DOPORUCENA PESTROST POKRMU PRO SKOLNI JIDELNY A SPOTREBNI

KOS

(Metodicky navrh Ministerstva $kolstvi, mladeZe a tdlovychovi CR navrzenym
Ministerstvem zdravotnictvi CR)
Cilem nasledujicich doporuceni je jidelnicky skolnich jidelen odleh¢it, mirné snizit
mnozstvi nabizenych masitych pokrmi, zatazovat vice zeleniny a upravit kombinace
pokrmt tak, aby byly ziviny co nejlépe a nejefektivnéji zkombinovany a ptinesly
stravniktim co nejvétsi uzitek. Doporucent jsou sestavena na zakladé nutri¢niho
slozeni, jsou v souladu s legislativou reprezentovanou spotiebnim kosem (tuto
zakonnou normu musi $kolni jidelny dodrzovat).

Polévky:
zeleninova

lusténinova
drozd’ova
vyvary

jahly, pohanka,

vlocky
Hlavni jidla:

ryby
drabezi maso

veproveé maso
hov¢ézi maso, kralik
bezmasa, zeleninova

sladky pokrm
cerstva zelenina

Ptilohy:
brambory

bramborova kase

téstoviny
ryze

12x za
mesic

3X za mesic
1x za mésic
¢asto

¢asto

2% za mesic
3x za mésic
4x za mesic
5% za mésic
4x za mesic
2% za mesic
8% za mésic

5% za mésic
2% za mesic
3x za mésic
4% za mésic

houskové knedliky 2% za mésic
bramborov¢ knedliky 1% za mésic

lusténiny

1-2x za
mésic

Presnidavky:
med, dzem

sladké pecivo
obilné kase, mlécny vyrobek
pomazanka rybi

pomazanka lusténinova

pomazanka tvarohova
pomazanka zeleninova
pomazanka drozd’ova
tvaroh, jogurt

ovocné maslo

celozrnné pecivo

Odpoledni svaciny:

ovoce

puding, jogurt, tvaroh
celozrnné pecivo

ceredlie

pomazanka tvarohova, syr

1x za mésic

3x za mésic
2% za mésic
2x za mésic

4x za mesic

1 X za mésic
2X za mesic
1 X za mésic
2X za mesic

&x za mesic

4x za mesic
3x za mésic
¢asto
¢asto
2X za mésic

obilna kaSe (vlocky, jahly, ryze...) 2% za mésic

Pt tvorbé jidelnicku musime dodrZovat, spotfebni koS, doporuc¢enou pestrost stravy a

finanéni limit.

Je vhodné do jidelni¢ku zatazovat - jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky, bulgur,
krupky apod. (hlavné jako zavarku do polévek).



