& obsahovat
zeleninu/ovoce, zdroj bilkoviny, sacharidy a tuky. .

N /7 N

o
Pokud 2zvolite obcas veganskou vavianty je Grilovany kukudcny Klas a zeleninova
ddlezite zaclenit do gokvmu WStEuniny Ci golevka wevadi, ale cely o\oéa\)e
produkty 2 wich jako 2dvoj bilkovin, neuSkodi to chudy_na bilkoviny, To 1ze wyresit
ale awi veﬁefav\éns\céw\u pokvwuy, pvrave nejokgm dobvm tuovohowm digem
naopak. Pozoy, vegetavianska Steava vei nebo dresingem na salat. Nebo
steava S omezenim TUKD. Oleje e potveloa nabvadit zelewninovou golevku

take g¥idavat, aby byl pokew lahodny. WStEninovou nebo wjvavem $ wmasewm.



Neéekejte, ze si u vybérovych jidelnickd bezmaso vybere vétsina

Pravidelné zatazeni i moznosti bezmasého vybé&ru nemusi byt spojeno s ndristem
zbytkd. Z objedndvek vidite o kolik t&chto pokrmi je pti volbé z&jem a tedy kolik
pokrm0 se bude ptipravovat. Ani v sou¢asné dobé netvofi dominantni &dst
objedndavek.



Plnolusté ninove ?Okv‘m\i Po‘é\r\m\' 5 p¥idavkewm VStE nin
Coc&ka na |<yse|o, hrachovd Lusténinovozeleninové kari, |
kage, dhal, cizrna na paprice, kovbojské fazole.. ,
“cizrna ala butter chicken”... ,
Bezmasé pokrmy
Ka“’\oa"‘é-&"‘i ?\OC\EK\{/ na 6ti tydeni cyklus postaéi: R N\~ .
<alatel nevybé&rovy jidelnidek 12 recepts 4« - )

vybérovy jidelni¢ek 30 recepti | |
Bezmase vavianty klasik

Pasta, 3\r\OCCH, ha\u%\ﬁ\,, Koprova macka s vejcem, $pendt s
é?QC\Q vejcem a brambory, brambordky,
smazeny kvétdk, smazeny syr...
S tomatovou omdéekovy, se syrovou omagkou, se

§pendtem a smetanou, s zampionovou omd&kou, Rizota a ?‘\\a{\i ‘ﬂY‘U?Q‘\“\'O
cacio e pepe, ravioli, lasagne, gnocchi s ' '
2 PR o oIS 9 kevnota, bulgur, kuskus, goke

gri|ovc1nou zeleninov, dYﬁovou omdackou,
omdagkou z pegenych paprik, aglio olio...

Pizza, auiche, palacinky ZageCene brambovy,
Buvvito, tortilla, quesadilla, £eitaty
€ajtas




Bod

Pitny rezim

a) V rdmci $kolniho stravovdni je zakdzdno nabizet nealkoholické ndpoje bez
obsahu mléka obsahujici volné cukry.

o Mosty

o DZusy

» Ndpoje vyrobené z koncentratd, veé. mrazenych vyrobkd

» Ndpoje vyrobené oditavnénim ovoce /zeleniny ptimo v jidelné
e Voda se sirupem

o Caj se medem, cukrem, sirupem

» Ndpoje slazené n&hradnimi sladidly

Ndpoje vyrobené z pragkovych smési...




Déti piji neslazené napoje

Vétsinou maji problém nenabizet slazené ndpoje spite dospél..

Pokud déti nemaji na vybér mezi slazenym a neslazeny, ale maji k dispozici pouze
neslazené, napiji se.

Ne&které déti piji méné, ale tekutiny déti ptijimaji i ze zeleniny a ovoce, pokrmd, polévek,
mlé&nych vyrobkd.

Doporu&ené mnozstvi tekutin zdleZi na tom, jak jsme aktivni a jaka
je teplota okoli. MnoZstvi tekutin na kg hmotnosti je ddaj, ktery
mnoho nefekne, protoze tekutiny jsou i v potravindch.

Co je ale velmi dobré voditko, je jak ¢asto chodite na zdchod a
jakou barvu md vade mog, pokud jdete jen pdrkrat a mo¢ je tmavd,
je potfeba se napit. Mo& by mé&la byt svétlounce zlutd.



Bod

Pitny rezim

b) Obsahuji-li ochucend mléka, ochucené mlé&né ndpoje, ochucené ndpoje s
otidavkem mléka nebo jejich ochucené rostlinné alternativy volny cukr, |ze je

poddvat v rdmci obédd , mésiéné v
raGmcei presnidavek a svaéin a v ramci celodenniho
stravovani.

K takovymto ndpojom jsou vidy poddvdny na vybér ndpoje bez mléka a bez
volnych cukrd.



Par kulinafskych rad

V nékterych matefskych skoldach nesladi ani kakao, pouzivaji véak na jeho ptipravu
mléko od lokdlniho farmare, které je vice tuéné a ptidaji pouze trochu holandského
kakaa

Pokud v mléce, ketiru, neochuceném jogurtovém &i acidotilnim mléce rozmixujete
ovoce - napfiklad bandn, jahody, ale osvédeilo se i mrazené mango, a nepfidate do
né&j zadny volny cukr, pak podobné koktejly mbzete podavat s klidem denné.

A nékde déti preferuji pouze neochucené mléko. Jestli je to pravé vas pfipad, pak s

klidem nabizejte pouze mléko.



Bod

Pitny rezim

c) Ke sladkému pokrmu se poddvd pouze voda, mléko, mlééné ndpoje bez
volného cukru, ndpoje s ptidavkem mléka bez volného cukry, jejich rostlinné
alternativy bez volného cukru nebo nealkoholické napoje bez volného cukru.



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

a) Dehydratované vyrobky:



Co jsou vysoce primyslové zpracované
potraviny a jak je poznat?

VPZP vznikaji kombinaci mnoha jinych potravin a slozek (v&. ptidatnych latek). Jsou vlastné takovou
,skladaékou”. Diky sofistikovanym promyslovym procesdm je mozné z rdznych potravin ziskdvat
jednotlivé jejich slozky, aby se ty ndsledn& mohly pouzit pti vyrobé vysoce primyslové
zpracovanych potravin.

Ve vysoce primyslové zpracovanych potravindch jsou tak zkombinovany pfisady jako sol, cukr,

oleje, ale i izolované latky jako nap¥. proteinové izolaty, kasein, laktéza, lepek, vysoce
fruktézovy kukufiény sirup, maltodextrin apod.

Jednoduchym kligem k rozezndni takto vysoce primyslové zpracovanych potravin je otdzka, zda
byste pfesné takovou potravinu (alespon teoreticky) zvladli pripravit doma. Pokud ne, je velmi
pravdépodobné, Ze se jednd o vysoce primyslové zpracovany produkt.



Problematické je zejména mnoistvi soli

Dehydratovany slepiéi vyvar

Ve vyrobku je 51,7 g soli na 100 g, doporuéené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i porci 250 ml obsah
soli v 1 porci &ini 3 g pouze v polévce. Dle hygienickych doporu¢eni by viak polévka méla
obsahovat do 1 g soli ve 250 ml porci. Polévka pfipravend z tohoto ptipravku sama o sobé
od&erpd



(Ne)bezpeéna “Eé¢ka”
K ¢emu slouzi “Eéka” - neboli ptidatné latky? IJsou démonizovdny, nebo redlné existuji rizika?

Kazdd ptidatnd latka, kterd prodla testovdnim a je povolena k pouziti do potravin nese
pismeno E a &iselny kdd a je bezpednd. Piestoze je toto testovdni dikladné a jednotlivé latky
jsou oznadené za bezpe&né, nehodnoti se vzajemné reakce jednotlivych pridatnych latek,
které se viak mohou v fadé potravin vyskytovat pospolu.

Tuto skuteénost je potfeba vzit v potaz zejména u déti. Naptiklad u slazenych ndpoji mohou
zkonzumovat vzhledem ke své hmotnost vysoké mnozZstvi ptidatnych latek a kombinaci s
dalsimi potravinami se jejich gkdla zvyiuje.



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

b) Ochucovadla s obsahem soli vice nez 10 g soli na 100 g nebo na 100 ml

vyrobku.



Pouziti téchto vyrobkd neni zcela zakdzdano, protoze se ptedpoklada
jejich omezené vyuziti v rdmci napfiklad asijské kuchyné, pro kterou jsou typické.

Tekuta polévkova kofeni jsou mnohem vice sland a do stravy
déti nepatfi. Jejich chut Ize nahradit naptiklad:



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

c) Stolni sladidla a potraviny véetné ndlevd a ndpoje, které sladidla obsahuji
jako potravindfskou ptidatnou latku.

V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi ohledné sladidel obezfetnéjsi nez tomu
bylo v minulosti. | proto, Zze se za&aly objevovat dikazy, ze jejich konzumace nemusi byt prospé&ina
pro zdravi.



Kde se mohou sladidla skryvat

Dezerty
Pokud ob&as davate détem v ramci obéda &i vedete dezert, podivejte se nejen na obsah cukru a
hlavni zastoupené slozky, ale také na slozeni. Pravé tam budou vyjmenovand ptipadnd sladidla.

Sterilovana zelenina a kompoty

Vzdy dobte zkontrolujte slozeni i u téchto vyrobkd.
Sladidla se v nich vyskytuji relativné asto.
Nezapome#nte na kedup a podobné vyrobky.

Napoje
Mnoho ndpojo je slazeno sukralézou - jeji ndzev moze
evokovat, ze se jednd o cukr, ale rovnéz patii mezi

sladidla.

Pozor na potraviny, kde bychom to neéekali

Tteba &ekankovy sirup, coz je vlastné vldknina byva
&asto doslazen rovnéz sukralézou. Pokud tyto a
podobné produkty pouzivate, vidy zkontrolujte slozent.



Bod

Na pFipravu pokrmi v ramci skolniho stravovani je zakazéano pouizivat

nasledujici vyrobky

d) Kofenici ptipravky s ptidanou soli.

v
v



Neofobie
Strach z nového, nezndmého




4 druhy uéeni se chutovym preferencim

Stejné jako se déti u&i chodit, uéi se i pozndvat a mit rddy potraviny. Dolezity
je trpélivy, disledny a vlidny pfistup. Chutové preterence mizeme ziskat i pfi
nepravidelnych ndhodnych ptilezitostech.

Efekt zdravotniho nasledku

Pokud mi po né&jaké potraviné je zle - jeji konzumaci se vyhybdm, ale toto plati i naopak -
vyhleddvam potraviny, po nichz mém ptijemné pocity. (Tyto pfijemné pocity umfi typicky vyvolavat
vysoce primyslové zpracované potraviny - slang, s|ao||<olyse|c’1, kfupnuti, tuénost - lahodnost).

Uéeni se na principu - Chut chut

Oblibend chut se pdruje s novou &i méné oblibenou chuti - kedup etekt. Funguje u velmi
rezistentnich déti a tuto metodu pouzivaji i $étkuchatfi, kdyz paruji potraviny do piekvapivych
netradi¢nich kombinaci — pdrovani potravin

Uéeni se na principu - Zivina chut
Kombinace naptiklad s tukem (lahodnost) - mrkev v pdie x mrkev na masle

Vystaveni opakované expozici
U situaci, kde neni negativni zku§enost - po cca 10 opakovanych expozicich dojde k oblibé
(akceptovani) potraviny.



Smysly a pfedstavivost

Vzhled na taliFi
« Kontrast barev,
« nesmichat ingredience dohromady,
 oblibend ¢ervend barva.

Predstavivost
e Zdbavné nazvy,
« tematické dny spojené s interaktivni zdbavou, vyzvy.

Senzorika

Kfupnuti - ze zkugenosti matefskych gkol tteba pomazdanku na kfupavém toustiku déti jedi |épe.
Obecn& mdame rddi kfupnuti - smazené potraviny, kiehké, krusty...

Jednoduchost - déti se chtéji v jidle vyznat

Obecné déti vice odmitaji rizné pokrmy, které jsou smé&si mnoha ingredienci, protoze se v pokrmu
nevyznaiji.

Moznost volby - moznost zvolit si ovoce /zeleniny, saldat, moznost v?/brat si ptilohu, moZnost vybrat si
pokrm, moznost vybrat si ptidavek do polévky (krutonky, semena, olej, popcorn).



Metodicka podpora

~N
N\

\
/
\

Jak se na novy spotfebni ko$ ptipravit krok za krokem

Standardy kvality stravy - detailni doprovodnd metodika; Metodika pro
oravidla dondsky vlastni stravy

Webind&f

Semindie v krajich

Videa a podcasty

Dlouhodobd spolupréce s CSI, HS, metodiky - jednotné metodické vedent

Ambasadoti - pro pomoc v praxi



Dékujeme Vam, davate mnoha lidem $anci byt zdravéjsi

1600 000 deéti,
248 000 zamestnancu
191 000 cizich stravniko

Denné odstravuje 1/5 &eské populace
kvalitni stravou



