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Slovniéek pojmo

Pokrm

Je potravina, kterd je kuchy#sky upravena studenou nebo teplou cestou, nebo
odettena tak, aby mohla byt ptimo ¢&i po ohtevu podavana ke konzumaci.
Pokrmem je tfeba polévka (napt. dyrovd), hlavni chod (napt. rybi filé na masle),
ptiloha (nap¥. bramborovd kase) nebo salat. Priprava pokrmu je popséana
konkrétnim receptem.

Jidlo

Pojem popisuje denni jidlo. Tedy vie, co konzumujeme v ramci snidang,
presniddvky, ob&da, svaginy, vedete, 2. vedere. Vyhlatka presné stanovuje z &eho
je slozen obé&d - polévka nebo predkrm, hlavni chod, ndpoj a ptipadné doplnék
(salat, dezert, ovoce) - a vedefe - hlavni chod, ndpoj a ptipadné dopln&k (salat,
dezert, ovoce).

Celodenni strava
Strava typicky poddvand napt. na interndtech, v domovech mladeze ¢&i détskych
domovech. Sestdvd se ze viech dennich jidel.

Strava v ramci celodenniho provozu
V matetskych gkoldch se poddava presnidavka, obéd a svagina.

Vyzivové normy
Jsou pravidla stanovena Pfilohou 1 a 1a vyhlagky & 107 /2005 Sb., o gkolnim
stravovdni, ve znéni pozdéjiich predpisd.

Vyiivova doporuéeni
Systematicky formulované zasady opirajici se o védecké dokazy pro vybér
potravin, velikost porci a celkovy zpdsob stravovani pro bé&znou zdravou populaci.

Nutriéni doporuéeni ke spotfebnimu kosi

Metodika Ministerstva zdravotnictvi obsahujici doporu¢ené postupy k pestrému
planovani jidelnich listkd v ramci gkolniho stravovani, kterd je odvozena od
vyzivovych doporugent.



Vysvétlivky piktogramd

Zajimavost z oblasti vyzivy nebo zboziznalstvi &i potfebnd znalost
ve vztahu k vyhl&ice.

Kulina¥sky tip.

Vysvétleni vyznamu bodu pod spottebnim kogem. Ptipadné vysvétlenf
konkrétniho &isla tabulky.



Uvod

»Co jsi mél/a dnes k ob&du?” - to jedna z prvnich otdzek, které klademe my,
rodige, kdyz ptijdou nage ratolesti ze tkoly domd. A svédé&i o tom, jak moc je pro
nds 8kolni stravovani dilezité, aniz bychom si to uvédomovali.

Mnohdy je to sluzba, kterou ani nevnimdme a bereme jako samozfejmost, ze

o nade déti bude postardno, nez o né zase pfevezmeme svou zodpovédnost. Ale
je to také sluzba, kterd by se do jisté miry dala nazvat socidlni (davé moznost
stravovat se v souvislosti dnednich cen za symbolickou cenu). Bez ni by se ndm
zivot velmi zkomplikoval. Zejména té&m rodi&tm, ktefi pracuji na plny dvazek.
Nebylo by lehké détem zqjistit kazdy den pestry ob&d svépomoci

a bylo by komplikované to vymyslet tak, aby mlad$i dé&ti mohly dochdzet i do
druziny nebo na odpoledni krouzky. Pro mnoho rodin by to byl velmi obtizné
fesitelny problém.

Sta&f si vzpomenout na obdobi pandemie covidu-19, kdy déti zistaly doma

a s t&mi mladiimi i jejich rodi¢e. Mnozi museli na dalku pracovat z domova

a jedté premyslet nad kazdodenni stravou pro déti. Mnozi po ve&erech poctivé
vaftili na druhy den, jini zvolili dovéazku hotového jidla z restauraci a dalif
nakoupili polotovary. Kazdopddné za toto obdobi, kdy déti jidelny
nenavitévovaly a také nemohly ani sportovat ve svych krouzcich a sportovnich
klubech, se rugi¢ka na vaze mnohym z nich vychylila sm&rem k vy3&i hmotnosti.

A krasné se tak ukdzalo, ze medidlné &asto kritizované $kolni stravovani ma
obrovsky preventivni potencidl. Pro&? Pravé proto, ze se strava ve gkolnich
jidelnach tidi pravidly, kterym fikdme vyzivové normy.

Publikace, kterou drzite v ruce, se témto pravidldm vénuje a popisuje je

v komplexnich a Sirokych souvislostech. Nemusi slouzit jen pro persondl gkolnich
jidelen, ale také pro rodie a girokou verejnost. Vysvétluje, jakd strava je ve
gkolnim stravovdni poddvdna a prog&. Mize byt inspiraci pro domdci vateni &i
né&kup nutri¢né hodnotnych potravin. Také poslouzi pedagogim, ktefi fadu
informaci mohou pouzit ve vyuce a predat tak détem informace o potravindch,
jejich vlivu na n&g organismus, ale také na pfirodu.

Po 32 letech se méni principy vyzivovych norem, podle kterych se ptipravuje
strava ve gkolnich jidelndch. Pro mnohé z vés je to prvni komplexni zmé&na za
vasi pracovni kariéru. Moznd mate obavy, co vie vds &ekd, odkud zadit

a jak si na zmé&ny zvyknete vy i d&ti. V&fime, ze vdm tato metodika pomize

s vykladem vyhlagky a pfinese fadu rad a ptiklads, jak se na zmény ptipravit
a postupné je zavést do denni praxe.



Vyzivové normy



VyzZivové normy ve skolnim stravovani

Zé&kon &.561/2004 Sb., o predgkolnim, zakladnim, stfednim, vy$$im odborném

a jiném vzdélavani (3kolsky zakon), ve znéni pozdéjiich predpist, v § 121, odstavci
2 ukladg, ze se gkolni stravovani fidi vyzivovymi normami. Zodpovédnost za
jejich stanoveni ma Ministerstvo zdravotnictvi. Vyzivové normy pak podrobné
popisuje vyhlagka o gkolnim stravovani &.107,/2005 Sb., ve znéni pozd&jich
predpisg.

Co to ale takové vyzivové normy jsou? Jednoduse by se dalo fict, ze se jedna
o soubor pravidel podlozenych védou, kterd uréuji optimdlni piijem zivin skrze
potraviny pro rizné vékové kategorie déti. Cilem je, aby byla nabizena strava,
kter& bude prevenci tfady nemoci a skrze kterou se podpofi zdravi déti, jejich
rovnomerny rist a vyvoj.

Kazdd spole&nost usiluje o to, aby jeji &lenové byli co nejzdravéjsi (coz je ta
hodnota, kterd v zivoté kazdého z nds hraje nejdilezitéjii roli) a aby naklady na

lé&bu nemoci byly co nejnizéi. Proto je snaha vytvdaret prostiedi, kde je zdrava
volba potravin tou nejjednodussi.

Ano, mize se stdt, ze rodiny détem takové prostfedi nevytvdreji a ze se déti

s fadou potravin setkdvaji poprvé ve gkolni jideln&. O to dilezit&jsi je jeji role,
protoze ddvd ptilezitost pravé i t&mto détem. To viak s sebou nese i eduka&ni

a motivaé&ni rozmér: povzbudit déti k ochutndani potravin, které z domova neznaji.
A to |ze nejlépe ve spoluprdci s pedagogy.

Skolni stravovéani mé obrovskou vyhodu - nabizi détem minimalné jedno denni
jidlo sestavené na zakladé vyzivovych doporuéeni. Lidé, ktefi se chtéji stravovat
dle zasad spravné vyzivy, museji mit nejen znalosti, ale také voli. Nejvétsi bariérou
v praxi byvd, ze si takovou zdravou stravu b&hem dne nemohou lehce zgjistit - at
uz ndkupem, nebo vyb&rem v mist& svého denniho stravovani.
Vyhody gkolniho stravovani jsou v tomto ohledu obrovské.

Navic se v za¥izenich gkolniho stravovani stravuji i zaméstnanci
nebo cizi stravnici, napf. seniofi.



Vyzivové normy vychazi z vyiivovych doporuéeni

Ty vétiinou vyddvaji jednotlivé stdty pro své obyvatele. Jsou sestaveny tak, aby
fungovaly jako prevence nemoci, které jsou v dané zemi Easté a sougasné tak, aby
respektovaly kulturni zvyklosti.

Zafazujeme Solit bychom
ovoce a méli velmi
zeleninu ke sttidma. .
, vovr || kazdému jidlu. Rostlinné
Nejvhodn&jsim oleje jsou
ndpojem je zdravejsi nez
voda. zivocisné
tuky.
o Pravidelné
Sladkosti jime bychom méli
stfidmé. S o jist celozrnné
UEre nosthujeme Pravidelng Lusténiny by edivo
libové bilé maso Sl mélv byt P :
pred tuénym a byChom méli L oY
v A iist tuéné rvb soucasti
Cervenym Ci Jist tucne ryoy. itdelnick
uzeninami. Jidelnicku.

Ano, minimdalné jednou v Zivoté kazdy z nds podobné vé&ci slydel. Presnéji se jim
Fik& vyzivova doporuéeni a Fadou z nich se fidime, nebo se o to pokousime
s v&t&im &i mensim Uspéchem.

Aby se tato doporu&eni stala nejjednodugdi volbou a dostupnou samoziejmosti,
stanovuji vyzivové normy gkolniho stravovéni (vyhlagka o gkolnim stravovani)
konkrétni pravidla. Jejich respektovani pak vede k pravidelnému a p¥irozenému
napliovéni téchto doporugeni.

Vyzivové normy, kterymi se idi gkolni stravovani, jsou komplexni. Zahrnuji pestrou
$kalu potravin, které maji byt v uréitém presné definovaném mnozstvi a frekvenci
détem predkladdany formou pestré nabidky pokrmd. Odrdzi se v nich nejen cil
podpofit détské zdravi a rist, ale i ohleduplnost k zivotnimu prosttedi, naptiklad
podporou bio &i sezénnich potravin.

10.
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V\]“Z'\vové novwy

Priloha 1 Priloha 1a

VyZivové normy pro bé&znou VyZivu Flexibilni vyZivové normy

(Pravidla pro vétsinu 3kolnich jidelen v CR) (Pravidla pouze pro ty jidelny, kde se stravnici
stravuji jinym nez b&znym zpisobem)

Tabulka 1 (spotfebni ko3) Tabulka 1 (spotfebni ko3)
Mnozstvi vybranych druhd Mnozstvi vybranych druhd
potravin v g na strdvnika na den potravin v g na strdvnika na den

Tabulka 2 pfilohy 1

Potraviny, které se
zapoéitavaji do spotfebniho

kote

Tabulka 3 Tavbullkq? p:rlllohy hv:t ,

.. , . Mnozstvi minimdlniho plnén
P¥pustnd tolerance plnéni N .
AN . v kategorii Maso, Ryby, korysi,

spottebniho koge L L
mé&kkysi a Ludténiny
Tabulka 4

Cisté hmotnosti potravin

12 bodu 4 body
Dopliujici pravidla, definujici Upteshiujici principy
pestrost a frekvenci zafazeni flexibilnich norem

12.
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Tabulka

Tabulka &. 1 popisuje 9 skupin potravin, které jsou v rdmci $kolniho stravovani sledovany.
Ty velmi dob¥e kopiruji skupiny potravin, kterych se tykaji vyzivovd doporu&eni, neboli
t&ch, které jsou zobrazeny naptiklad v pyramidé vyzivy. Ta vétiinou Fikd, kolik porci
potravin dané skupiny mdme zkonzumovat na den. A podobné to stanovuje i tabulka &. 1,
které se Fikd slangové spotiebni kos.

Co to znamend? Pro tkolni jidelnu je to vlastn& velmi obecny nakupni seznam, ktery fikd,
jaké skupiny potravin nakoupit. Nefika ale, jaké konkrétni druhy potravin koupit a jaké
pokrmy z nich vafit. To je na kazdé gkolni jideln&, protoze vedouci, feditel /ka,
kuchat/ka nejlépe znaji své stravniky a védi, co u nich détem chutnd, a naopak, které
pokrmy nebo potraviny déti nemaji rady.

Prdmé&rnd& mésiéni spotfeba vybranych druhd potravin je jind pro kazdou
vékovou kategorii. Nova je kategorie déti od 2-3 let véku.

Prdmé&rn& mésiéni spotfeba vybranych druhd potravin je rozepsdna pro véechna
denni jidla. Naddle plati, ze v ramci celodenniho provozu v matetskych gkolach
lze pouzit souétu presniddavky, ob&da a svaginy. Podobné to plati u celodenni
stravy naptiklad v domovech mladeze &i internatech.

Vegkeré hodnoty odpovidaji normovani. Tedy déti od 15 let vyde dostavaji tzv.
dospélou neboli celou porci. Déti ve véku 11-14 let maji mit 80 % celé porce, 7-10
leté d&ti 70 %, 4-6 leté déti 60 % a 2-3 leté dé&ti 40 % celé porce. Viechny
hodnoty v tabulkéch jsou jiz na zékladé téchto podild propogitany.

Skupina zelenina a ovoce se sleduji dohromady. Skolni jidelna md naprostou
volnost ve své volbé. K nékterému pokrmu se hodi spite zelenina a k jinému
ovoce.

Dohromady se sleduje i mléko a mlé&né vyrobky. Mnozstvi v tabulce je
propoé&itano tak, aby jakoukoli volbou byl splnén pozadavek na ptijem vapniku
skrze mléko &i mlé&né vyrobky. Jidelna ma opét volbu, naptiklad dle preferenci
stravnikd, zda nabidne k piti mléko, nebo spide vyuzije syr (jogurt, tvaroh, ...).

Nové je sledovdna skupina Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny, nebot
vyzivovd doporugeni pro vlékninu se za poslednich 30 let vyrazné zvyiila.

14.



Tabulka

Nové je do Pfilohy 1 vyhlagky vlozena tabulka &. 2, kterd popisuje, jaké potraviny z 9
sledovanych skupin potravin se do spottebniho koge (SK) zapisuji, tedy které maiji vliv
na plnéni poZadavki stanovenych v tabulce é. 1.

Plati pravidlo, Zze potraviny, které v tabulce &. 2 nejsou uvedeny a jejichz pouziti neni
vyhlaskou zakazéno, je moiné pouzivat. Pouze nemgji vliv na plnéni SK. Jednd se
zejména o potraviny, které neni potteba sledovat (vejce, obiloviny jiné nez celozrnng,
napt. ryze) nebo jejichz nutriéni hodnota neni takovd, aby byly pravidelnou a nedilnou
souCdsti stravy.

To plati naptiklad pro smési na bramborové knedliky. Tyto vyrobky obsahuji pouze dil&
podil sutenych brambor (nékteré pouze 23 % a zbytek je mouka). P¥i zapoéitani celé
hmotnosti by se do skupiny Brambory zapsalo i velké mnozstvi mouky. Rovnéz kvalita
susenych brambor je nesrovnatelnd s nutriéni kvalitou &erstvych brambor a prepocet
susenych brambor na &erstvé by tak nedaval smysl. Vyhlagka viak nezakazuje vyuziti
t&chto vyrobkd, budou naddle prilohou k oblibenym pokrmdm. Spottebni kog je viak
nesleduje (nezapisuji se do skupiny Brambory). Podobny princip plati u vajec. Ta rovnéz
mohou byt libovolné& pouzivana, ale ve spottebnim koéi se nesleduji.

U n&kterych potravin plati omezeni absolutni — v ramci skolniho stravovani se
pouzivat nesméji, napt. sladidla a ndpoje &i potraviny, které je obsahuji; ,sladké
ndpoje” = nealkoholické ndpoje bez obsahu mléka obsahujici volné cukry (cukr, med
nebo napt. ovocny dzus &i koncentrat), dehydratované vyrobky — polévka, ptisady do
polévky, bujén, vyvar, omaeka, $tdava, zéklad pokrmu, jednodruhovy volny tuk palmovy,
palmojéadrovy a kokosovy, kotenici ptipravky se soli & ochucovadla s vy$$im nez 10%
obsahem soli.

15.



Priklady potravin, které lze pouzivat, ale
nemaji vliv na vysledek spotiebniho kose

Slozeni:

pieni¢nd mouka, bramborové vlogky 23 % (brambory,
emulgdator: mono- a diglyceridy mastnych kyselin,
stabilizator: difosfore&nany, antioxidant: estery
mastnych kyselin s kyselinou askorbovou, antioxidant:
disifigitan sodny, barvivo: kurkumin), jedla sél max. 3 %.

o O SloZzenim ani utviCni hodnotou to
A ne\5oU brambovry. Navic ve wjroboky
S Yimto Slozenim e o¥es 70 %

wouky, e tedy \oﬁxc\éé, Ze e do
Skuginy Brambory ¥adit nelbudewme.

Bramborové 1esto v erasky Tyto vyrobky je mozné pouzivat, obvykle jidelna

zatazuje bramborové knedliky cca 1-2x mésigné. v
pfipadé, ze do téchto tést ptidate naptiklad uvatené
je&né kroupy &i bulgur, mizete i touto cestou plnit
skupinu Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
(zapogitate mnozstvi ptidanych celozrnnych obilovin).

Spotieba vajec, ryie, obyéejnych téstovin &i pediva
se nikdy nesledovala, a pfesto jsou na pfipravu
stravy béiné pouzivany. Na tom se nic neméni a
gkolni jidelny je mohou libovolné vyuzivat do Ffady

pokrm0. Y. T~ o)t yng 'l

Vejce, téstoviny, wjze

Pokud rybi prsty obsahuji méné& nez 60 % masa, vice jak
0,8 % soli a ptidatné latky, pak je mozné je nabidnout, ale
nezapisuji se do spotiebniho koge. To znameng, ze
nepomohou s plné&nim kategorie Ryby. Zvyhodnény jsou tak
, vyrobky s lep&im nutri&nim slozenim.

: A~ ~-~-
Ryl evoty

16.



Tabulka

Minimum Maximum
Maso 75 % 125 %
Ryby, korysi, mékkysi 75 % MNenf stanoveno
Mlééné vyrobky, mléko 75 % 125 %
Tuky volné 75 % 100 %
Cukry volné 0 % 100 %
Zelenina, ovoce 75 % MNeni stanoveno
Brambory 75 % 125 %
Celozrnné obiloviny, pseudoobiloviny 75 % Neni stanoveno
Lusténiny 75 % Nenf stanoveno

Spotteba potravin odpovidd mési&nimu priméru s piipustnou toleranci uvedenou

v tabulce &. 3. Pokud zatizeni §kolniho stravovani &i provozovatel stravovacich sluzeb
poskytuji po vétéinu stravovacich dnd vybér z hlavniho chodu ob&da, ptipouiti se dolni
mez plnéni skupiny Maso ve vysi . Poskytuje-li zarover po vétiinu stravovacich dni

3 a vice vybérd hlavniho chodu, pfipouiti se horni mez plnéni skupiny Maso ve vysi

Mize se stdt, ze v nékterych gkolnich jidelndch si stravnici pfi moznosti vybéru
obé&dd budou trvale volit spite bezmasé pokrmy. Pro takové jidelny by bylo
velmi obtizné plnit 75% limit spotfeby masa. Je mozné tedy SK plnit na 50 %,

ale bilkoviny masa je vidy potfeba nahradit jinymi zdroji bilkovin, aby

stravnici dostali dostatek potrebnych zivin a pokrmy je zasytily. V piipadé

poklesu pod 50 % je vhodné ptejit na flexibilni vyzivové normy.

Opagny problém moze nastat u tkolnich jidelen, které nabizeji 3 a vice vybérd
z hlavnich chodg, kdy si stravnici mohou volit masity pokrm kazdodenné&. Aby

na taliti mohli dostat o&ekdvanou porci, je mozné plnit skupinu maso az do vyse

150 %.

Souhlasi-li z&konny z&stupce stravnika nebo zletily stravnik, Ize stravnikovi ze ttidy se
sportovnim zaméfenim, vykondvajicimu sportovni ptipravu a strévnikovi v konzervatofi
ptipravujicimu se v oboru tanec zvysit celkovou denni vyzivovou ddvku s p¥ihlédnutim
k charakteru t&lesné &innosti az o 30 %. Dalii zvygeni je mozné pouze na doporudeni

lékare.
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Tabulka

Nasobky heulbe hmotnosti gro g¥egocet na Cistou hmotnost gotravin,

Poditdme jen to mnozstvi, které dité opravdu sni (&istou hmotnost), tedy jidlo bez
slupek, kosti, pecek atd., které se neji. Vyzivova doporu&eni jsou nastavend prévé
podle tohoto mnozstvi. Diky &isté hmotnosti tak mdzeme |épe posoudit, jestli m& dité
ze stravy vée, co potiebuje pro zdravy rost.

, Mdsobek hrubé Zpiisob opracovdni nebo
Suroving .
hmotnosti konzumace
Owvoce, zelenina, brambory, ostatni hlizy
Ananas 0,& Odstranéni listd a slupky
Artytoky 05 Oloupani, akrajeni
Avokado 07 Oloupani, odstranéni pecky
Bonan 0.6 Oloupani
Botaty 09 Okrabani
Bilurmy 0.9 Odstraneni pecky
Eraombory rang 09 Okrabani, ofistani
Erambory zimini 0,8 Ozkrabani, ofisténi
Erombory vofene ve slupce 09 Oloupani
Erokolice {wyuZitl bez ko&tdlu) 0.6 Oéigténi, odstranénd ko&tdlu
Erokolice {wyuZitl 5 kostalemn) 09 OéiEténi, cloupani kosfalu
Broskwea 0.9 Odstraneni pecky
Celer kofenawy 07 Okrdjeni nofem
Celer Fapikaty 09 Odkrojeni koncd
Cilbule 09 OéiEténi, oloupani
Cilbule jarni 0.9 Odfiznuti kence, odstranéni
poskozenych nati
Cibule Eolotko 09 OciEténi, cloupani
Citran [duzino) 0,6 Oloupani
Cuketo 09 Oloupani
Cekanka 0.9 Odstranéni listd
Cesnek 0.9 Oleupdni
Dyné hokkoidd 09 Odstranéni jader
Dyné maslovd, tykve 08 Oloupadni, odstranéni jader
Fozolové lusky ferstvé 09 Odfiznuti stopek
Feriykl 09 Odfiznuti kence
Gropefruit 07 Oloupani
Hrasek v lusku 0,6 Ddstranend lusku
Hrozmy 0.9 Ddstopkovani
Hrusky (vyuzitl se slupkou) 09 Odstranéni jadfinci
Hrusky (vyuziti bez slupky) 08 Oloupani, odstranéni padfincd
Chrest 0.8 Oéigténi
Jablke fwyuziti se slupkou) 09 Odstranéni jadfinci
Jablke fwyuziti bez slupky) 08 Oloupani, odstranéni padfincd
Jakody 09 Cigténd, odstranani zelenych listki
Kaktusowy fik [opuncieg) 0.8 Oigténi
Kopusta 0.9 Odstranéni kediclu a zvodiych listd
Kopusto riZidkowa 0,8 Odstranéni tuhych éasti kostalu o
zvadlych listh
Kedlubno bez listd 08 Oéigténi, odstranand slupky




Kedlubrmy s listy 0,7 Oéigténi, odstranéni slupky, listd

Erwi zelene 0.9 Odstraneni slupky

KFfen 0,6 Déigténi, loupani

Kwvetak [wyuZiti bez kostalu) 0.6 Odstranénd listd, kosialu

kwébak [wyuzitl s kosiclem) 0.2 Odstranénd listd

Lilek (wyuziti se slupkou) 0,8 Odstraneni stoply

Lilek (wyuziti bez slupky) 0,7 Odstraneni stoplky, oloupani

Limeta [duzina) 0.2 Oloupani

kondarinky 0.9 Oloupani

hMango 0,7 Odstrameni pecky, slupky

kMangold 09 Odstranénd zvadlych listd, disténl

Mangostan 0,3 Odstranani slupky

baracuja {mucenko) 05 Odstranani slupky

beloun vodni 0.6 Odstraneni slupky

beloun Golia 0,8 Odstranani slupky

bdarunboy 09 Odstrameni pecky

birabelky 09 Odstrameni pecky

brkev bez note 0,9 Oéisténi kartadkemn, oskrabani

Mrkev s nati 0,7 Odstranéni nate, odisténl

Mashi 09 Odstranénd jadfince

Mektarinky 0.9 Ddstraneni pecky

Ckurka saldtova eyuziti se 09 Offznutl koncd

slupkou}

Okurka salatova it bez 0.8 Oloupani

slupky]

Cetatni tropicke ovoce 0,7 Oigténi, oloupani

Papajo 0,7 Odstrameni joder, olowpani

Papriko 0,8 Odstraneni stopky o jadince

Faostindk 0.8 Oloupani

Patizon 0,7 Odstraneni slupky o joder

Petrzel 0,8 DEkrabani

Fetrzel s nati 0,7 Odstranénd naté, odistani

Pomelo 0,4 Oloupani

Fomerand 0.8 Oloupani

Parek {odstranéni konce) 09 Odfiznutl konce

Farek {odstranéni listd) 0,6 Odfiznutl konce a odstranéani
poskozenych Sasti

Rebarbora 0,7 Oloupani

Romanesco 0.8 Odstranénd zvadlych listd, ofisténi

Rymngle 09 Odstrameni pecek

Redkev bila 0.8 Déiténi

Redkvitky bez nati 0,8 Oéigténi

Redkvicky s naoti 0,7 Odstranénd naté, odisténi

Repa fervend 0,8 Oloupdni

Repa #lutd 0,9 Oéigténi
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Salat hlawvkowy, ledowvy aj. 09 Odstranéni stfedu a zvadlych listd

Spendt listowy 0.8 Odstranéni zvadlych listd, ofisténi

Swesthy 0.8 Odstranéni pecek

Topinambury 08 Oloupani

Tresne 09 Odstranend pecek, stopek

Wisne 09 Odstranend pecek, stopek

Zdzwvor 0.8 D&krabani, ogisténi

Zeli Einske 0.8 Odstranéni zvadlych listd

Zeli hlavkove (bilg, Cervens) 0.8 Odstranéni zvadlych listd
P¥ik\ad

Pokud nakoupite celou brokolici a rizigky vyuzijete naptiklad do hlavniho chodu
a z kogtald uvatite krémovou polévku, pak hmotnost brokolice vyndsobite dle
tabulky &islem 0,9.

Ve skladu tedy budete evidovat pFijem napt. 10 kg brokolice, ale do samotného
spottebniho kose (tedy tabulky &. 1) se vam propise 9 kg. Cili odpad vznikly
o&iété&nim se do SK nezapoditava.

Pokud se rozhodnete kogtdl nevyuzit a poputuje do odpadu, protoze je naptiklad
velmi dievnaty, pak nakoupenych 10 kg brokolice vynasobite dle tabulky &islem
0,6 a do samotného spotfebniho kode se propite pouzitych 6 kg.

Pokud kupujete brokolici mrazenou, kterd nema odpad, do spotFebm’ho koge
uvedete celou hmotnost, kterou vyuzijete.

Vétginou predem vite, jak brokolici vyuzijete nebo jak ji tradiené vyuzivate. Je
tedy mozné koeficient si ve skladové karté nastavit dlouhodobé.

Nag¥iklad bobulove a drobné ovoce v tabuice uvedeno veni, p¥i jeho Zgracovani
nevznika odpad. Cista hmotnost se tedy vound hmotnoSti hveuloé.
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: Nasobek hrubé Zplsob opracovani nebo
Surovina .
hmotnosti konzumace
Maso, ryby
Dribedi Etvrthy pyuZitl s kiEi) 07 Wykosténi
Diribed Etvrthy wyuZitl bez 0,6 Wykosténi, cdstranéni kiZe
kiiZe)
Dribed hfbety (wyuZiti obroného 0,7 Wykosteni
miosaj
Dribedi kroy eyuZitl obrangho 05 Wykosténi
miosaj
Dribedi kiidla 0,& Wykosteni
Dribedi prsa s kosti 09 Wykosteni
Dribedi stehno (wyuZit! s kiEi) 0.8 Wykosténi
Dribedi stehno (wyuitl bez 07 Wykosténi, cdstranéni kiZe
kiiZe)
Dribedi stehno hornd (wyuZitl s 0.9 Wykosténi
ki)
Dribedi stehno hornd wyuZitl bez 0.8 Wykosténi, cdstranéni kiZe
kiiZe)
Dribedi stehno spodnil - palicky 0.8 Wykosténi
PwyuZiti s ki
Dribedi stehno spodnil - palicky 07 Wykosténi, cdstranéni kiZe
PwyuZiti bez kize)
Dribedi skelety 07 Wykosténi, cdstranéni kiZe
Howvézl bok s kosti 0.8 Wykosteni
Howvézi hrudi (brisket} 0.8 Wykosteni
Jehné&el hnudf 0,6 Wykosténi
Jehnééi hibet 0,7 Wykosteni
Jehnééi krk 0,& Wykosteni
Jehnééi kyto 0.8 Wykosteni
Kraliéi plec s hrudf 07 Wykosténi
Kraliéi stehna 0.8 Wykosténi
Kure celé s kiEi bez drobd 07 Wykosténi
kMaso ostatnich savod - pramér 0.9 Wykosténi
jedly podil
bAékkyEi, koryE primér 0,6 Odstranéni schranek, skofapek
Ryby ferstvé 0,6 Odstranéni hlowy, ploutw, ocosu,
kosti, vnitfnosti
Slepice celd bez drobd 07 Wykosténi
Teleci hrudi 0,7 Wykosteni
Telaci krk 0.8 Wykosteni
Vepfovd Zebirka 03 Wykosteni
Vepfové koleno 07 Wykosténi
Vepfoveé kotlety 0.8 Wykosténi
Whnitinosti 09 Oéigteni

V ptipadé, ze potravina neni uvedena v tabulce 4 a pfi jejim zpracovani vznika
odpad, je potfeba jeji gistou hmotnost zvazit.



Prace s ¢istou hmotnosti

Cisté hmotnosti pouzivdate jiz dnes, ale mnohdy si to vlastné ani neuvédomite, protoze je
to pro vds samoztejmost a denni praxe.

Naptiklad u sterilovanych okurek - naskladiujete sice celé balent, ale do spottebniho
kode zaddvate pouze pevny podil a ten ddle piepoétete koeficientem pro sterilovanou
zeleninu (1,42).

Tabulka s pfepoéty potravin na &isté hmotnosti je uvedena v samotné vyhldice. Pro
programatory tak bude jednoduché zakomponovat je ptimo do aktualizaci softwarg.

Nazev : Okurky sterilovarié 3500 g Cislo: EREFEE » Druh materialu: 30 »  Sterilované, mrazeng
Poudito : Ano Kaéd CPV : »
Umisténi : >

Sazba DPH pro pfilem: 12,00 prowydej: 12,00

Udaje pro nermovéni GraméZ pro spotfebni kod & Navod
M.J skladova : ks =Koef: 1,750000 | * MJ plén.: kg MnoZstvi 1: 1000 gMnoZstvi 2 : 0 gMnoZstvi 3 : 0g
Surovina : Okurky sterilované » . Koef hmot: 1,000 ¢ Skupina 1 . ZE Skupina 2 ; Skupina 3 :
Cislo sur: 30.v1-0280 » Zaokrouhleni : 0,000 KoefSK1: 142 |oefSK2: 1,42 KoefSK3: 142
MJ pl. sur.: kg Zp.zaokr. : Mahoru
Hatréni hodnota :
Boznamka : Kad nutr. hodnot :
Nutri-Score : Koef. :
Alergeny : >
Akt mnoZstvi 8,00
Jednotkova cena : 78,00
Zapsal : Stanice : VEDOUCI-P( Datum zapisu : 30.08.2018 Cas zépisu : 17:40:19000

Do skladové karty zapisujete napt. sterilované okurky v hrubé hmotnosti, tedy celé baleni
i s nélevem - 3,5 kg

Do samotného spotiebniho kose viak jiz chcete, aby se propsala jen ¢ista hmotnost pevného
podilu - informace o pevném podilu je uvedena na etiketé vyrobku. Zde pouze 1,75 kg.

Ale povodni vyhlagka vam fikala, ze mate sterilovanou zeleninu nésobit koeficientem 1,42. Tudiz
pevny podil jste ndsobili timto koeficientem a do SK se nakonec zapsalo cca 2,5 kg sterilovanych
okurek. Dle souéasné vyhlasky nebude koeficient 1,42, ale pouze 1. Tim pddem nebudete v tomto
pfipadé ddle nésobit &istou hmotnost a do spotiebniho kode zapitete 1,75 kg okurek. Protoze to je
redlné mnozstvi, které déti dostanou.
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Jak pracovat s éistou hmotnosti a souéasné
s koeficienty v tabulce é. 2

Jednd se o pareny syr, ktery se tradi&n& proddvd s ndlevem. Celé baleni
mozzarelly v kelimku md napt. 270 g, na obale je vyznageno, ze pevny podil -
tedy samotny syr — tvoii 150 g.
* Pro vypodet mnozstvi potraviny zapsané do spotfebniho koge budete tedy
pracovat s hmotnosti 150 g.
 Vtabulce ¢&. 2 v ptiloze vyhlagky je uvedeno, ze gistd hmotnost mozzarelly
neboli pateného syra (v nagem ptipadé onéch 150 g) se ndsobi
koeficientem 3 (protoze se prepoé&itavd podle vépniku na mléko a
mozzarella md& 3x vice vépniku nez mléko).
Pokud spotfebujete 150 g mozzarelly (&isté hmotnosti), pak se do spotfebniho
kote zapoé&itd 3x vice — tedy 450 g. Dokladné ale &téte etikety (u kazdého
vyrobku méze byt jiny podil pevné hmotnosti) a ved'te peclivé skladové karty.

Tu&ny tvaroh m& hmotnost baleni napfiklad 250 g. Toto je zdrover jeho &ista
hmotnost, protoZe z n&j nic neodstrafiujeme, nemd ndlev.

* Tudiz ddle budeme pracovat s hmotnosti 250 g. V tabulce &. 2 ptilohy
vyhlagky md& tvaroh koeficient 0,8. Protoze obsahuje pouze 80 % vépniku
oproti mléku.

* Vyndsobime tedy 250 g koeficientem 0,8 a vyslednou hodnotu 200 g
zapisujeme do spottebniho koge.

Moznd vyuzijete avokddo pro piipravu pomazdénky v rdmci
presniddavek, svagin nebo predkrmd. Avokddo md nejedlou
slupku a pecku, jeho &istd hmotnost dle tabulky uvedené ve
vyhldce se tedy ndsobi &islem 0,7 (&ist& hmotnost tvofi 70 %
celého avokada neboli jedly podil avokada je 70 %
hmotnosti).

Pokud pouzijete 1000 g avokdda, vyndsobite jeho

hrubou hmotnost &islem 0,7. V tabulce &. 2 ptilohy vyhlagky
md gerstvé ovoce a zelenina koeficient 1. To znamen4, ze se
do spotfebniho koge zapisuje celou svou &istou hmotnosti.

V tomto ptipadé tedy onémi 700 g. Pokud viak koupite
mrazené avokddo, které je jiz loupané a vypeckované -
jednd se o &istou hmotnost a koeficienty z tabulky &. 4
nepouzijete.
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Maso

Maso hraje ve vyzivé déti dilezitou roli, je zdrojem plnohodnotnych bilkovin,
dobte vstiebatelného zeleza a daliich mineralnich latek. Obsahuje ve
vyznamném mnozstvi nékteré vitaminy skupiny B (a je hlavnim zdrojem vitaminu
B:2). Vnitfnosti jsou dobrym zdrojem vitaminu A a kyseliny listové. Vy3&i procento
déti vnitfnosti rddo nemd, nemusi tedy byt v jidelniku jako samostatny pokrm, ale
mizete je pouzit treba na oblibené jatrové knedligky do vyvaru. Pravidelnou
souddsti jidelnicku déti viak byt nemusi.

Presto, ze je maso velmi vyzivnou potravinou, nemusi byt v nagem jidelni¢ku kazdy
den. O to vice je potieba vybirat pro déti maso kvalitni a také je potieba jej
spravné tepelné upravit. Vétiinou by mélo byt nabizeno maso libové. Kute s
doktupava ope&enou kizi ob&as ur&ité nevadi.

Cast&ji by mélo byt v nasi stravé zastoupeno maso bilé nez maso &ervené. Masné
vyrobky v nadich jidelni&cich nemusi byt vibec. Pro zdravi nemaji zadné
prokdzané benefity.

V &erveném mase je oproti masu bilému vice zeleza, které se pravé z masa velmi
dobre vsttebdavd. Zelezo je viak ptitomno i ve vajeéném zloutku nebo tteba

v nékterych ludt&nindch, obilovindch nebo ofesich. Z t&chto potravin se viak
vstiebdvd hife a musime mu pomoci vitaminem C. Proto je vhodné tyto potraviny
kombinovat se syrovou zeleninou nebo ovocem.

Na co si davat pozor pfi nakupu

Mleté maso neni masnym polotovarem, ale vykosté&nym masem, které bylo
rozmélnéno a obsahuje méné nez 1% soli. Mleté maso se musi skladovat pfi
teplotéch 0 az +2 °C. M4 tdrznost jen n&kolik dni a oproti masnym polotovarim
neobsahuje zadné dal¥i slozky &i potravind¥ské pridatné latky. Mleté maso je oproti
masnym polotovarim oznageno obsahem tuku a poméru kolagenu a bilkovin v
mase. Mleté maso se zapogitdvd do spotfebniho kofe jako maso a neplati pro nég;
omezeni 20 % pro masné polotovary a masné vyrobky.

Pokud je na etiketé uvedeno, ze se jednd O masny polotovo.r, znamend to, ze do
potraviny byly pfidany daléi slozky jako naptiklad voda nebo ptidatné latky (napt.
polyfosfaty). Na masném polotovaru musi byt uvedeno slozeni. Pouze 20 %
hmotnosti potravin vykdzanych ve skupiné Maso je mozné pouzit formou masnych
vyrobkd a polotovard (podrobnéji je vysvétleno v textu dale).

Ministerstvo zemé&délstvi ma velmi prehledné grafiky o informacich na etiketach.

Infografiky k oznagovéni potravin - 2024 | MZe



https://mze.gov.cz/public/portal/mze/potraviny/publikace-a-dokumenty/publikace/Infografiky/infografiky-k-oznacovani-potravin-2024

Co se zafazuje do skupiny Maso

Maso chlazené, zmrazené, hluboce zmrazené Koeficient 1
Drdby é'hiozené, zmrazene, hluboce zmrazené | Koeficient 1

Mleté maso | Koeficient 1

Masné vyrobky a polotovary (v€. speku, slaniny) | Koeficient 1

Masné polotovary

Jsou vyrobky, které jiz ptedptipravené nakoupite. Jednd se o tepelné
neopracované nebo &dstedné tepelné opracované maso, které ma
charakteristickou strukturu a vlastnosti gerstvého masa a ke kterému byly navic
ptidany bud' dal3i potraviny, kotenici ptipravky nebo rizné pridatné latky.
Masné polotovary jsou uréeny k tepelné dpravé. P¥ikladem masného polotovaru
jsou hotové obalené tizky, nebo mleté masné polotovary, které jsou z vyroby
ochuceny a slouzi na pfipravu sekanych, karbanatkd &i gevabeigi. Takovéto
vyrobky mohou do jisté miry $etfit &as, ale op&t nemdte ve svych rukou ochuceni
a miru slanosti.

Masné polotovary se vétsinou pouzivaji, kdyz v kuchyni neni dost
pracovnikd. Nevyhodou je, ze jejich chut (naptiklad obsah soli) jiz nelze
ovlivnit. Je proto dilezité méné solit naptiklad ptilohy (jasminovou ryzi nenf
potfeba v mnoha p¥ipadech solit vibec).

Udélat si vlastni smé&s mletého masa ma viak vé&tsi vyhody, protoze do ni
mizete ptimichat celozrnny toustovy chléb misto rohliku nebo pohankovou
lamanku, je&né &i $paldové kroupy. Také mate mnohem vétsi volnost

v tom,jak mleté maso ochutite. Pokud déldte své smési na mleté maso,
nefadi se ve spotfebnim kosi mezi masné polotovary.

27.



Masné vyrobky ano, éi ne?

Masné vyrobky jsou potraviny, které nejsou v nasem jidelni¢ku potrebné. Z vyzivového
hlediska je kvalitngji zastoupi libové maso. My Cesi jich konzumujeme vysoké mnoistvi
jiz od détstvi.

Masné vyrobky a polotovary se od sebe velmi li§i slozenim a obsahem soli,
nasycenych tukd a pridatnych latek. Jsou velmi oblibené pravé pro typickou chut a
vini. Je pravdou, ze se v nékterych pokrmech velmi §patné nahrazuji.

WHO /IARC klasifikuji zpracované maso jako karcinogen skupiny 1 a nezpracované
gervené maso jako pravdépodobny karcinogen skupiny 2A. Redukce konzumace
gerveného a zpracovaného masa je v souladu s nutri¢nimi doporu&enimi cilenymi na
snizenf rizika rozvoje kardiovaskularnich nemocit.

Zvaite proto, jaké druhy masnych vyrobkd ve $kolni jidelné poutzijete a do jakych
pokrm{ je ptidate, a to vzdy s ohledem na to, 7 doma dé&ti mohou mit tyto potraviny
Casto.

Q Spotitejte si, jakou mate promérnou mésiéni spotiebu masa naptiklad v pribéhu

3 mésict. Maximdlné 20 % z takové mési&ni spotteby mohou tvotit masné
vyrobky a masné polotovary. Pozor, zapoé&itavé se naptiklad i kupované sous
vide maso, hotovd smés na sekanou, slanina &i §pe|<.

Toto mnozstvi masnych vyrobkd a polotovart samozfejmé nemusite
spotfebovat. Pokud jste zvykli je vyuzivat méné, nemusite nic ménit. Je tedy
na vds, zda do zékladu pouzijete slaninu, zda pfipravite $unkofleky, bramborové
knedliky pln&né uzenym nebo date ob&as porci zakoupeného sous vide masa.

Vybirejte takové vyrobky, které maji co nejjednodudii slozeni, a také ty, které maji

méné soli (¢daj naleznete v tabulce vyzivovych hodnot na obale).

1,6 g soli 2,3 g soli

Pokrmy, do kterych ptidavate masné vyrobky &i polotovary, jiz solte velmi
opatrné.

Nezapomefite jidla vzdy doplnit dostate&nym mnozstvim zeleniny nebo ovoce.
P¥ikladem tepeln& opracovaného masného vyrobku jsou riznd prodavana sous

vide masa. Tyto pfipravené produkty mohou obsahovat kromé soli a kotent i
ptidatné latky.
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Myty o mase a masnych vyrobcich

O potravinéch koluje tfada mytd, které se pteddvaji bud' z generace na
generaci, nebo které koluji v médiich ¢&i na socidlnich sitich. V. mnoha pfipadech
posobi ddvéryhodn&. O to pottebnéjii je vzdy zapojit kritické mysleni a zdravy
selsky rozum, abychom jednoduse nenaletéli. | o mase a masnych vyrobcich
koluje Fada nesmyslé. Tak si je pojd'me vysvétlit.

O,

Maso je nezbytné pro zdravy rist a vyvoj déti

Maso je velmi kvalitni potravina, bohaté na bilkoviny, Zzelezo a mj. i na vitamin
Bi,. VEechny tyto ziviny déti potfebuji pro rist a spravné fungovdni organismu.
Nicméné viechny tyto ziviny mizeme nahradit zcela bezpe&né jinymi
potravinami nebo jejich kombinaci. To, ze dit& neji maso, ho neohrozi v
pfipadé, ze je jeho strava pestrd, vyvazend a zatazuje dostatek naptiklad
mléka, mlé&nych vyrobké, vajec, luéténin a obilovin. V p¥padé veganského
stravovdni je viak nutnd suplementace nékterych zivin, to je ale jiz povinnosti
rodi&o. Skolni jidelny vétsinou veganskou stravu nepoddvaji.

Maso je plné antibiotik a hormond

Samozfejmé se mize stdt, ze zvite onemocni. V té&chto ptipadech lze k cilené
lé&bé& vyuzit antibiotika, ale jediné na predpis veterinarniho lékare. Produkty
zivogigného pivodu z é&enych zvitat se po urditou dobu nesméji 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. Na to
dbaji orgdny statniho veterinarniho dozoru.

Pridavani antibiotik a hormont za G&elem zrychlent ristu bylo v EU zakazdano
jiz v roce 2002. Je proto lepéi nakupovat maso &eského povodu &i séhnout po
mase z Evropské unie.

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

Uzeniny deklarované ,pro déti” s détskymi motivy &i fotografiemi déti jsou
stejné& jako ostatni uzeniny pro déti k pravidelné konzumaci nevhodné. Déti je
mohou ob&as ochutnat, ale z hlediska vyzivy Zadny piinos nemaiji.
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Par kulinafskych rad

Na éem zavisi Uspéch kulinafskych technik duseni a peéeni masa?

Aby bylo maso kfehké a &favnaté, potfebujeme ho nevysuiit, ale zarovet
dostate&né tepelné& upravit. Maso obsahuje barvivo myoglobin, které mu dava
charakteristickou &ervenou barvu. Oxidaci véak mize hnédnout nebo $ednout.

K oxidaci dochdzi napt. kontaktem se vzduchem, v prob&hu starnuti masa, ale i
pUsobenim vysoké teploty. Aby maso mélo i po tepelné Upravé atraktivni barvu
uvnitt a zdrovef jsme ho nevysusili, nemé&li bychom pfi tepelné Gpravé presdahnout
vnit¥ni teplotu 85° C.

Ptijemnd chut, kterd nds na mase bavi a l&kd, ale vznika pfi vygsich teplotach, kdy
bilkoviny zisk&vaji zlatohnédou barvu a ptijemnou karamelizovanou ptichut. Tato
chut se piendsdi do vyvaru nebo §tdvy, kterd pti pegeni &i dudeni vznikd. Proto je
dilezité maso pred pedenim nebo dudenim zprudka opéct, aby latky vzniklé na
jeho povrchu byly zdrojem atraktivni chuté a barvy.

Noéni duseni v multifunkéni panvi

V multifunk&ni panvi nastavime presné teplotu, které chceme dosdhnout
uvnitf masa. Kdyz tedy chceme doséhnout vnitini teplotu masa 85 °C,
nastavime teplotu dugeni v panvi na 85 °C.

Noéni duseni v konvektomatu

V konvektomatu nastavime teplotu 0 10 °C vy$§i, nez které chceme
dosdhnout uvnitt masa. P¥enos tepla v komote konvektomatu na tekutinuy, ve
které dusime, je 0 10 °C niz¥i nez nastavend teplota konvektomatu. Kdyz
tedy chceme dosdhnout vnitini teploty masa 85 °C, nastavime teplotu

v komote konvektomatu na 95 °C.

Noéni peéeni v konvektomatu

V konvektomatu nastavime presné teplotu, které chceme dosdhnout uvnit¥
masa. Kdyz tedy chceme dosdhout vnitini teploty masa 85 °C, nastavime
teplotu pe&eni na 85 °C.

P¥i duseni nebo peéeni v konvektomatu se nepouiiva odloieny start, protoie maso by
v konvektomatu bylo mimo bezpeénou teplotni zénu. Z hlediska HACCP je bezpeéné
pouiit okamiity start a po dokonéeni tepelné upravy nastavit konvektomat na
udriovani v bezpeéné teplotni z6né, tedy nad 60 °C.
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Ryby, mékkysi, korysi

Rybi maso je zdrojem plnohodnotnych a lehce stravitelnych bilkovin a velice
kvalitnich tukd (pouze tuéné ryby). Stejné jako maso obecné obsahuji i ryby
pottebné minerdlni latky (zinek, fosfor, selen), vitaminy (nejvice D a A) a jéd
(jehoz zdroji ve stravé mnoho neni). Mnozstvi t&chto zivin ale souvisi s tim, kde
ryba Zije a jak je krmena (nebo &im se zivi). Pokud jsou malé ryby, napt. sardinky,
konzumovdny i s kostmi, pak jsou rovnéz dobrym zdrojem vapniku.

Z hlediska ochrany pfirozenych loviét ryb a dlouhodobé udrzitelnosti ptirozené
produkce ryb ve svétovych ocednech a udrzitelnosti farmovych chovd ryb je pro
gkolni stravovani vhodné nakupovat ryby s MSC (certifikace pro volné zijici ryby)
anebo ASC certifikatem (certifikace pro ryby z akvakultur).

Proé jsou dilezité tuky obsaiené v rybach

Maji velmi specifické ,ochranné” vlastnosti a rovnéz jsou doprovézeny
velmi dolezitym vitaminem D. Ten bé&zné vytvatime kizi diky slune&nimu
z&feni, ale pouze v obdobi od jara do podzimu. V zimnim obdobi si ho
nedokd&zeme vytvotit dostatek, a proto jsme odkdzdani na jeho pfivod ve
strave.

patif mezi polynenasycené mastné kyseliny,
které maji obecné pozitivni t&inek na hladinu krevnich tukd a psobf
preventivné vi¢&i kardiovaskularnim onemocné&nim. Omega-3 mastné
kyseliny pak specificky vedou k produkci latek, které maji protizanétlivy
G&inek, podili se na snizovani krevniho tlaku a zabrafuji nadmérnému
srdzen( krve. Zaroven se ukazuje, ze jsou kli¢ové pro spravnou funkei mozkuy,
nervové soustavy a zraku. Vyzkum ukazuje potencidlni souvislost i s
pozitivnim vlivem na revmatoidni artritidy, lupénku nebo néktera nadorova
onemocneéni.

je dilezity pro spravné fungovdani imunitniho systému a v téle
ovliviiuje vice nez 200 roznych funkei. Napftiklad t&lu poméhd vyuzivat
stravou ptijaty vapnik a tim pfispivd ke zdravi kosti, zubd a ovliviiuje &innost
svald.

karta-vitaminD-A5.gxp_Sestava 1



https://szu.gov.cz/wp-content/uploads/2023/11/vitamin_D_tisk_2_logo_2021.pdf

Déleni ryb podle mnoistvi tuku

Obsah a slozenf tukd se ligi podle druhu ryb a také podle teritoria, ve kterém ryby ziji.

Veers

tukd maji sladkovodni a dravé ryby.

Jak jiz bylo uvedeno, rybi tuk je velice kvalitni, protoze obsahuje omega-3 mastné
kyseliny, z nichz si n&které nase t&lo neumi v dostate&ném mnozstvi samo vyrobit, a
proto je dilezité je pfijimat stravou. Vyhlagka viak nestanovuje povinnost tuéné ryby
pravideln& poddvat, ale v ptipadé, Ze mdate tu moznost je détem ob&as nabidnout, je
to skvélé a pro détské zdravi prospé&sné.

Canddt, lin, p|qt§/s, stika, ti|c'tpie, treska
Pstruh, hejk, kapr, sumec, turdk, zralok

Makrela, sled’, sardinky, losos, thot
Pozor! Tuk v tugnych rybdach mize i pti mrazirenskych teplotéch zluknout. Proto
by se tuénd mrazend ryba neméla uchovdvat déle jak 3 mésice.

» Napnutd leskld koze bez hustého a zapachajiciho slizu na povrchu.

* Vyklenuté lesklé oko s nezakalenou &o&kou.

* Svétle gervené zdbry bez zdpachu (zdbry jsou prvnim orgdnem ryb, které
podléhaji zkaze).

e Pruzné maso - pokud jej zmd&&knete, dolik by mé&l rychle zmizet, a nikoli na

mase zUostat.
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Co se zafazuje do skupiny Ryby, mékkysi,

korysi

Ryby terstvé nebo chlazené bez

pridané soli a potravindrskych Koeficient 1
pridatnych ldatek

Ryby zmrazené a hluboce zmrazené

bez pridané soli, potravinarskych Koeficient 1

pridatnych ldtek a pfidané vody (¢ista
hmotnost bez glazury)

Obalované filé, filety, mékkysi, korysi
bez potravindarskych pfidatnych latek,
s obsahem masa produktd rybolovu
min. 60 g ve 100 g vyrobku a
obsahem soli max. 0,8 g ve 100 g
vyrobku

Koeficient je roven podilu masa
produktii rybolovu na sloZeni vyrobku

Zpracované produkty rybolovu s
obsahem masa min. 60 g ve 100 g
vyrobku a obsahem soli max. 0,8 g ve
100 g vyrobku

Koeficient je roven podilu masa
produktti rybolovu na sloZeni vyrobku

Konzervované rybi vyrobky

Koeficient je roven podilu rybfho
masa na sloZeni vyrobku

Uzené a jinak koufem, teplem ¢i

susenim upravené ryby Koeficient 1
Korysi, mékkysi chlazeni, predvaien( Koeficient 1
Korysi, mékkysi hluboce zmrazeni

(hmotnost se zapoditdva bez Koeficient 1

glazury)

Nagviklad vybi \ow%evq, wbi gavky, vybi kulicky a godoloné vjrobky.
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Cerstvé, chlazené, hluboce zmrazené

Ptestoze stdle vice jidelen alespon ob&as nakoupi ryby chlazené, protoze maji
zkugenost, ze détem vice chutnaji, budou i naddle vétginu ryb, které gkolni jidelny
nakupuji, tvofit ryby mrazené. To je zcela v pordadku. Pozor, jejich kvalita se viak
méze liit. Ur&ité se vam nékdy stalo nebo jste od n&koho slyzeli, ze zakoupena
ryba pfi Gpravé pustila mnoho vody. Nebo jste nakoupili obalovanou rybu &i rybi
prsty a nepfijemné vds prekvapilo malé mnozstvi rybiho masa.

Ceho si tedy véimat na etiketdch nebo na co se ptét vaseho dodavatele?

Cerstvé ryby

Jsou to ty ryby, které nebyly osetfeny jinak nez chlazenim na teplotu tajictho
ledu, tedy byly od vylovu az k vém na provoz skladovany pti teploté -1 az +2
Chlazené ryby

Mo¥ské ryby, které byly po vyloveni zmrazeny a poté rozmrazeny a ddle jsou

proddvdny jako chlazené. Nebo sladkovodni ryby z geské produkce, které se

proddvaji pfi teploté 0 az 5 °C.
Hluboce zmrazené - (zmrazeno na moki)
Ryby byly zpracovany a zmrazeny pfimo na palubé lodi je$té na moti. Ke

zmrazeni dojde do pouhych 30 minut po vyloveni. Takovym rychlym zmrazenim
dochdzi k tvorb& malych krystalkd ledu. Pti tepelné Gpravé se proto uvolni méné
vody. Toto zpracovdni zaruéuje, ze se do vyrobki nepfidava voda ani pfidatné

|l atky.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na pevniné)

Vylovené ryby se na lodich skladuji pfi teploté tajictho ledu a zpracovavaji a

mrazi se az na pevniné.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mofi i na pevniné)

Ryby se zmrazi na moti ihned po vyloveni. Odvezou se na pevninu, tam se
rozmrazi (tim ztrati &4st vody), zpracuji se (vykuchaiji, filetuji a podobné).
Ndsledné& mohou byt nalozeny do roztoku s pridatnymi latkami, které maji za
Gkol vratit ztracenou vodu do ryby. Poté dochdzi k daldimu zamrazeni. Takto
zpracované ryby maji v legislativnim ndzvu deklarovany p¥idavek vody -

,s pfidanou vodou” a slozeni véetn& uvedeného obsahu rybiho masa

a p¥padnych potravinarskych ptidatnych latek. Na obalech ve slozenf

naleznete stabilizatory, napt. E451 &i E452. Takovéto ryby sice mizete pouiit,

ale
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Pfidana voda v rybich produktech

Zmrazené ryby a predeviim rybi filé (obvykle z tresky) u nés tvofi hlavni podil
z konzumovanych motskych ryb.

Spottebitelé si Casto st&zuji na skutednost, ze rybi filé ztrati po rozmrazeni spoustu
vody.

Ryby obsahuji pF¥irozen& 50 az 83 % vody, tuéné ryby méné& nez libové (Ghot 50 %,
treska kolem 80 % vody).

Z4dny predpis neuréuje, kolik vody smi v rybdch byt. Kromé vody ptirozeng
obsazené v rybi svaloving mize byt p¥i zmrazovdni voda ptidavéna. Casto byvaiji
ptidavdany povolené polyfosfaty (fosfore&nany, napt. E 452), které umozni vazani
vététho mnozstvi vody. Eliminuje se tak dbytek vody, k némuz dochdazi v disledku
vysychdni b&hem procesu zmrazovdni, a zvyduje se mechanickd pevnost filetd.

P¥idand voda se viak vétsinou uvolni po tepelné dpravé. Pridand voda neni sama
o sob& zdravotné tkodlivd, ale potkozuje spottebitele finan&né. Kontrolni orgdny
mohou pozastavit pouze ty vyrobky, které obsahuji nadmérné mnozstvi polyfosfatd
nebo které jsou nespravné oznadeny.

Vhodné je nakupovat ryby bez pfidané vody, coz se viak nepoznd snadno. Pokud
jsou ryby zmrazeny ptimo na lodi / na motfi, (coz byva na obalu uvedeno), je to
urgity predpoklad (ale nikoli jistota), ze voda nebyla ptidana. Nékdy je na obalu
uvedeno ,bez p¥idané vody”.

Pokud je na obalu uvedeno, ie vyrobek obsahuje fosforeénany, je prakticky
jisté, ie voda byla pfidana.

Daldim ddvodem uvolnéni vétitho mnozstvi vody z filé mize byt nedodrzeni
mrazirenskych teplot b&hem skladovani a distribuce, prestoze ptedpisy pozaduji,
7e zmrazené vyrobky nesmé&ji rozmrznout a byt znovu zmrazeny. Pokud toto neni
dodrzeno, buriky svaloviny se pogkodi a obsazend voda z nich snadno vytede.
Kromé& toho vznikd riziko pomnozeni mikroorganismi a kazent.

Lepsi kvalitu si udrzuji vyrobky balené vakuové. Méné vody vytede z tuénégjsich ryb
nez z filetd tresek. Kvalitngj$i maso lze o&ekdavat tam, kde jsou vidét celé filety,
nikoli slisované kostky nebo dokonce rybi prsty.

Je treba kupovat vyrobky, na nichz vizualn& neni patrné velké mnozstvi ledu. A
rovn&z takové, které maji jeté daleko do data minimdlni trvanlivosti. Zmrazené
rybi maso teoreticky sice vydrzi minimdalné rok (tj. lhita do data minimdlni
trvanlivosti), ale senzorickou kvalitu ztréci dFive.

Ryby - Bezpeé&nost potravin
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Glazura

U mrazenych ryb je tfeba sledovat i mnozstvi glazury. Vrstva by méla byt pouze
tenkd. K gemu slouzi?

Glazovani ryb je proces, p¥i kterém se na povrchu ryby vytvoti tenka vrstva
ledu, kterd ji chrani pred vysusenim a ztratou kvality béhem mrazeni

a skladovani.

Spréavné provedené glazovani (do 10 % hmotnosti) je uzite&né. Existuji i vyrobky
bez glazury, a ty se proddavaji zavakuované, aby se naprosto zamezilo pfistupu
vzduchu.

Na obale musi byt vidy uvedena hmotnost ryby bez glazury.

Pokud je voda pfidand pfimo do svaloviny, musi byt voda uvedena ve slozeni

a musi byt zarover uveden podil ryby. Ptidavek vody timto zpisobem nijak
nezlepiuje kvalitu a ryby s ndsttikem jsou obvykle méné kvalitni (viz vyge).

Ryby a pokrmy z ryb: Co byste méli védé&t? — Bezpe&nost potravin

Obalované vyrobky a rybi polotovary

Tyto vyrobky se od sebe odliduji nejen znagkou, cenou, ale také slozenim,
obsahem masa a soli.
Pravé obsah masa, soli a neptitomnost aditivnich latek je pro vybér kligovy.

Pokud tyto produkty chcete vyuzivat v rdmci tkolniho stravovani a zapisovat je
do spottebniho kose, musi spliovat toto:

V ptipadé, ze obsahuji méné masa, vice soli &i ptidatné latky, mozete je pouiit, ale
nezapoéitavaji se do spotiebniho kose - tedy nema;ji vliv na plnéni dle tabulky 1.


https://bezpecnostpotravin.cz/ryby-a-pokrmy-z-ryb-co-byste-meli-vedet/

Par kulina¥skych rad

Prdce s rybou se zdd byt jednoduchd a také jednoduchd je. Presto se d& udélat
mnoho chyb. Pog&inaje ndkupem, p¥ipravou pied tepelnou tpravou, zvolenym
receptem, teplotou pti tepelné ptipravé az po &as, ktery stravi v konvektomatu &i
na vydeji.

Plati 3 z&kladni pravidla:

Mrazené ryby je potfeba pomalu rozmrazit, nejlépe pres noc. | kdybyste se
snazili sebevic, pfipravit atraktivni rybu, kterou pred tim nerozmrazite, je
velmi obtizné. Ryba totiz pusti velké mnozstvi vody a bude se tak vzdy spide
dusit. Vylou&i se bilkovina a vzniknou nevdbné bilé srazeniny (vypadajici
jako srazeny bilek), které se objevi na povrchu masa a v tekuting, kterou
maso pusti. Rybu rozmrazime tak, ze ji pfenddme do dérované gastro
nddoby. Pod ni umistime gastro nadobu s plnym dnem, do které bude
odtékat tekutina z rozmrazovdni. Zmrazenou rybu jednoduie umistime do
lednice nastavené na 4 °C na 16-24 hodin. Doba rozmrazovdni zdvisi na
velikosti ryby (balent).

Ryba snese nizéi teploty, bilkoviny jsou velmi dobfte stravitelné a nepotrebuji
ani zvl&dt vysokou teplotu &i dlouhou dobu Upravy. Pti vysoké teploté ryba
rychle vysychd a ztréci na své atraktivité. Tepelnd dprava ryby trvd jen
n&kolik minut. Celkovy &as samozfejmé zdvisi na druhu a velikosti ryby.
Doporuéuje se proto rybu pfipravovat jen n&kolik minut (10-20) pred
vydejem a ryby tepelné& upravovat ve varkach dle organizace vydeje, aby
nedochdzelo k jejich vysu$ovani dlovhodobym udrzovanim pti vy$éi teploté.
Pokud ryby vyvazite do vydejny, je potieba zvolit vhodny recept. Rybimu
masu dodd §favnatost oméeka (tomatovd, besamelovd na téstoviny nebo
kari, paprikovd, citrénovd).

Kli¢ovy je &as. Dlouhd tepelnd dprava rybu nehezky potrépi a pak se nad
ni trépi déti. Maso md byt &favnaté a kfehké, nikoli suché a kadovité. A k
tomu postadi jen n&kolik minut dle velikosti, tugnosti a druhu ryby. Tu¢né
ryby snesou mirné vygi teplotu.
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Par kulinafskych rad

V tom ptipadé je rizikovéjii pfipravovat napt. ptirodni rybi filé. Protoze je
pravdépodobné, ze nebude $favnaté.

Co ale mozné urgité je, je tepelné rybi filé upravit, poté ho namlit nebo
natrhat a ptipravit z n&j karbanatky, kuli¢ky nebo ho ptidat do omaeky
na t&stoviny. Vyborné bude jak v tomatové omdéce, tak ve smetanové
omdé&ce s restovanou zeleninou. Takovouto omdégku Ize vyuzit také do
lasagni.

Nebo ryby vyuzijte i do noékd do polévky nebo jako samotny ptidavek
rybtho masa do rybi polévky.

Pokud byste chtéli servirovat filé, pak je vhodné doplnit prelivem, omaékou
~ bylinkovg, koprovg, citronovs, ...

Né&kdy technika prosté brzdi touhu vytvaret pestrou paletu recept, ale i pfi
omezenych moznostech lze s rybou pracovat tak, aby vznikly vyborné
pokrmy, jen je potfeba zvolit jiné recepty.
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Par kulinafskych rad

Ryby byvaji jednou ze surovin, kterou déti jedi méné&. Dovodd mize byt mnoho.
Mohou souviset pravé se §patné zvladnutou kulindiskou technikou, receptem nebo
i tim, ze obecné& ryb pfili§ nejime, déti je znaji ménég, a proto je i méné vyhleddavaji.
A pak jsou déti, které ryby jedi rady. Tak co na déti mize platit?

AY iji pomazéanky

Rybi¢kové pomazdanky, at uz z makrely,

Kfupe to tuidka nebo sardinek, patfi

Obé&as dat détem smazenou rybu nenf k nejoblibené&jsim. Pro¢ je nezkusit dat

§patné - tuk se ale nesmi prepdlit. Ne vzdy treba misto polévky jako predkrm?

je nutné, aby byly ryby smazené. Krasné Obé&as misto tvarohu &i zervé mize

funguje i krusta, kterd se vytvofi zapékanim poslouzit jako pojidlo rozmixované

z namletého pegiva (klidné celozrnného), natural tofu.
bylin a tuku.

Schovéno v éervené
To, co je poddvdno s tomatovou

Jednoduché chuté omd&gkou, vétiinou funguje, napf-
Varianta, kterd détem chutnd, je filé na masle §pagety s rajéatovou omdéekou s kousky
s kminem nebo né&jakou bylinkou ryb, stejné& tak lasagne nebo pizza.
(provensdlskym kofenim). D&ti maji rady A co treba rybi kuligky v tomatové
jednoduché chuté - a pro malé déti to plati omdcce?
obzvlast.

Stavnaté

Pokud vite, Ze nejste schopni udrzet rybi maso
Yavnaté, pomozte si omd&ékou - tteba betamel

s restovanou zeleninou a rybou Ize dat do lasagni.
Kousky ryby Ize ptidat do voravého kari.

Karbanatky, kuli¢ky

Kostka rybiho filé vam lépe nez na pfirodno
poslouzi do karbanatkd a tfeba do kuligek (rovnéz
do $paget a lasagni, ale to vz popisujeme vyse).
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Mléko a mlééné vyrobky

Mléko a mlé&né vyrobky jsou zdrojem kvalitnich bilkovin, n&kterych vitaming
skupiny B a vitamind A, D, které jsou rozpustné v tucich. Jsou rovnéz dolezitym
zdrojem jédu a hlavné vapniku.

Vépnik, ktery je v mléce a mlé&nych vyrobcich, potfebujeme pro stavbu kosti a zubg,
ale rovnéz pro prdci nageho svalstva &i srazeni krve.

Z mléka a mlé&nych vyrobkd se ziviny dobte vsttebavajt.

Kysané mlé&né vyrobky jsou dobrym zdrojem probiotik — mikroorganismg, které
osidluji nage stteva a maji fadu pozitivnich G&inkd nejen na nage traveni, ale i na
zdravi celkové.

Stejné jako o Fadé daldich potravin i o mléce a mlé&nych vyrobceich koluji famy, které
vedou k tomu, ze n&kteti lidé konzumaci mléka omezuji.

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 nadi genetické vybave
mutace, kterd ndm umozAuje pit mléko i v dospélosti. N&§ enzym laktdza
naddle spravné funguje a vétdina z nds mléko normalné sndsi po cely zivot. Je
viak pravdou, ze se b&hem Zivota mize aktivita enzymu laktdzy snizovat a
postupné se rozviji tzv. laktézovd intolerance.

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

Spide je to fyzika. Co do slozeni a nutri¢nich hodnot je mléko upravené UHT
metodou stejné jako mléko pasterované. Rozdil je jen v tom, ze pro prodlouzeni
trvanlivosti byla vyuzita pravé fyzika. Mléko je ohtato na velmi vysokou teplotu
po dobu pdr vtefin a ndsledné je uzavieno do obaluy, ktery nepropusti vzduch

ani svétlo. Nedochdzi tak k oxidaci. Bez chemie je tak zgjisténa dlouhd doba
trvanlivosti.

Zivy jogurt je lepsi nei obyé&ejny
Vechny jogurty jsou zivé — bez mikroorganismg, tedy jogurtové kultury, by v nich
nedoglo k fermentaci. Podle ¢eské legislativy musi kazdy jogurt na konci data
spotfeby obsahovat alespo 10 miliond mikroorganismd zivé jogurtové kultury
na 1 g hmoty. Jogurt, ktery se lame, nenf nijak lepsi nez ten krémovy - jen zrdl
ptimo v kelimkuy, jiné kouzlo v tom nen.



Myty o mléce a mléénych vyrobcich

Jogurty jsou plné chemie

Bilé jogurty nesmi obsahovat z&4dné ptidatné latky - sahnéte po nich

a ochut'te je sami. Naopak ochucené jogurty z vyroby ptidatné latky obsahovat
mohou, a to pravé v ochucovaci slozce. Pokud séhnete po ochuceném vyrobky,
¢téte slozeni na etiketé a vybirejte takovy, ktery ho md& nejjednodugéi a
obsahuje nejméné pridatnych latek.

Mléko zahlefiuje

Mléko nezahlefiuje. Neexistuje mechanismus, kterym by mléko v téle spustilo
produkci hlenu. Mléko md ale tu vlastnost, ze po vypiti na kratkou chvili pokryje
sliznice ochrannym filmem. Moznd& odtud prameni tento prastary mytus.
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Co se zafazuje do skupiny Mléko a mlééné

vyrobky

Mléko, smetana

Cerstvé a trvanlivé mléko polotuéné .

! Koefi t1
plnotu¢né (Cerstvé, UHT) oeticien
Mléko zahuéténé neslazené Koeficient 3
Mléko susené Koeficient 10
Cerstvd a trvanliva smetana 10-40%

Koeficient 0,8
(Cerstva, UHT) oeticien

Roztiratelné mlécné tuky

Tradi¢ni pomazdnkové Koeficient 1

Kysané mlécné vyrobky

Jogurt Koeficient 1
Jogurtové mléko Koeficient 1
Kysané podmasli Koeficient 1
Kysané mléko Koeficient 1
Zakysand smetana Koeficient 1
Acidofilni mléko Koeficient 1
Kefir Koeficient 1
Kefirové mléko Koeficient 1
okt Koeficient 1
fyk;r;}{zakysany? vyrobek islandského Koeficient 1




Tvarohy

Tvaroh tutfl‘nry, pol{otu&ny,fni’zk&tu&ny, Koeficient 0.8
odtucnény, jemny, mekky
Tvaroh tvrdy Koeficient 1
Termizované tvarohové dezerty, Koeficient 0.8
smetanové krémy

Syry

Syr pfirodni cerstvy (napf. cottage,
lucina, Zerve, mascarpone)

Koeficient 0,6

Syr pfirodni zrajici, zrajici pod mazem
(tvarGzky, romadur), zrajici v celé
hmoté, s plisni na povrchu (hermelin,
camembert), s plisni uvnitf hmoty
(niva, roquefort), dvouplisfiovy, syr
pfirodni meékky (blatacké zlato apod.),
brynza

Koeficient 5

Syr syrovdtkovy (napf. ricotta)

Koeficient 1,7

Syr pfirodni polotvrdy (napf. eidam,
gouda, cheddar, haloumi)

Koeficient 8

Syr pfirodni tvrdy a extra tvrdy (napf.
ementadl, primator, parmezdn, grana
padano, gran moravia)

Koeficient 10

Syr pfirodni pafeny (napf. mozzarella,
parenica, ostiepok...), v solném ndlevu
(balkdnsky syr, feta); ndlev se do
¢isté hmotnosti nezapoditavd

Koeficient 3
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Rostlinné alternativy mléka a mléénych vyrobkd

Rostlinny ndpoj obohaceny o vapnik
v mnoZstvi min. 120 mg vapniku / Koeficient 1
100 ml vyrobku

Rostlinnd alternativa jogurtu
obohacend o vapnik v mnozstvi min. | Koeficient 1
120 mg vapniku / 100 ml vyrobku

Proé jsou ve skupiné rostlinné alternativy mléka
a mléénych vyrobkd?

Jak vz bylo v této kapitole napsdno, mléko a mlé&né vyrobky jsou zdrojem vépniku.
A préavé z toho dovodu je ve gkolnim stravovdni sledujeme ve spotfebnim kogi.

Dobrym zdrojem vdapniku jsou rovn&z (kromé zeleniny) i rostlinné alternativy mléka
a mlé&nych vyrobkd. Aviak pouze ty, do kterych je vépnik v procesu vyroby ptidan.

Tabulka 2 je platna spoleéné jak pro normalni béinou stravu, tak i pro
stravovani dle flexibilnich vyzivovych norem. Pro ty, ktefi ze stravy vyluguji mléko
a mlé&né vyrobky, at uz z ddvodu svého presvéd&eni, nebo dietniho omezeni, je
vhodné do stravy zafadit tyto rostlinné alternativy fortifikované o véapnik. Pi
standardnim stravovani neni nutnosti tyto vyrobky pouzivat.

Vhodné jsou rostlinné n&poje nebo rostlinné alternativy jogurto.

Rostlinné alternativy syro maji ve vétsiné pfipadi nutriéné nevhodné slozeni,
protoze jsou vyrobeny z palmového, palmojéadrového nebo kokosového tuku. Ty
nedoporudujeme vyuzivat vibec a nenf je mozné ani zapsat do spottebniho koge,
prestoze byly fortifikovany vapnikem.
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Proé maji mlééné vyrobky tak podivné
koeficienty?

Mléko a mlé&né vyrobky jsou ve spottebnim kosi sledovany jako zdroj véapniku.
Jenze mléko a jednotlivé druhy mlé&nych vyrobkd obsahuji rozné mnozstvi vépniku.

Kdybychom méli vapnik doplnit pouze mlékem, musime ho vypit vétéi mnozstvi, nez
kdybychom jej chtéli doplnit pouze parmezdnem. Ten ho totiz obsahuje 10x vice
nez mléko.

Proto jsou u mlé&nych vyrobki rézné koeficienty. Symbolizuji, o kolik vice nebo
méné maji vapniku oproti mléku.

To znamend, ze pokud md dit& dostat adekvatni porci véapniku a jidelna pouzije
syr, sta&i ho mensi mnozstvi, nez kdyby nabizela jen mléko. Mléko ureité ze gkolnich
jidelen nezmizi. Je a naddle bude sou&dsti mnoha pokrmi a spousta déti si ho rada
dd& i jako ndpoj.

Proé se slouéila skupina mléko a mlééné
vyrobky do jedné skupiny? Co to bude pro
jidelny znamenat?

Mléko a mlé&né vyrobky z pohledu vyzivy doddvaji t&lu totéz, proto bylo zbyte&né
ddle Ipét na tom, aby se za kazdou cenu détem poddvalo mléko, kdyz na né&j
nemaji chut. To byl problém zejména na stiednich gkolach. Jindy se stavalo, ze se
mléko poddvalo &astgji slazeng, protoze pouze tak jej déti vypily. A to neni zrovna
$tastny zpUsob, jak détem zajittovat pitny rezim.

Skolnf jidelny maji nyni naopak volnost séhnout po mléce &i mlé&nych vyrobcich,
podle toho, jak budou pottebovat, a také podle toho, co jejich stravnici maji radi.
Pokud d&ti b&zné a rady piji mléko, pak mize zdstat tato praxe. Tam, kde déti vice
oceni syr, je mozné jim ho nabidnout &asté&ji.
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Mavketin

Slazenych w\\éc‘:n\]ch \I\]vo\o\ﬁo vo deti

Vimli jste si nékdy, jak vypadaji obaly mlé&nych vyrobkd pro déti? Roztomily
pejsek, kogieka, medvidek, panagek, postavieky z oblibenych pohadek a détskych
filmg, lentilky ve vigku nebo &okoladky &i marshmallow.

Podprahové jasnd zprava - tyhle vyrobky jsou vhodné pro déti. Kdo to ale uréil?

\ Z blediska zdvavi déti Vhodné wejsou. MiéCnich
N \I\:'ro\okﬁ deti onédi velativné dost a to
S A i evoto, Ze Joou Sladke. V jednom takovewm
303w+u vsak wohou byt i 4 kostky p¥idaného

cUkvU.

A vidéli jste nékdy takto hravy, vesely a lakavy obal na bilém jogurtu?

Mate to ve SWch vukou,
udélejte i bily Jeguet gvo deti
neodolatelné lakaw.
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Etiketa napovi

Nejlepsi je mit kontrolu nad tim, co do mlé&nych vyrobkt davate - kvalitni ovoce ¢&i
mnozstvi cukru. Pokud ptesto kupujete ochuceny mlé&ny vyrobek nebo syr, je vhodné
se podivat do tabulky nutriénich (vyzivovych) hodnot.

Mely by vés zajimat dvé hodnoty, a to ,z toho cukry” a ,stl".

Mezi vyrobky jsou rozdily a pro déti je vhodné vybirat takové, které cukrd nebo soli
obsahuji co nejméné.

U slazenych mlé&nych ndpoji sledujte slozeni. Pokud obsahuji napfiklad cukr, med,
ovocné koncentrdty, nektary nebo ovocné tdvy, je jejich poddvani v rdmci mésice
omezeno.

\ x wesitne K 0bedlm,
« Tx wmesicne K p¥esnidavkam wnebo svacindwm,
4x weSikne V p¥ipadé celodenniho Stvavovai.

Jogurt s ¢oko bonbény Jogurt jahodovy |
Energie 502 k| Energie 359k |
Tuky 429 Tuky 28¢9 |
Z toho nasycené 26g Z toho nasycené 18¢g !
Sacharidy 16,14 Sacharidy 1129 |
Z toho cukry 1359 | Z toho cukry 11g ) |
Bilkoviny 429 Bilkoviny 379 |
Sl 0.14g sal 013g |

VSechny cukey, kteve wrobek obosakuie, véetné
tech, kteve Yoo v wléce p¥ivozené (laktoza),
Joou v tabulce Wzivowch hodnot uvedeny god
?OJW\QW\ w2 Yoho CUKW”.

Pvo g¥edstaw Jequet wa 50 Y tUdiZ V néwm
neni \55 a cukvld, ale 10 a - 2 toho b 3\')0_
\aktoza. Takze tento Joauﬁ' o\osahu\')e cca

4 koSstky g¥idantho cukvu. To e da g¥ivovnat
ke 4 bonbondm.
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Par kulinafskych rad

Z&mérné zde u jogurtd a tvarohd neuvddime gramdze surovin, protoze je mizete
ptidat dle svych preferenci. Také mizete doplnit (i ubrat) ingredienci, kterd se dle
vés hodi. Takto vyrobite mlé&ny vyrobek, ktery se nepoéita do sladkych svagin,

presniddvek a dezertl. Takové vyrobky mizete servirovat neomezené&. Chutnaji
sladce jen diky ovoci.

Jogurt

Jogurt rozmixujeme s Cerstvym
ananasem, bandnem, datlemi
(neslazenymi) - servirujeme s
ovesnymi vlo¢kami.

Tvaroh Tvaroh

Tvaroh, trochu smetany na zjemnéni,
araéidové mdslo 100%, bandn - vée
rozmixujeme a polijeme dugenymi

jablky.

Tvaroh rozmixujeme s
jahodami, bananem, mlékem,
smetanou, vanilkou.

Shake (smoothie)

Rozmixujeme bandn, kakao,
pernikové koteni, acidofilni mléko
nebo kefir, otechové mléko.

Jogurt

Jogurt rozmixujeme s mangem,
bandnem a nakonec posypeme
kokosovymi lupinky.

Chia dezert
Dezert z tofu a jogurtu l.vrstva - chia seminka smichdme se
Rozmixujeme spole&né& natural smetanou a rozmixovanym bandnem.
tofu,jogurt, smetanu, bandn a Nechdme odlezet do zhoustnuti
jahody. 2.vrstva - rozmixujeme bandn, jahody,

maliny, vanilku.

Jogurt dvoubarevny
l.vrstva - rozmixujeme avokddo, datle
(neslazené), kakao.
2.vrstva - jogurt.

Chia dezert
l.vrstva - bandn, pomeranc, rozmixovat

2.vrstva — smetana, chia a rozmixované
datle.



Tuk \’O\V\\:'



Tuk volny

Tuky jsou velice zasadni slozkou nasdi vyzivy, maji fadu nenahraditelnych funkei, nap¥iklad

se v nich rozpoustéji nékteré vitaminy, chrani organy pfed mechanickym pogkozenim,
pomahaji s termoregulaci atd. Proto je pfirozené, ze jsou sou&dsti fady potravin jako
takovych, ale mély by byt i sou&dsti pokrmg, které p¥ipravime.

Tuky jsou rovnéz nositeli chuti - rozpouiti se v nich senzoricky atraktivni latky a
pokrmy jsou diky nim lahodné. Z analyz gkolnich ob&dd vime, ze pravé v oblasti tukd je
slabé misto. Chybi dostate&né mnozstvi kvalitnich nenasycenych tukd (fepkovy,
olivovy).

Nejjednodugéi déleni tukd je na tuky rostlinného ptvodu (vétiinou oleje) a tuky
zivo&igného pdvodu. Obecné plati, ze tuky rostlinného pivodu maji pro spravnou vyzivu
lidského organismu vhodné;jéi slozeni mastnych kyselin a neobsahuji cholesterol.

Jako vzdy jsou viak vyjimky. T&mi jsou t¥i rostlinné tuky, které se svym slozenim li&i a pro
pravidelnou konzumaci nejsou vhodné - a to palmovy, palmojadrovy a kokosovy tuk.
Naopak v zivogiéné fidi je jeden tuk, ktery svym slozenim mé velky potencidl pozitivné
ovliviovat nage zdravi, a tim je rybf tuk.

Co se dozvime z obalu potravin

Ve slozeni si véimejte, jaké tuky jsou pouzity. V p¥padé, ze vyrobek obsahuje tuk
palmovy, palmojadrova &i kokosovy, radéji vyberte jiny, ktery je neobsahuje
nebo alespofi ne na pfednich mistech ve slozeni. Ptipadné takového vyrobku
konzumujte méné.

Pokud je ve slozeni vyrobku uvedeno, ze obsahuje éasteéné ztuzené tuky,
vyberte radéji jiny. Je totiz mozné, ze potravina v sobé& skryva diky ztuzovani
tzv. trans tuky, které nejsou zdravi prospé&iné.

V tabulce vyzivovych hodnot se divejte, kolik vyrobek obsahuje ,z toho
nasycenych tukd”. Nemély by pfevazovat. U mlé&nych vyrobkd to takto iplné
neplati, zejména u malych déti pInotu&né varianty mlé&nych vyrobkd nevadi.
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Par kulinafskych rad

Repkovy olej
M4 velmi vysoky bod zakouteni a je vhodny univerzalné pro teplou kuchyni.

Sluneénicovy olej s vysokym obsahem kyseliny olejové (tzv. HOSO)
Vhodny na fritovani. Pozor - oby&ejny slune&nicovy olej se na smazeni ptili§ nehod.

Fritovaci olej
Vhodny pouze na smazeni a fritovdni.

Olivovy olej

| extrapanensky je vhodny na tepelnou Gpravy, ale spide na kratii restovéni nez na
smazeni &i fritovani. Samozfejmé jako u viech olejd, ani u n&j nesmi dochdzet k
ptepalovani. Jeho bod zakouteni je sice podobny Fepkovému, ale navic u n&j dochdzi
k degradaci latek, které nerafinovany olej obsahuje.

Maslo

Je mozné pouzit pti ptipravé jitky, na zjemnéni omdag&ek, krémovych polévek, pfi
ptipravé bramborového pyré, omasténi brambor a dalsich pokrmd. Na tucich, které
obsahuji cholesterol se nedoporuéuje smazit - to plati i pro prepuiténé maslo (ghee).

Cholesterol smazenim oxiduje a v takové formé je pro lidsky organismus karcinogenni.

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

Olivovy olej (extra panensky olivovy olej)

Repkovy olej

Sluneénicovy olej (nemd viak tak optimdlni slozeni mastnych kyselin jako fepkovy)
Maslo

Ofechové oleje (z vlasskych ofechd, arasidovy)

Oleje ze semen (sezamovy, Inény)

Ofechova 100% maésla (pomazanky)

Avokéadovy olej

Tahini pasta

Ofechy, olejnata semena
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Co se zafazuje do skupiny Tuk volny

Maslo Koeficient 0,8

Jednodruhové neemulgované rostlinné
tuky a oleje - vsechny kromé
kokosového, palmového,
palmojadroveého

Koeficient 1

Jednodruhové neemulgované rostlinné
tuky a oleje - vsechny kromé
kokosového, palmového,
palmojadrového (pouzité na fritovani)

Koeficient 0,15

Sadlo, I0j Koeficient 1

Sadlo na smazeni Koeficient 0,15

Suché skotrdapkové plody, 100%

v . , Koeficient 0,6
orechove pasty (pomazanky)

Olejnatd semena (slunecnicova,

fe e w , Koeficient 0,5
dynova, Inéna, sezamova)

Majoneza Koeficient 0,8

Rostlinné roztiratelné tuky, roztiratelné | Koeficient je roven podilu tuku na
smésné tuky a margariny slozeni vyrobku

V ptipadé, ze pouzijete tuk na smazeni a fritovani, budete ndsobit koeficientem 0,15.
Smazeni a fritovani je metoda tepelné Gpravy, kdy je potravina bud’ zcela, nebo témét
zcela ponotena do oleje /tuku. V takovém ptipadé do potraviny prechdzi cca 15 % tuku
a pravé ten zapoéitdvame do spottebniho koge.

Pokud potraviny pouze restujete &i opékate, znamend to, ze tuku pouzijete mnohem
méné&. Pak se tento tuk do spotfebniho kose zapide celou svou hmotnosti, a to z toho
divodu. ze do potraviny nebo pokrmu ptechdazi cely.

Skolni jidelny vétsinou pouzivajf tuk k restovani &i opékani, at uz v pdnvich, &i

konvektomatech. Fritovani &i smazeni je vyuzivano velmi ztidka.
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Cukr volny

Cukry jsou skupinou sacharidd (jednoduché sacharidy), které bezpe&né& pozname
podle toho, ze jsou sladké - n&které vice jiné trochu mén& (mlé&ny cukr - laktéza). Télo
jiz nemd ptili§ mnoho prdce s jejich &t&penim v prob&hu traveni, a proto se velmi rychle
vstfebdvaji sttevem do krve, kde zvedaji tzv. glykemii neboli hladinu cukru v krvi. Isou
tedy pro té&lo rychlou energii. Cukry chutnaji nejen ndm, ale jsou potravou i pro
bakterie zubniho plaku. Ty se v p¥itomnosti cukrd rychle mnozi a produkuji kyseliny,
které naleptavaji zubni sklovinu, a vznikd tak zubni kaz.

Pfiroda vi, ze je potieba s cukry Setfit, a proto cukr také zakomponovala v ovoci a
zelening, kde se viak nachdzeji spole&né s vldkninou, kterd brani v tom, abychom cukrd
sn&dli ptilig, a zarover snizuje jejich vstfebdvani ze stteva do krve. Také ho skryla do
vzdcné potraviny — medu. Anebo do mléka, kde viak cukru neni velké mnozstvi.

Ostatni potraviny obsahuji pfevazné slozené sacharidy (napt. skrob), ktery musi télo
pied vsttebdnim na zmin&né cukry naitépit, coz mu zabere &as a Usili, a vzestup
glykemie je tak mnohem pomalejéi. Takze shrnuto a podtrzeno - jist a pit samotné
cukry nemusime.

Jenze ndm chutnajl', tak co s tim?

Zé&lezi na mnoistvi a frekvenci konzumace sladkych potravin a ndpojo.

Dé&ti maji v kojeneckém a batolecim v&ku vyvinutou preferenci ke sladké chuti, ale ta se
postupné vytrdci, a pokud nebudou dostévat mnoho sladkého a nebudou pit sladké
ndpoje, nevznikne zdvislost na sladké chuti.

Pozna nase télo odkud cukr pochazi?

Bohuzel ne. Kdyz vypijeme dzus, snime jablko nebo vycucdme bonbdn, dkolem
celého nageho traviciho traktu je rozitépit ziviny na zdkladni nejjednodussi
jednotky, které se mohou vsttebat sttevem do krve. U dzusu a bonbon md télo
velmi jednoduchou prdci — moc toho ke $t&peni nemd&. Naproti tomu v jablku je
pfitomna i vlakning, kterd nds brzy zasyti, takze snist dvé jablka najednou vz da
v&t&i ndmahu. Sttevem se ze viech zminénych potravin vstiebaji jen nejjednodugsi
cukry (napt. glukéza, fruktédza, galaktéza apod.), u kterych télo nepozng, ze
kterych potravin byly. Je ale dilezité, kolik cukru se najednou strevem vstreba.
Pokud je jich hodné& (napt. z dzusu a bonbond), nasleduje kaskada reakei, které
mohou byt rizikem.
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SlozZent:

100% jable¢ny most

Priimérné vyzivové hodnoty ve 100 g

vyrobku:

Energeticka hodnota 180 kJ
Energeticka hodnota 43 kcal

Tuky 01g

Z toho nasycené mastné kyseliny 0.1g

Sacharidy 11g
Ztohocukry 11g
Bilkoviny 0.1g
Sul002g

Dit& si ndpoj mdze v jidelné
nabrat opakované — mohou to byt
i dvé a vice skleni¢ek, tudiz 12

i vice kostek cukru k obédu.

A co cuke udéla v téle?

O,

Mot obsahuje sacharézy, glukézu

a fruktézu. Pro té&lo jsou to naprosto
stejné molekuly jako napt. v kolovych
ndpojich.

Télo nepoznd, odkud cukr pochdzi.
Télo jen presné vi, co udélat, kdyz se
cukr ve stfevé vstfebd a v krvi je
najednou velké mnozstvi glukdzy.

/

/
/

»
Vysoké mnozstvi cukru
v krvi je signdlem, ze ho
t&lo musi co nejrychle;ji
dostat z krve pry& - do 'S y

bunék.

cukry.

v
MoGt
cukvu Jako Vv Cole

Tato informace na etiketé znamend, ze
v moétu nejsou z&ddné komplexni sacharidy,
ani vldknina, ale pouze jednoduché sladké

- \A
Sklenice (200 ml) mostu ve
gkolni jideln& obsahuje
témér 6 kostek cukru.

@ Cukr je vyziva pro bakterie
zubniho plaku - ty produkuji
kyseliny naleptavajici sklovinu.
Kyseliny obsahuje i sam most.
Oplachovani zubG mogtem snizuje
pH v Ustech a podporuje tvorbu
kazu. Pitim vody a neslazenych
népojb po jidle se pH naopak
neutralizuje.

Proto vyplavi hodné& inzulinu. Prudké
vykyvy inzulinu jsou v8ak nebezpe&né
a mohou z dlouhodobého hlediska

vést k rozvoji cukrovky.
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Déleni cukro

C,u\w\, celkew

Na obalech potravin znageno jako ,z toho cukry”. Jednd se o viechny
jednoduché cukry v potraving - tedy ty, které se v potravinéch

nachdzeji ptirozené, ale i volné cukry véetné téch pFidanych.
'

/
-~ = 7
7/ N_ 7
, /7
P‘(‘N‘OZQVV\.Q CUV“\(\" o ‘/ Pokud gotvavina neobsahuie volné
Jsou Cukry prlrozene se VYSkthJICI CUK‘(\‘,JQ&V\é %e o ?0*"(0\[\\!\\)
napt. v mléce, ovoci &i zelening Whowuiict WjZovému turzent Bez
apod. p¥idavky cukd.

<

\Jolne CUY\‘(‘\' Slouzi k oslazeni

o P Cukry v medy, sirupech,
Pfidané CUkry zeleninovych a ovocnych

To jsou volné cukry ptidavané v prib&hu ptipravy Wavach nektarech
nebo vyroby ndpoje &i potraviny, a to zejména susenych zeleninovyich

glukéza, fruktdza, glukézo-fruktézovy sirup a a ovocnych davach nebo
sacharéza (mougka, krystal, titinovy, hnédy, vanilkovy, koncentrovanych zeleninovyich
skoficovy, panela apod.), ale i ovocné §tdvy &i a ovoenych tavéch
koncentraty.
\
[}
/
/
P
/
/
/
»

Tuto Skuginu (CUKv Voln) Sledujeme ve Spotielnim kodi.
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Co se zafazuje do skupiny Cukr volny

Cukr (bily, hnédy, titinovy, kokosowvy,

v&. ochucenych variant - vanilkowvy, Koeficient 1
vanilinovy, skoficovy apod.)
Med Koeficient 0,8

Sirupy (ovocné stavy, javorovy,
agdve, datlovy, ryZzovy, ¢ekankovy,
kukufi€ny, tapiokovy, z je¢ného
sladu, kokosovy, glukézovy,
glokdzofruktozovy, fruktézovy
Ndpojové koncentrdty, ovocné
koncentrdty, ovocné stavy, nektary,
susené ovocné stavy

Koeficient je roven
podilu cukru na slozeni vyrobku

Koeficient je roven
podilu cukra na slozeni vyrobku

Marmelady, dzemy, povidla Koeficient 0,6

Ofiskovo-cokoladové, cokolddové Koeficient je roven

pomazdnky _ podilu cukrt na slozeni vyrobku

Smeési kakaa s cukrem a dalsi

prichuté do mléka, ¢okoldda k Koeficient je roven

pripravé ndpoje, slazené kakao, podilu cukri na sloZeni vyrobku
slazeny kakaovy prasek

Slazené kondenzované mléko Koeficient 0,6

Cokoldda na vareni Koeficient 0,5

Proé jsou v tabulce i napojové a ovocné
koncentraty, ovocné stavy, nektary atd.,
kdyzi se nesmi pouiivat na napoje?

Na vyrobu ndpojd je pouzit nelze, ale ob&as je mozno je pouzit v rdmci ptipravy
sladkého pokrmu. Napftiklad na doslazeni rozvaru z jahod &i malin je mozné vyuzit
trochu jahodového (malinového) sirupu misto cukru. Puding mozete udélat

i zmangového nebo jable&ného dzusu a doplnit ho o daléi ingredience véetné
samotného ovoce. Také mizete ovesné vlodky povatit v pomeranéovém nebo
joble&ném dzusu a servirovat pak s bilym jogurtem a nastrouhanymi ofechy &i
ofechovou pastou. VEechny tyto pokrmy viak musi byt po&itany jako sladké.
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Par kulinafskych rad

Je jedno, jestli pouzijete cukr, titinovy cukr, med, datlovy, javorovy sirup nebo

dzus. Z&dny z nich nenf zdravéjéi. Vidy se jednd o cukr, a s tim je treba zachdzet

S rozvahou.

Pouiijte celozrnné obiloviny

Vétsina sladkych pokrm{ je tzv. mou&nych. Pokud to lze, zaménte &ast nebo
celou davku mouky za celozrnnou variantu. Toho lze vyuzit u kasi (zkuste
nejd¥ive nahradit ¥ klasické krupice celozrnnou a postupné mnozstvi mizete
navy$ovat), livancd (&4st mouky |ze nahradit napt. ovesnymi vlo&kami nebo
livance ptipravit z celozrnné je&né mouky), palaginek (dobte v nich bude
fungovat celozrnnd jemné mlet& mouka nebo mouka pohankova - zkuste
nahradit jen &ast), ale [ze zaménit i trochu bilé mouky za celozrnnou

u dukdtovych buchtigek &i jiného jemného pegiva, které pFipravujete.

Misto &asti cukru pouiijte ovoce

Tohoto lze vyuzit do kadi nebo mlé&nych vyrobki. Tepelné upravené ovoce
(dugené nebo pe&ené dvestky, hrugky, jablka) pfirozené zkaramelizované na
mdsle ziska takovouto Gpravou sladsi chut. Vnimani sladké chuti mézete
podpofit htebigkem, skotici &i vanilkovu.

Susené ovoce

| sudené ovoce Ize pouzit na doslazeni - sugenim je odstranéna voda, cukry
jsou zakoncentrovany (energetickd hodnota na 100 g vyrobku je vysokd), ale
z0stdva vldknina. Pouzivejte viak nesitené a nedoslazované druhy.

Sniite mnoistvi pfidaného cukru

Pokud pFipravujete napt. banana bread nebo $tridl a pridavate celé nebo
rozmixované rozinky, nemusite jiz ptidavat mnoho cukru. To samé plati, pokud
délate muffiny s cokolddou. Doporuéujeme pridavat &okolddu na vareni nebo
hotkou a snizit mnozstvi ddle pridavaného cukru. | takové muffiny lze zvl&&nit
pfiddnim nastrouhanych jablek a i tak doplnit daléi sladkou chut.
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Zelenina O ovoce



Zelenina a ovoce

Zelenina a ovoce obsahuji fadu vitamind, mineralnich latek, antioxidantd a dal3ich
latek, které maji ochranny vliv na lidsky organismus. Tyto ochranné latky jsou skryté
naptiklad v roznych barvach zeleniny a ovoce.

Zelenina a ovoce jsou rovnéz bohaté na vlakninu, kterd v nagem téle slouzi jako vyziva
pro mikrobiotu osidlujici nage stfeva. Pravé ta md velmi pozitivni vliv na nagi imunitu, ale
i na psychickou pohodu, normalni hmotnost atd.

Vlaknina nds rovnéz zasyti, ovliviuje pohyblivost sttev a dokdze na sebe navazat fadu
potencidlné gkodlivych latek.

Pravidelnd a dostate&nd konzumace zeleniny (ovoce) je spojena s nizéim rizikem vzniku
nadvdhy a obezity, srdeénécévnich onemocnéni a nékterych typt nddorovych
onemocneni.

Aby se zelenina a ovoce stala pFirozenou sou&dsti nadi stravy, je potfeba zadit ji
servirovat v adekvatnich mnozstvich jiz od détstvi.

Ztraty vitamind

Ovoce a zelenina md vysokou nutriéni hodnotu v syrovém stavu. Vitaminy se
ale mohou ztréacet naptiklad dlouhou tepelnou pFipravou, Gpravou pfi vysoké
teploté nebo nevhodnym skladovénim a pdsobenim kysliku.

Vyhody tepelné Gpravy

U n&kterych druhd zeleniny moze tepelnd dprava zvy$ovat stravitelnost

a vyuzitelnost nékterych zivin. Tykd se to zejména zeleniny obsahujici
karotenoidy (napt. zelené, zluté, oranzové a Eervené druhy). P¥ikladem je
lykopen, pigment obsazeny v rajéatech, ktery jim dodava &ervenou barvu.
Lykopen patti mezi antioxidanty a jeho pFijem je spojovdn se snizenim rizika
n&kterych onemocnéni, véetné srde&n&-cévnich a nddorovych. Po tepelné
Upravé je lykopen pro organismus lépe vstfebatelny. Lykopen je zdroves
rozpustny v tucich, proto je vhodné rajéata a pokrmy z nich kombinovat

s malym mnozstvim kvalitniho tuku (napt. rostlinného oleje).

Lepsi vyuizitelnost vitamind a mineralnich latek

Vsttebatelnost nékterych zivin lze ovlivnit nejen tepelnou Gpravoy,
ale také vhodnou kombinaci potravin. Naptiklad potraviny obsahujici
betakaroten (napt. mrkev, pendt) je vhodné konzumovat spole&né

s tukem, ktery zvyduje jeho vstfebatelnost. Podobné je tomu

u zeleza - jeho vstfebdvani z rostlinnych zdrojt a vajec

podporuje vitamin C.
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Co se zafazuje do skupiny Zelenina a ovoce

Zelenina Koeficient 1
Ovoce Koeficient 1
HlI 1 zeleni

}Jboce zmr_azenu zelenina bez Koeficient 1
piidavku soli

Hluboce zmrazené ovoce

Upravend chlazend Eerstva
zelenina/ovoce

Koeficient 1

Koeficient 1

Konzervovand zelenina

Pasterovana zelenina

Koeficient 1

Sterilovand zeleninag; do Cisté
hmotnosti se zapoéitdvd pouze
pevny podil

Koeficient 1

Mlééné kvasend zelenina; do Eiste
hmotnosti se zapocitava pouze
pevny podil

Koeficient 1

Zeleninové protlaky a pyré

Koeficient 1

Raj¢atové protlaky a pyré

Zelenina v oleji; do Cisté hmotnosti

se zapoditavd pouze pevny podil
Smés potravin a ¢erstvé nebo
zmrazené zeleniny bez pridané soli,
pfidatnych ldtek, palmového,
palmojddrového a kokosového tuku a
volnych cukri, s obsahem podilu
zeleniny nad 50 %; do ¢isté hmotnosti
se zapoditdvda pouze hmotnost
| zeleniny

Koeficient 1

Koeficient 1

Koeficient 1

Konzervované ovoce

Kompoty:; do ¢&isté hmotnosti se
zapoditdva pouze pevny podil

Koeficient 1

Ovocné protlaky a pyré bez
pfidaného cukru

Koeficient 1

Ovocnd a zeleninovd smoothie
obsahujici jedlé slupky, bez piidavku

Koeficient je roven
podilu zeleniny a ovoce na slozeni

cukru a sladidel vyrobku
| Smés potravin a éerstvého nebo
zmrazeného ovoce bez pridané soli,
piidatnych Iatek, palmového,
palmojddrového a kokosového tuku Koeficient 1

a volnych cukrd, s obsahem podilu
ovoce nad 50 %; do gisté hmotnosti
| se zapocitdva pouze hmotnost ovoce
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Pti kuchyfském opracovani zeleniny, ovoce, brambor, masa (pfipadné ryb) mize
vznikat odpad. Do spotiebniho kose se proto zapisuji v &isté hmotnosti, jak ji
uvédi tabulka 4 (viz vyie). V pFipadé, ze potravina neni v tabulce uvedena

a pfi jeji upravé vznika odpad, je potieba jeji &istou hmotnost zméfit
vazenim. Pokud potravina v tabulce neni uvedena a nevznikd u ni odpad
(jahody, maliny, ostruziny, bordvky, angreit, rajéata atd.) rovna se hruba
hmotnost &isté (ndsobek hrubé hmotnosti je tedy 1).
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Cerstvd, mrazeng, sterilovand, mlééné
kvasena

Cerstva zelenina a ovoce

V souéasné dobé |ze na trhu koupit iroké spektrum druhd nezpracované
zeleniny a ovoce. Je ale dobré sledovat, odkud pochdzi, aby zbyte&né
necestovala ptes pdl planety, a volit spide druhy sezénni, které se pravé daji
sehnat tuzemské nebo jedté lépe od lokdlnich dodavateld a které mohou byt

i levné&j¥i. Zelenina a ovoce nesmi obsahovat hnilobu a plisng, a pokud by se na
nékteré zelening &i ovoci objevily, v zddném piipadé se neokrajuje, ale celd
zelenina a ovoce se vyhazuje.

Mraiend zelenina a ovoce

Mrazeni je velmi dobrym zpdsobem konzervace zeleniny a ovoce. Idedlni je,
pokud je ovoce ¢&i zelenina ihned po sklizni $okové zmrazena na velmi nizkou
teplotu. Zachovd si tak vitaminy. Zmrazend zelenina a ovoce by nemély
obsahovat velké krystaly - zmrazky, které zna&i porueni teplotniho tetézce.
To znamend, ze naptiklad pti transportu doglo k rozmrazeni takového vyrobku
a opétovnému zmrazeni na prodejné.

Sterilovana zelenina a ovoce

Je sterilovana vétiinou ve sladkokyselém ndalevu. Obsahuje tedy vetsi mnozstvi
cukru a soli. Ur&ité je vhodnd pro zpestteni jidelni¢ku, ale neméla by byt hlavni
sou&dsti a nahrazovat tak gerstvé &i mrazené druhy.

Mlééné kvasena zelenina

Zelenina upravend kysanim neboli mlé&nym kvagenim je vefejnosti povazovéna
za velice zdravou. A to z ddvody, ze obsahuje pravé bakterie mlé&ného
kvagent, které jsou probiotiky. Jako uz vie ve svété vyzivy, ani toto nenf tak
jednoduché. Tyto vyrobky obsahuji také vysoké mnozstvi soli, takze na vahach
piinosnosti je tato vlastnost spide ke $kod&. Bez soli by se zeli v prob&hu kysanf
zkazilo. Obsah mikroorganismd a jejich pisobeni na nase zdravi zélezi na
slozeni vyrobku, uskladnéni, ale také na nésledujici tepelné dpravé. Pokud zeli
uvafite, pak v ném pfilig mnoho zivych kultur nezdstane.

Pozor na slozeni. Je lepéi volit vyrobky, které nemaji ve slozenf disitigitany
draselng, aromata &i regulatory kyselosti. A také ty, které nejsou pasterovang,
&imz dojde k vymyceni p¥itomnych bakterii mlé&ného kvageni. Také je potteba
vybirat takové vyrobky, které obsahuji méné soli. N&které se od sebe ligi téma¥
o 1g solina100 g vyrobku.
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Par kulinafskych rad

Aby pokrmy, které ptipravujete z mrazené zeleniny, chutnaly podobné jako z
gerstvé, doporuduje se vétiinu druhl pies noc pomalu rozmrazit v lednici p¥i
teploté 4 °C - ztrati tak méné vody. Pokud pouzijete pfi ptipravé pokrmd
zmrazenou zeleninu a ovoce, pfi tepelné Upravé pusti nadbyte&né mnozstvi
vody a bude dochdazet k dugent.

Zelenina a ovoce obsahuji ptfirozené cukry. Toho je dobré vyuzit pti tepelné
Upravé. Restovdnim na mengim mnozstvi tuku dochdzi ke karamelizaci
t&chto cukri a zelenina a ovoce tak ziskavaji zlatavou barvu a ptijemnou
intenzivng&jdi chut. Tohoto Ize vyuzit p¥i pFipravé polévek, omagek, bezmasych
pokrmd atd.

Nékteré druhy zeleniny, jako naptiklad &esnek, maji velmi intenzivni chut

a voni. Pravé u &esneku se ji lze zbavit tzv. konfitovanim - ogigténé strouzky
gesneku celé ponotené do oleje se dlouze zah¥ivaji na velmi mirném plameni.
Olej nesmi nikterak bublat. Konfitovany gesnek mé po zmég&knuti krémovou
konzistenci, je nasladly a nezanechava nepftijemny dech. Do pokrmd je ho
potfeba ale pouzit vice nez &esneku &erstvého. Takto upraveny &esnek
pouzijte do mletych mas, do pomazdnek, polévek nebo tfeba na ochucenf
bramborové kase. Palici gesneku Ize i péct v konvektomatu - a bude také
krémovy.

Zelenina a ovoce jsou krasn& barevné a pravé toto mize hrat roli v I&kavosti
pokrm0. Bohuzel se tyto jejich krasné barvy mohou nesetrnou tepelnou
Upravou zni&it. Pracovat spravné s pigmenty zeleniny a ovoce je velmi
dolezité.

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

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

Cervené, fialové, bilé pigmenty - tepelnou piipravou rozovofialové druhy
zeleniny a ovoce modraji. Barva se navrati p¥idanim kyselosti. Tyto pigmenty
jsou intenzivni a mohou zabarvit zeleninu &i ovoce jiné barvy, proto je
vhodné je pfipravovat zvl&st (napt. &ervend fepal).
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Par kulinafskych rad

Né&které druhy zeleniny mohou pti tepelné Upravé ztratit senzorické
vlastnosti. To je potfeba mit na zteteli. Pokud neni mozné v rdmci provozu je
ptipravit atraktivng, je dobré zvazit, zda je nepouzit jinak, v jiné (barevné
odli§né) kombinaci &i konzistenci.

Obsahuje zelené barvivo chlorofyl, a tomu nesvédéi dlouhé

vafeni a uchovavani pti vysokych teplotach.

Casto v Cechdch vidime rozné zapékanou brokolici &i brokolicové
nékypy, které mohou chutnat dobre, ale vétginou nejsou atraktivni
vzhledové, protoze pivodné nddherné zelend brokolice ziedne a také
méze pti dlouhém vydeji nepifjemn& zmé&knout.

Jak se tomu vyhnout? Pouzijte brokolici do krémovych polévek. Jejich
barvu mizete pti servirovdni ozivit ochucenymi oleji (i déti si je mohou
samy nakapat) nebo krutony, popcornem, pufovanou pohankou, ...

Z brokolice stejn& jako z kvétdaku Ize vyrobit karbandatky nebo placigky.

Obsahuje chlorofyl, takze stejné jako u brokolice bude jeho barva trpét pti
dlouhém vydeiji.

Druhd vé&c, kterou nemaji moc v oblib& mensi déti, je to, ze pokud pouzivate
listovy $pendt (nikoli protlak), je jeho povrch po tepelné dpravé slizky.
Né&kterym détem to vadi.

Je vybornd zelenina. U nds se pouzivd spide méné. Tepelnou dpravou ziska
krémovou konzistenci. Vyborné jsou zape&ené lilky s rajéaty, bedamelem,
parmezdnem, mozzarellou a také musaka. Ale stejné jako u §pendtu, mohou
byt déti, které krémovd, ale mirné slizk& konzistence neoslovi. Zkuste tedy
treba jako predkrm baba ganoush - orientdlni dip (pomazdénka) z pedenych
lilkd. Jeho ochuceni je podobné hummusu. Mizete ho servirovat tieba s
celozrnnou ty&inkou nebo kukutienymi lupinky nachos a pro déti to bude
zdbava.
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Par kulinafskych rad

Bufet mze kombinovat nabidku ovoce i zeleniny. Vzdy nabizejte v ptevaze
druhy ovoce a zeleniny, které patti mezi détmi k nejoblibené&jéim. Zamétte se
i na barevnost, aby byla zastoupena minimdlné &ervend, zluta (oranzovd)

a zelend barva.

Nabidnéte zeleninu (ovoce) i v pFirodni podobé& nesmichanou se zdlivkou
nebo dresinkem. N&které déti nemaji rady zdlivky &i dresinky a takto mohou
mit moznost si nabrat zeleninu/ovoce dle svych preferenci. Dresing, ole;j
(olivovy nebo ochuceny natémi a bylinkami), p¥ipadné balsamico nebo
balsamicovou redukci nabidnéte zvlast, aby déti mély moznost udélat si
salat dle své chuti.

UmozAuji-li vam to finance, mizete do bufetu doplnit ofechy &i semena.

Bufet by mé&l byt na voln& pfistupném mist& mimo hlavni fronty na vydej. Tak,
aby dé&ti mé&ly moznost si jit salat ptidat a nestat opét ve fronté s détmi,
které cekaji na obéd. V praxi jedné gkolnf jidelny se ukdzalo, ze prave
vhodné premisténi bufetu zvyiilo spotiebu zeleniny a ovoce o cca 50 %.

Pokud nabizite v ramci bufetu krutonky ¢&i salat s obilovinami nebo dresinky
obsahujici mlé&ny vyrobek nebo syr, je potteba na tuto skute&nost upozornit
déti (jejich zakonné zdstupce) s celiakif, intoleranci &i alergif (to samé plati
v ptipadé, ze mate déti, které jsou alergické na jiné potraviny).
Nezapominejte vypsat alergeny, kdyz pidete jidelni listek, pfipadné to
vyznadte piimo u bufety, a stravniky (zakonné zdstupce) na to upozornéte.
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Brambory

Brambory jsou tradiéni sou&dsti nadeho sttedoevropského jidelni¢ku. Japonci maji
ryzi, ltalové t&stoviny a my mame brambory. Brambory neobsahuji zadny tuk, jsou viak
bohaté na tkrob. Slupka brambor obsahuje vlakninu. V bramboréch nalezneme
minerdlni latky a stopové prvky (horeik, draslik, zelezo), vitaminy skupiny B a C.
Vitamin C se vak varem a oxidaci (vystavenim vzdugnému kysliku) vytraci. Pro jeho
uchovdni je nejlepéi pfipravovat brambory ve slupce nebo je krgjet na co nejvétsi
kusy, davat je do vrouci vody, co nejméné odklapét pfi vareni poklici a co nejméné
michat, aby se k nim dostalo co nejméné kysliku. Pokud se va¥i brambory ve vodé,
vylouhuje se do ni &d&st vitaminG a minerdlnich latek - pak jsou dvé moznosti. Jednak
vodu jedté n&jak zuzitkovat (napt. do polévky), nebo ptipravovat brambory v pére.

Brambory se slupkou jsou bohatdi na zelezo a vldkninu, proto je dilezité i tyto
varianty zafazovat pravidelné a &asto do jidelni¢ku.

Konzumace brambor viak neptindéi zvlast vyznamné zdravotni benefity, jednd se
o neutrdlni potravinu, kterou mame jako pfilohu velmi radi. Pro své vlastnosti se viak
hodi i k dal$imu pouziti nez pouze k ptiloze.

Na co dat pozor

Pozor na zelené brambory (to samé plati pro zelend rajéata). Obsahuji
solanin (toxicky gylkoalkaloid), ktery brambory chrani pted okusovanim gkidci,
kdyz se brambory dostanou na povrch. Jejich &dst vystavend slunci zezelena
(diky chlorofylu). Pravé zelend barva ale signalizuje vy$§i hladiny solaninu.
Solanin se pti bé&znych teplotach pfi vateni nerozkladd. U brambor mize
vzniknout i nevhodnym skladovénim na pfilig svétlych nebo teplych mistech.
Zelené nebo nazelenalé brambory, pfipadné také silné nakli¢ené brambory
ke kuchyiskému zpracovani nikdy nepouziveijte.

PFi vysoké teploté (120 °C) pti Gpravé brambor (smazeni, prudké ped&eni pfi
vysokych teplotdach) mize vznikat latka nazyvand akrylamid, kterd je
karcinogenni a vznikd standardné u potravin bohatych zejména na $krob. Pri
smazeni, restovani a opékdani brambor je dilezitym rozlidovacim prvkem barva.
Plati, ze se smazi pouze ,dozlatova”, tmavéi hnédé zbarveni vz je nebezpe&né
nejen z hlediska obsahu akrylamidu.



Co se zafazuje do skupiny Brambory

Brambory konzumni Koeficient 1
Brambory konzumované se slupkou Koeficient 1
Brambory loupané Koeficient 1
Brambory predvarené Koeficient 1
Batdty, topinambury Koeficient 1

SamozFejmé, prostor na vyuziti téchto produktd jisté mate. Jen se nedaji z nutriéniho
pohledu srovnat s bramborami a pfepoget sueného bramborového podilu na
brambory by tak vedl k mnoha neptesnostem. Proto jsou z tabulky vylougeny, ale nie
nezakazuje jejich vyuiiti.

Bramborové kase jiz vétinou nejsou standardné vyuzivany, moznd jen v pfipadech
nedostatku persondlu — ale i v tu chvili Ize nabidnout jiné ptilohy.

Bramborové knedliky, noky a gitky se v&tdinou u nevybérovych jidelnickd objevuji 1-2x
mésiéné a takto to mize zistat. PHipadné je zafadte dle své potfeby a zvyklosti.
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Par kulinafskych rad

Na obalech je oznageni varny typ A nebo AB (BA). Tyto odridy jsou

charakteristické velmi pevnou duzninou, kterd se nerozvafi, je lojovita
a velmi slab& mou&natd. Vhodné jsou pro ptipravu salatd nebo ptiloh,
opékani, vareni ve slupce i bez slupky. Nejsou vhodné na kage a tésta.

Na obalech je oznageni varny typ B nebo BC. Jednd se o odridy se
sttedné pevnou az kyprou duzninou, slabé az sttedn& mou&naté. Hodi se
jako pfiloha, do polévek a pro pfipravu tést a kasi.

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

Moze se sklidit vice odrid vykazujicich vlastnosti daného varného typu a ty jsou
proddvdny jako mix. Stava se pak, ze ne viechny brambory uvaiené v jedné

varce jsou stejné mékké nebo ie chutnaji zcela stejné.

Takové &len&ni neni pro jiné staty typické.

72.



Par kulinafskych rad

Oa\\r@o\\i byramboov

Z gastronomického pohledu je mnohem lepii nakup brambor dle odrad, ale to

zatim umoziiuje méné dodavateld a péstitels.

Pokud mdate moznost nakupovat brambory dle Varny typ A, AB, BA
odrﬁdy, vyuzijte ji. Budete mit vétsi jistotu, ze Marabel
tepelné pfipravené brambory budou v celé Dali
vdarce stejn& provaiené, mékké, stejnobarevné Princess
a ze také budou stejné chutnat. Carrera
Rosara
Belana
Pt Ditta
/ Agdta
/‘ Baccara
Konzuwmni odvldy ~_ _ -~ Colette
S velwmi tuvdou a tuvdou duzninou Madeleine
Anuschka
Riviera
Mariska
Bernadette
Varny typ B, BC
Adéla
Impala i
Laura Konzumni odvldy
Red Anna % St¥edne gevnou aZ ¥ypvrou duZninov
Gala ,
Agria PR 7
Monika ' R
Krone
Magda
Adora
Elfe
Marena
Daisy KonzZumni odvﬁd\i
R?ern}?s S kyprou, Silne wouCnatou duzainoy
Flavia - ,;
Merida Varny typ C, CB P
Primadonna Hermes p
Bohemia Satina
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Par kulinafskych rad

Ptiprava kae z brambor uvarenych ve slupce neni zadny kulinatsky rozmar. Ma to
par velmi dobrych divodd. Slupka pomdhd uzamknout chut brambor uvnitt.
Vyslednd kade je tak vyraznéjsi - ,bramborovéijsi”.

Brambory vaFené se slupkou nasdknou mnohem méné vody, kage z nich tak neni
vodnatd a Fdka. Slupka také brani dniku gkrobu do vody a kade je krémovegjsi.
Pod slupkou se také vyskytuje nejvice vitamin a pfi $etrném varu brambor vcelku
v nich mohou byt vice zachovany.

Bramborovou kasi je dilezité ptipravovat z teplych brambor, aby byla vld&na

a nadychand. Kdyz budete kasi ptipravovat z vychladlych brambor, bude kage
lepiva.

Né&kdy je mozné bramborovou kasi ozvlstnit barevné. Naptiklad ptidavkem
zeleniny - napt. mrkve, dyné&, $pendtu, hragky, ale tieba i kombinaci s bataty.

Chutové lze kasi zpestfit pfidanim konfitovaného &esneku nebo
karamelizovaného celeru.

K bramboréam se skvéle hodi obiloviny, takze nastavovand kade mize byt krasnou
obmé&nou tradiéni varianty. Nastavovat Ize nejen obilovinami &i zeleninou, ale
také ludténinami. Zkuste do kage vmichat /2 rozmixované uvarené Eervené docky
nebo rozmixované cizrny (&i bilé maslové fazole) a kasi doplnit majorankou

a orestovanou cibulkovu.

PH ptipravé brambor na bramborova tésta plati podobnd pravidla jako pfi
pfipravé na bramborovou kasi. Tzn. pe&eni brambor ve slupce, které zintenzivni
bramborovou chut a zamezi naséknuti vodou.

Cim méné vody se do brambor dostane, tim méné mouky musime pfi piipravé
t&sta pouzit. To ve vysledku zajisti nadychané a vlad&né bramborové noky nebo
bramborové knedliky.

Na rozdil od pfipravy bramborové kage mizeme brambory pro ptipravu tést
nechat vychladnout a tésto pfipravovat ze studenych brambor.

Pro zvy$eni vyzivové hodnoty op&t mizeme do bramborovych té&st pridavat rizné
obiloviny jako naptiklad uvarené kroupy, bulgur, bilou quinou. Ty daji
bramborovym té&stdm atraktivni strukturu a zvy$i v nich mnozstvi vlakniny.
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Celozvane obiloviny
a Q%eudoobiloviny

Tipy, rady jak pracovat s celozrnnymi obilovinami a pseudoobilovinami zpracovala
Hanka Zemanovd, autorka fady oblibenych kucharek



Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny

Celozrnné obiloviny jsou pro nds velmi cenné kvili obsahu vlakniny. Celozrnné mouky
a vyrobky z nich nebo celd zrna obilovin obsahuji kromé& vlakniny bilkoviny, vitaminy
skupiny B, zinek, ale i zelezo. Aviak toto Zelezo je z rostlinnych zdrojd a pro podporu
jeho vsttebani je potfeba ho kombinovat s potravinami obsahujicimi vitamin C. Napt.
k rizotu z bulguru podat saldt, rybigkovou pomazdanku na celozrnném pecivu doplnit
kapif, k je¢nym celozrnnym livancim podat i &erstvé ovoce.

Pravideln& konzumace celozrnnych potravin je spojovdna se snizenym rizikem
srde&né&cévnich onemocnéni, cukrovky 2. typu &i vznikem nadord tlustého streva

a koneéniku. Vl&knina obsazend v celozrnnych potravindch zpsobuje pocit nasycenf
a tim mdze mit vliv na udrzovani idedlni hmotnosti téla. A opét je potieba zminit
nenahraditelnou funkci vidkniny jako stravy pro mikrobiotu nagich strev.

Vlakninu potiebuji déti stejné jako dospéli.

Vlaknina m& mnoho funkefi, zejména ptispiva ke spravnému fungovani strev.
Vlaknina m& mnoho podob a kazdd ma trochu jinou funkci. N&ktery druh
vlékniny je vice zastoupen v ovoci a zelening, jiny v luéténindch, ofesich nebo
celozrnnych obilovinach.

Proto je dilezitd pestrost viech zdrojo.

Ne&kdy se stavd, ze podle ndzvu nebo barvy vyrobku ptedpokladame, ze je zdravéjii.

A prévé u obilovin je potteba davat pozor dvakrat. Ne kazdé peéivo 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 etiket&?
U pediva a dalsich potravin je kli¢ové slovo CELOZRNNE - jind médni &i marketingovd
oznad&eni negarantuji, ze je potravina opravdu celozrnnd.
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- 4 Malé déti nesmi jist nic celozrnného,
r'd
* - vléknina by jim mohla pogkodit streva.
Rychl& pasdz traveniny zabrani

4 -7 N~ _ -
/ .
V \a n ‘n a vstfebavanf zivin. Déti neporostou.

)e og¥edena ¥adou witd

Vlaknina patti do skupiny sacharidg, jenze t&lo nemd enzymy, aby ji nagtépilo na
jednoduché cukry (které jediné se mohou vsttebat sttevem), a tak prochdzi nagim
travicim traktem nezménéna.

Pravé toto md ale svdj dolezity v&el. To, co nedokdze zuzitkovat p¥imo nage télo,
zuzitkuji mikroorganismy (mikrobiota), které osidluji nage stfeva. Ty vldkninu travit umf
a produkuji pak jiné latky, které jsou prosp&éné nejen pro nade streva.

Kde Je v\é\tn'mq nejvice?

R win)
AP >
Celozrnné obiloviny Lu$téniny Zelenina a ovoce Otechy a semena
<- Existuji vizaé dvuby Vidkniny (2 etiket wizete
7 N 2adt gektin, inVlin nebbo t¥eba betaglukany,
O ( Kteve w\a\')i chavaktevistickou €unkei, eroto Je
Seo s got¥eba vidkniny e¥ijimat Z vizach dvund

Brambory se slupkou gotvavin

Co VIaknina v nadew téle déla?

Né&které druhy vlakniny slouzi jako strava stfevnim bakteriim. Vlaknina také umi

v zaludku nabobtnat a prodluzuje pocit sytosti. Je velmi dilezitd pro regulaci
hladiny krevniho cukru a nékteré druhy vldkniny ovliviuji hladinu cholesterolu v krvi.
Jiné druhy usnadAuji prichod stravy stfevem, coz? je prevence zdcpy nebo
divertikulézy (vychlipky na oslabené sliznici stteva nachylné ke vzniku zanétu),

a zdroveh produkty bakterii, které vlakninu zpracovavaji, pisobi preventivné viei
karcinomu tlustého stfeva nebo koneé&niku.

A co déti

Dé&tem funguje t&lo jako dospélym, i ony pottebuji dostatek vlakniny od raného
détstvi. To, ze dé&tem moze vldknina ublizit, je velky mytus, ktery moze byt velmi
gkodlivy. Je samoziejmé, ze batolatim &i menim détem nebudeme davat celé
ofechy nebo housky posypané dyirovymi semeny (aby je nevdechly), ale pokud se
ofechy pomelou, jejich podavani nic nebrani. Misto dyriové housky je mozné séhnout
po grahamovém rohliku.
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Co se zafazuje do skupiny Celozrnné
obiloviny a pseudoobiloviny

Mlynské obilné vyrobky

Celozrnnd mouka, krupice Koeficient 1
|_Obilné viocky, trhanka Koeficient 1

Obiloviny pro pfimou spotiebu Koeficient 1
| Kroupy Koeficient 1

Bulgur Koeficient 1

Pohanka, pohankové viocky, ldmanka, Koeficient 1
| mouka, kade

Ryze neloupand, pololoupand (napf. .

natural, ¢ervend, hnédd, ¢ernd) Koificlent &

Divokd ryze Koeficient 1

Celozrnné smési z obilovin - obilné Koeficient 1

kage, misli, sypké smési

Smési z obilovin - obilné kage, misli, Eoefilait

sypké smési s obsahem vildkniny

minimdlné 6 g ve 100 g vyrobku

Cirok, ¢irokovd mouka, kage Koeficient 1
. Amarant, amarantova mouka, kase Koeficient 1

Quinoa, quinoovd mouka, kase Koeficient 1

Ku}kun&‘ny popcorn bez soli a jinych Koeficient 1

prichut

Téstoviny
Celozrnné téstoviny Koeficient 1
Téstoviny s podilem celozrnné mouky Kf:ueﬁc:uent sLhven
podilu celozrnné mouky

Pekarské vyrobky

__Chléb - Zitny, celozrnny, grahamovy Koeficient 1
BéZné petivo - Zitné, celozrnnég, Koeficient 1
grahamoveé

| Jemné petivo - celozrnné Koeficient 1
Trvanlivé pecivo - celozrmne Koeficient 1
Trvanlivé pedivo s podilem celozrnné | Koeficient je roven podilu celozrnné
mouky mouky
Pekai'ské vyrobky s obsahem
vldkniny minimdlné 6 g ve 100 g Koeficient 1
potraviny

Stejné jako u skupiny Zelenina a ovoce mizete i u Celozrnnych obilovin a
pseudoobilovin vybrat jakékoli druhy a jimi plnit spottebni ko$. Kdyz nemate
zkusenosti — &i nechcete pracovat s pohankou, girokem, quinoou, nemusite je
poviivat. Je cela fada dalsich celozrnnych obilovin, které mate na vybér.
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Kde najit informace o obsahu vlakniny ve

vyrobku

Obsah vlakniny neni povinné znagit na obale potravin, ale vyrobce se s timto
Gdajem rad pochlubi, pokud je vldkniny v potraving vice.

Diky vysokému mnozstvi vlakniny ma vyrobek benefity, které mohou prevysovat
jiné podobné potraviny.

Pokud vyrobek obsahuje alespor 6 g vlakniny na 100 g, jde o vyrobek

s vysokym obsahem vl&kniny. Pokud vyrobce tuto informaci uvadi, je tdaj
zapsdn ve vyzivové tabulce (u malych obalt v Fadku s vyZivovymi ddaji). Na
obalu takovéto potraviny mozete (ale nemusite) najit také povolené vyzivové
tvrzeni - ,s vysokym obsahem vlakniny”.

Pokud na etiket& neni toto vyzivové tvrzeni, ani neni obsah vldkniny minimdalné
6 g na 100 g vyrobku uveden ve vyzivovych hodnotéch, pak informace

o obsahu vlakniny chybi. Pokud takovy vyrobek neni celozrnny ¢&i se nejedn&
o zitné ped&ivo nebo neni uveden v tabulce &. 2 vyhlagky, pak se do
Celozrnnych obilovin a pseudoobilovin nezatazuje.
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Sazka na jistotu - jak s celozrnnymi
obilovinami pracovat

Nabizet celozrnné obiloviny uréité neznamena jen hromadu pohanky nebo quinoy na
taliti. Celozrnné obiloviny maji své typické vlastnosti, kterych se d& krasné vyuzit pfi
pfipravé pokrm{ a strévnici je nemuseji vibec poznat. Stejné jako v mletém mase
nepoznaji rohlik, tak vibec nemuseji poznat celozrnny rohlik nebo $paldové kroupy &i
pohankovou ldmanku.

Stejné jako b&zné déti nepoznaji, zda je omacka zahuiténa bilou moukou, bramborem
nebo rozmixovanou zeleninou, nepoznaji ani, ze je zahuiténa celozrnnou moukou.

Mdme zde pro vés rady, pokud zagindte, a ,sdzky na jistotu”, které nékdy dokonce
i zvy$i chutnost pokrm.

Nezaéinejte pfilohou

Neza&inejte s pohankou, kroupami, jednozrnkou, &irokem nebo quinoou jako se
samostatnou pfilohou. Vyplati se zpo&atku je p¥idavat do oblibenych jidel.

U této praxe mizete zadit a klidné u nf zistat natrvalo.

Dopiejte détem oblibenou ryii

Neni cilem, aby ve bylo celozrnné. Naturdlni ryze (ryze natural, neloupang,
po|o|oupand, &ernd, cervend, indidnskd, hnédg, ) ja|<o pF|'|oha détem pF|'|i§
chutnat nebude. Je Gplné v poradku vatit dél bilou ryzi (napt. basmati nebo
jasminovou). Pestrost obilovin zqjistite jinak a diky jinym a vyrazné& chutngjgim
druhom.

Celozrnné téstoviny nemusi byt trefa do &erného

Ne véechny druhy budou détem chutnat — maji mnohem tmavéi barvu a jsou tuzsi
konzistence. Nedoporugujeme détem ihned servirovat celou porci celozrnnych
t&stovin. NejdFive se podivejte, co je na trhu. Poté pridejte do klasickych
t&stovin pouze mensi &dst celozrnnych stejného tvaru. Déti takovyto mix vétdinou
akceptuji. Ale neni vibec $patné, pokud zistanete u klasickych téstovin

a celozrnné obiloviny nabidnete jinou formou.

Namacejte

Celozrnné obiloviny je vhodné pred pouzitim namddet. Mizete je dat namdadet
pted odchodem domd (pti dodrzeni HACCP) a nechte namdg&et pres noc. Vibec
nic se jim, stejn& jako lugt&nindm, nestane. Nabydou na hmotnosti a mirné se
zkrati doba varu. Rano vodu slijte, obiloviny proplachnéte a vaite v gerstvé
vodé& podobnym zplsobem jako ryzi nebo pilaf metodou, kterd doda
obilovindm nejptijemné;jsi chut. U jahel, pohanky, quinoy a &iroku se namo&enim
zbavite i pfipadné hotkosti. 80.



Celozrnné jemné mleté
Mezi celozrnnymi moukami sdhnéte po t&ch, které jsou ,celozrnné jemné
mleté” (dolezité je slovo ,jemn&”). Vlaknina u nich md& nejjemnéjii granulaci.

Sahnéte po biokvalité

Ve gkolnim stravovdni bude nové i povinnost vyuzivat 2 % biopotravin, proto se
nabizi vyuzit ty druhy biopotravin, které jsou snadno dostupné, coz jsou

i obiloviny. Pouziti celozrnnych variant zaroved mize pomoci plnit skupinu
Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny ve SK.

Vyberte si celozrnnou obilovinu, ktera vam je sympatické mate s ni
zkusenosti

Nemusite zad&inat zatazovat celozrnné obiloviny &i pseudoobiloviny, které jste
nikdy nepouzivali. Naopak sédhnéte nejdtive po t&ch, které znate, které jiz
zatazujete, nebo po téch, které jednoduie mohou nahradit naptiklad
klasickou bilou mouku. Zkuste délat jitku z celozrnné je&né jemné mleté mouky,
pouzivejte vlo¢ky do polévek, mletych mas, zeleninovych placiek, livanco.

Zkuste obménu u receptd, které déti znaji

V ptipadé, ze u vés déti dobfte jedi rizota, zkuste mensi &dst ryze nahradit
bulgurem. Za n&jaky &as podil bulguru mizete zvysit. Pokud déti maji rady
omdéeky a knedliky, zkuste &ast mouky v knedlicich nahradit moukou
celozrnnou. Nebo do jakychkoli knedlikd mozete pridat malé mnozstvi
uvafenych je&nych &i $paldovych krup (krasné to funguje u bramborovych).

Neni potfeba détem nabizet zcela nové prilohy &i hlavni chody

Je zcela bé&zng, ze se &as od &asu zatadi novy pokrm. Neni viak potfeba nové
pokrmy &i pfilohy zatazovat &asto a ve vy$&im mnozstvi. Dlouhodobé se
ukazuje, ze dé&ti maji réddy to, co znaji, a s novym se musi setkat n&kolikrat.
Proto zavdadéjte nové pokrmy s rozvahou a také to nevzdaveijte, pokud k nim
déti pfistupuji rezervované. Po n&jakém Ease je nabidnéte znovu. Dé&ti musi
také ziskat pocit, ze ,to nové je bezpe&né”. Rodige také p¥i zavadéni ptikrm
nabizeji nezndmé potraviny opakované.

8l.



Doung

Ao

DYUDY 04 ao1dnuy projubyod DHUDWD| BAOYUDYO

Adnouy paop|pds 221dnuy pusang A¥p0|A BUSAAQ

PYNOW DULIZOJa2 pAop|RdS Adnouy sudal ao1dniy pAop|pds puulzol@) Axpola sual
(2503 pupAOADISDU ‘AloquInIg

oaipad puwa| PUDYIN0YS ‘Aji|pauy pAooquiniq) EH1a) Ajaglod op HpAnZ

Aoquiniq s nunjod oQq

Adnouxy anop|nds ogau
aual 2UBIDAN BUDAOXIWZOY

A320|A PUSAAO gUBJOLIDU
wapasd UDAOXIWIZOY

oyupyod puajoAn

A}20|A QUSAAO DUDAOXIWZOY

NOUDAJ|
op yarppLid ool £420|A susanp

{pua DANaU 0gau DUaDAN)
DYUDWD| PACHUDYOJ

D3}NOW DACHUDYOY

D3NOW DAO}UDYOJ

Adnouy 2a0pjods aualnan

D3NOLW DUSAAQ

D3NOW DUUIZO[a2 PAOP|DAS Adnouy sugal suaioan D}NOW DAOYOIID)

ao1dnuy paop|ods puwizoe) | pynow plajw auwsal puuizojad pulal A320jn ausanp i i
; ; p1ajw puwsal puuwizoj@2 pupal
Oyaj0d op AjoN Ajuippiod b 22uUDAST sow Yofiajw oQ JUDAO}SNYDZ

82.

M3P203 A 25N Bl HOL 1 ‘0A1Y 04Y9RY N BZNOY L1507 B BUPOYZON JOSN B35 PANOY
Aunonge auiazolas 1510p 1 233P020Z 241200 2PZ03 © Ky oxhy anaplew a35my7

pra yalojsipuijny Jog



Obilovinové
desatevo

HOEOOOOE® OO O

Proplachnéte obilovinu v mise nebo hrnci (odstranite prach,
ne&istoty a &dst gkrobu).

Namagejte, kdyz to davd smysl: idedlné pres noc, minimdlng 2-4

hodiny.

Slijte namaéeci vodu. Zalijte &erstvou vodou a ptivedte k varu
(vétiinu obilovin uvatite podobné jako ryzi).

Pokud se tvoti péna, seberte ji.

Osolte sttidmé (vyraznéjsi dochuceni az v hotovém jidle).

Ztlumte na minimum - obilovina se tdhne, nevati se prudce.

B&hem vareni nemichejte; jen ob&as zkontrolujte, ze se nepfichytava.
Kdyz je voda vsdknutd a zrno mékké, vypnéte.

Odpoéinek: nechte obilovinu zakrytou 10-20 minut.

Naéechrejte (vidlitkou nebo stérkou) a teprve potom servirujte nebo
pouzijte do dal’i upravy.
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Kli¢ové informace k vareni celozrnnych
obilovin

Pro& nékdy ,stejny pomér” vyjde jinak?

Pomé&r surovina : voda funguje jen p¥i podobném odparu. Kdyz dojde ke zmé&né
odparu, zméni se i potiebné mnozstvi vody.

Odpar zvyiuje Siroky hrnec, prudky var, netésnd poklicka, &asté odklapéni, vareni
bez pokligky.

Odpar snizuje tézky hrnec a silné dno, t&snd poklicka, mirny oh¥ev, minimum
odklapéni, vateni v zakryté nadobé.

U obilovin vatenych ,jako ryze” (3paldové i je¢né kroupy, pohanka kroupa, &irok,
quinog, ...) plati: Nemichat.

Michdanim se uvolfiuje tkrob, zra se ldmou a vysledek byva lepivéjsi /kaovitéjsi.
Kontrola je v pofadku, jen ob&as zkuste, zda se obilovina nepfichytava ke dnu

Neboli metoda opékdni zrna. Zaru&i pln&jéi chut a sypkost.
Pouzijte ji, kdyz chcete vyraznéjsi chut a sypé&i strukturu. Hodi se na kroupy (je&men
i $palda), pohanku kroupu, quinou, natural ryzi, jednozrnku.

Postup:
 Zrno (idedln&) namoéte na n&kolik hodin / ptes noc.

* Proplachnéte a nechte dobte okapat.

» Krdtce orestujte na oleji (mdzete i s cibulkou).

. Za|ijte vodou nebo vyvarem, osolte.

« P¥ived'te k varu, ztlumte na minimum, vaite nebo peéte bez michani.

+ Nechte odpoéinout 10-20 minut, pak nagechrejte jako vzdy.
Vyhody: vyraznéjsi chut, syp&ejsi struktura, menii lepivost, &asto lepéi pfijatelnost u
déti.
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Namaceni a vareni

Velikost zrna

Zvolena kulina¥ska technika

. Pilaf metoda je technika vareni obilovin, pt¥i které
se zrno nejprve opedée na tuku a poté va¥i v tekuting, diky E¢emuz je vysledna
obilovina sypkd, chutnéjii a lépe strukturovana.

Délka naméaéeni
Vzdy je dobré vybrat si konkrétni vyrobek, kulinatskou techniku a délku namageni
a na vzorku si vyzkouset jeji ptipravu.

Zvolena kulina¥ska technika:
Pilaf metoda (restovani predem namo&ené pohanky a nésledné dugeni ,pod

poklickou”).

Délka naméaéeni:
5 hodin nebo pfes noc

Hmotnost:
Z 1000 g pohanky ziskdme namo&enim 1800 g pohanky.

Objemovy pomér pohanky:
1000 g pohanky odpovida 1250 ml pohanky.

Pomér vody a pohanky (objemovy) pro duseni pilaf metodou:
1:1,25 (coz je 1000 gram@ namo&ené pohanky : 1560 ml tekutiny)

Chut pohanky:

Méné& chutové vyraznd je svétld pohanka (za studena loupand). Pro vylepgeni
chuti je dobré pouzit do zakladu pilafu cibuli a gesnek.
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Pro 2ajimavost - tsamea je prazeny
a wiety bio jecmen. Je Yo tvadini
gokm Tibety, diky prazeni 5e newusi

v tegelné Upravovat. Je vhodnd wa kasSe
jecmen Pt 5 wlekewm, negecent kulicky, na
_ placicky, dezevty, suSenky, SiSky,

Swoothie atd.

Je&men obsahuje mnoho druhd vldkniny. Velmi cenéna je vldkning, kterou
mizete znat pod ndzvem betaglukany. Ty jsou velmi hodnotnou potravou
pro sttevni mikrobiom. Betaglukany pfispivaji k udrzeni normalni hladiny
cholesterolu v krvi.

Jeémen je jedna z nasich nejtradiénéjiich a zarover lokdlnich obilovin

a ve $kolni jideln& ma velkou vyhodu, protoze je chutové pomérné
neutrdlni.

Z je¢mene mizete koupit a zafadit do kategorie Celozrnné obiloviny
a pseudoobiloviny kroupy, krupky, lamanku celozrnnou nebo celozrnnou

mouku, vloéky nebo lupinky.

Velwi dO?OV‘UCUJQW\Q JQ.CW\Qn Ja\co JanU 2 vVnich voleb.
Celozvnna Jewme wleta Jecm wouka je idedlni ndhvadou il gSenicné
woUky wa 20hUSten, ale i Joko S0UCast litjch +E5t (na livance
a galaCinky. Krougy goslovzi yako zavavka, ale také do bramborowch
knediikd nelbo do wiletich wmas. Pro déti, kteve waji vady \ou\?)we#a e
woZné Krougy wabidnout jako keugeto, at vz S wmasewm, neboo bezwmase.
Jelwen e nase tradiéni obilovina.

Kroupy ¢&i krupky je velmi dobré namogit na 12-24 hodin ptedem. Jednak

@ zkratite dobu varu a rychleji zméknou, jednak namégenim dojde k
rozvolné&nf struktur vidkniny, a tim se zptistupni nizkomolekularni latky, které
vlékninu doprovézeji. Jednd se o slou&eniny, které maji antioxida&ni G&inky
(tzn. psobi proti volnym radikaltm, které pogkozuji molekuly v téle).
Uvafené namleté kroupy, krupky &i uvarend ldmanka krasné lepi a tuto
vlastnost je mozné vyuzit do mletych mas, nadivek, na rizné knedlicky
nebo zeleninové karbandtky. Tradiéné se pridavaji jako zavarka do
polévek. Také jsou velmi chutné upravené jako rizoto.

Celozrnnd jemné mleta mouka vds piekvapi. Pokud ji budete pouzivat na
@ zahugténi, nerozezndte rozdil od klasické bilé pgeni&né mouky. Také vam
pokrmy neztidnou, jak se to stava u celozrnné $paldové mouky. Navic se
trochu rychleji provatuje a rychleji ziskava sametovou strukturu (na
zahusténi polévek i omaéek miiete pouiit i uvafené a rozmixované
kroupy). Tato mouka se také hodi na livance, ale klidné ji ptidejte i do
pa|aéine|<, do trojobq|u, prosté véude tam, kde pouzivate bilou mouku. Jen
se ve v&tdim mnozstvi pfilig nehodi do kynutych tést. 86.



Sealda
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schopnosti tvofit pruzné a tazné té&sto. Nutriéné je trochu bohatdi na fadu latek
od minerdlnich, p¥es vitaminy, po bilkoviny a vlakninu.

Pozor - b&zné& se prodava $paldovd mouka, na které je napsano ,hladkd” nebo
,,po|ohrubd”, ,chlebovd” - nejednd se viak o celozrnnou mouku. PoslouZi sice
jako ekvivalent pgeni¢né bilé mouky, ale pottebné mnozstvi vldkniny v ni nen.
Nelze ji tak ani zapsat do SK do skupiny Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny.

Na trhu je mnoho vyrobkd ze $paldy. My jsme jako sdzku na jistotu vybrali
nésledujict:

@ Spaldova krupice celozrnné - se krasné hodi na sladké kage. S klidem

zpod&atku nahradte naptiklad 15 klasické krupice krupici $paldovou
celozrnnou a postupné mizete pomér navy$ovat. Dle zkugenosti tkolnich
jidelen si d&ti zmé&ny vibec neviimnou a vy tak zvyiite podil vliakniny

v klasickém sladkém jidle. Tato krupice se také hodi na no&ky do polévky.

Mouka 3paldova celozrnna jemné mleta - na obalu musi byt slovo

@ ,celozrnnd”. Bez této specifikace se jednd pouze o $paldovou mouku, kterd
pottebné mnozstvi vidkniny nemd. Spaldovd celozrnnd jemné mletd mouka
se oproti je¢né nehodi na zahugtovani. Je trochu tmavéi, po ur&ité dobé
Fidne a nedrzi hustou konzistenci. Také je trochu nasladlda. Velmi se ale hodi
viude jinde, kde pouzivate klasickou hladkou pgeni&¢nou mouku. Vybornd je
na pe&eni. Opét zkuste nahradit treba 15 klasické mouky v receptu na kolag
&i buchty, na slané muffiny. Zkuste ji ptidat do suenkového tésta, do
korpust na quiche &i linecké kol&&e. Hodi se i jako pfidavek do t&sta na

palaginky.
@ Spaldové kroupy (kernotto) — budou vam fungovat stejné dobie jako

kroupy je&né. Ur&ité je vyzkougejte do polévek jako zavarku nebo
ptipravené jako ryzi metodou pilaf (orestované kroupy s cibuli a dali
zeleninou nebo masem - zalité tekutinou, kterd se postupné vyvaii). Také
poslouzi do mletych mas jako pojivo. Vyborné se hodi do knedlikd drbakg,
kam mézete ptidat jak celozrnnou $paldovou krupici, tak i uvarené
§paldové kroupy.

Pozov! §\>a\a\a e poenice, obeahuje eroto legek a pvo
bezlegkovou dietu e nevhodna.
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Oves

Oves je jednou z vyzivové a zdravotné nejzajimavéjiich obilovin.
Bilkoviny ovsa maji vy$§i biologickou hodnotu nez bilkoviny pienice
(obsahuji vice esencidlnich aminokyselin lysinu a methioninu). Z
vlékniny obsahuje oves vyznamné mnozstvi betaglukant o nichz
jsme jiz diive hovofili u jeemene.

O,

Vloéky - jemné& mleté nebo klasické, jsou velmi univerzdlni surovinou. Ur&ité
s ni mate bohaté zkugenosti. Daji se krdsné pouzit na kage nebo jako
zavaika do polévky. Nékdo je ptidava do livanct nebo do tésta na kolage.
Jde z nich ptipravit i drobenka. Casto se pouzivaji do mletych mas.

Jemné& mleté vlogky mizete i fermentovat. Stadi pFidat tekutinu a trochu
jogurtu (bakterie, které za&nou fermentovat) a nechat je tak ptes noc

(v chladu). Vlogky zméknou a za&nou v nich fermenta&ni procesy. Takto
upravené vlogky se pak nemusi vafit. Sta&i smichat s ovocem, jogurtem a
vyzivnd svacina je na svete.

Také z nich lze upéct vlastni granolu nebo vlastni misli ty&inky.

Vyzkoudejte uvarené vlocky rozmixovat a ziskate krdsnou jemnou a
krémovou hmotu na zahuéténi polévek.

Ovesna krupice - stejné jako ¥paldovou celozrnnou krupici mizete i tu
ovesnou pfidat do kadi. Také mozete pFidat jen urgitou &dst jako n&hradu
oby&ejné krupice.
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TIP. K¥ugava gohanka do golevky. Suchou
neuvavenou Qolnan‘ﬂ) {vd‘Uj\‘Q celov

gonotenoy na Qv Sekund v ole)i
0 h a n a Necheyte okagat. Zk¥ehne a bude hez\u{
‘M‘UQO‘\’ gidejte do Qo\ev\iq nebo

o02dobte obilnou kasi nwasladko.

Pohanka je pseudoobilovina. Také je pFirozené bezlepkova. Obsahuje
i bioaktivni latky, které posobi blahodarné na srde&né&cévni systém.
Znamy je ptedevéim rutin, ktery neni jen v obilce, ale nejvice se ho
nachdzi v pohankové nati pted kvétem. Proto je pohankovy &aj cennou
podporou nadich cév - jen po ném neni doporuéeno intenzivni slunéni.

SGhnete vadeéyi go gohance Svétle wez twave

Rozdil v barvé neni dén rozdilnou odridou, ale vznikd pfi loupani. Hnéda
pohanka vznikne loupdnim za tepla a svétla loupdnim za studena. Pravé teplota
pfi loupani ma vliv na chut a aroma pohanky. Ta tmavd md intenzivnéjsi
pohankové radoby ofitkové aroma a chut, kterd n&komu nemusi pripadat
atraktivni. Dé&ti, které mnohem vice vnimaji intenzitu chuti, diky svym citlivym
chutovym pohdrkdm mohou prévé tento rozdil v chutich silné vnimat.

Typickd chut pohanky se d& také zmirnit namdaenim pohanky pred tepelnou
Upravou. Pozor pohanka s temnou &ernohnédou slupkou neni uréena ke
konzumaci, ale k seti.

Pohawnce Wsi Klasika
@ V Ceské republice se pohanka jedla vice na Valagsku. Oblibenou kombinaci je

Sesnek, cibule, uzené maso, brynza a sdadlo. Krdsné jde kombinovat

i s bramborami. Nasladko ji sluéi ofechy a skoFice. Nezapomefite pted varenim
pohanku (kroupu) namogit pfes noc nebo alespof na par hodin. Vodu pak
nemusite slévat. Pfi vafeni sbirejte p&nu.

Ur&ité zkuste i pohankovou lamanku, kterou sta&i po namoé&eni, bez uvareni,

@ pfidat do mletého masa (v poméru 150 g ldmanky na 1 kg masa) tteba na
masové kuli¢ky v rajské nebo do pln&nych paprik. Nebo ji uvatte na kasi -
utvofi lepkavou hmotu, kterd se d& pouzit do zeleninovych karbandatkd (doda
jim pevnost a §favnatost) nebo do roznych nadivek. Také vam vyborné poslouzi
na zahuiténi polévek, jen to nesmite prehnat s mnozstvim, aby se z nich nestala
kage.

@ Pohankova krupice se hodi na kage. Mizete opét experimentovat s pomérem.
Lze s ni obohatit krupicovou kagi, a to bud b&Znou, nebo tu ze §pc1|c|ové
krupice. Velmi dobte se snoubi s ofechy. Doporuéujeme tteba namleté vlagské
ofechy orestovat na masle, ndsledné zalit mlékem nebo rostlinnym ndpojem
a pak ptidat pohankovou krupici a koteni (skotici, kardamom, ...) 89



Celozvnne pecwo

Celozrnné pedivo se vyrdbi z celozrnné mouky, kterd obsahuje viechny
&asti zrna véetné klicky, slupky a vnitini &dsti zrna (endospermu). To
znamend, ze celozrnné pecivo je bohatdi na Ziviny - vlékninu, bilkoviny
i kvalitnf tuky.

Celozvané getivo obsahuie winimalne 80 %k celozvane wouky.

Pokud pegivo nese v ndzvu slovo -~
,celozrnné”, musi byt nejméné 80 %

-~ -

pouzitych mouk celozrnnych. Moze se \
jednat o celozrnnou mouku “~h
z kterékoliv obiloviny.

Celozrnné pedivo je méné
nadychané, ale nemusi mit vibec
vyrazné tmavii barvu.

Celozeany toustowy chleboa e VAV
do kavlovarskych knediikd vnebo na
keutony, ale take wisto vohliku do

wiletjch wmas. Pokud délavate tortily,
Sahnete Qo CQ\OZ‘(V\V\\:,Ch.

Twavé gecivo - yen obchodni trik

Tmavé pedivo nemusi byt celozrnné. Tmavd mouka se vyrdbi napt. prazenim zrna,
ptidavkem sladu nebo karamelu. Diky tomu mé& peéivo i mirn& nahotklou chut.
Nenechte se proto zmdst, vice vldkniny v ném byt nemusi.

Seousta sewminek wa povvchy

Posypané pedivo Inénym, slune&nicovym seminkem nebo seminkem dyfovym &i
mdkem také nezaruéuje, ze je pedivo z celozrnné mouky. To plati i pro pegivo, které
md semena &i mdk ve st¥idce. Pokud neni ozna&eno jako celozrnné, o celozrnné
pecivo se nejednd. Ukazuje se, ze zejména menii déti, které z domova nejsou na
tento druh ped&iva zvyklé, jej odmitaji pravé pro viditelnou p¥itomnost t&chto semen.
Velkd celd semena typu dyRovych nejsou vhodnd pro malé déti, aby je ndhodou
nevdechly.
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2itné pecivo

Zito je bohaté na vldkninu. Jeho vyznamnou &dst tvoii rozpustnd vldknina, kterd
md pozitivni vliv na snizovani hladiny cukru v krvi a podporuje spravnou strevni
funkei.

Zitné peéivo (&ili bez piidavku mouky z jiné obiloviny) se do spottebniho kose
zapisuje do skupiny Celozrnné obiloviny. Pokud viak budete nakupovat i pegivo s
podilem zitné mouky (které sice nezapisujete do celozrnnych obilovin), nelapnete
vedle - pravé pro benefity rozpustné vldkniny.

Ke svaginé nebo ptesniddvce mizete ob&as détem ptipravit vlastni pernigky
z 7itné mouky, méjte viak pod kontrolou cukr. V kombinaci s bilym jogurtem a
ovocem to mize byt vhodnd sladkd svaginka.

Zitnou mouku mozete ptidat naptiklad v mensim mnozstvi i do halusek. Lze ji
pouzit i do jidky, pokud ptipravujete tmavéi polévky &i omagky.

Stejné jako jiné celozrnné mouky Ize i tuto pfimichat v menéim podilu do
palaginkového tésta.

Zitny chléb moc dobte chutnd s vejcem natvrdo nebo riznymi tvarohovymi
pomazdnkami. Mdzete ho rovnéz pouzit na dobré a kfupavé krutony do
krémovych polévek nebo do oblibené &esnekové polévky.

Pokud byste chté&li koupit chléb, ktery je kypfen a zakyselen pouze zitnym
kvasem, séhnéte po takovém, ktery je oznagen slovem ,tradiéni” - tradiéni
kvasovy, tradiéni kvaskovy, tradiéni s kvaskem nebo tradiéni s kvasem.

OMONOXO,

PeniCno-2itne wnelbo ii‘\’no-?é@.n'\énéﬂ. Neni to €uk?

Podle prvniho slova v ndzvu poznéte, kterd obilnina ve vyrobku prevazuje.

V peni&no-zitném pedivu je pfevaha mouky pgeni&né a v zitno-pieniéném je vice
mouky zitné. Zatimco vyrobky s ptevahou penié¢né mouky budou diky lepku
nadychangjéi a kyprejsi, vyrobky s v&tsim mnozstvim zitné mouky budou méné
pdérovité a hutnéjii.
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Celozvnne
TesStov ny

T&stoviny z celozrnné mouky &i t&stoviny s podilem celozrnné mouky (do SK se
zapisuje pouze podil celozrnné mouky) Ize zapsat do spotiebniho koge do
skupiny Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny. Na trhu jich existuje mnoho
druhd. Pokud chcete zvolit variantu celozrnnych obilovin, pak je dobré nqjit si
druh a znagky, kterd véam bude vyhovovat. N&které druhy se rozvdreji nebo
jsou pro déti pFilig tmavé. Je lepsi vyzkoudet nejdfive malé mnozstvi.

Tig 2e SKolwich jidelen

Détem vice vyhovuje, kdyz smichate pdl uvaienych bé&znych téstovin s tretinou &i
polkou celozrnnych. Barva i konzistence je pro né akceptovatelngjsi a nemaji
s takto nabidnutymi t&stovinami problém.

Skolni jidelny také doporuduji celozrnné téstoviny pouzit na zaped&eni. Mozete ale
pouzit oby&ejné té&stoviny a doplnit celozrnnou mouku jinak. Napt. pfi pfipravé
lasagni do bedamelu pouzijte celozrnnou je&nou jemné& mletou mouku. Obsah
vlakniny v takovém pokrmu se zvyii, aniz by to déti jakkoli poznaly na chuti nebo
vzhledu.

B&zné je k dostani celozrnny kuskus nebo Ize sehnat i celozrnnou tarhonu (jak
pieni¢novu, tak $paldovou).

Celozrnny kuskus mizete pouzit Upln& stejné jako klasicky. Urgité bude chutngjsi,
kdyz k jeho ptipravé pouzijete vyvar. Nezapomete na tuk, aby kuskus nebyl suchy.
Kuskus |ze upravovat i nasladko.
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Bulgur se vyrdbi ze zrna psenice, kterd se namogi, napafi
nebo uvaii a ndsledné ususi a naldme. Diky této Upravé je

bulgur rychle tepelné upravitelny.

Bulgur se jiz ve gkolnich jidelnach zabydlel a je u déti stale oblibengjsi.
Setkdvdme se s nim jako s ptilohou nebo byva upraven do podoby pilafu
(podobny &eskému rizotu). Také jej jidelny ptidavaji jako zavatku do polévek &i
do bramborovych knedlikd. Rovnéz jej Ize upravit nasladko.

Sladky \ou\3w 5 ovocew, Smetanou a wandlemi (\0 povci pro do%péleho)

Bulgur

Mango mrazené
Brusinky suiené
Mléko

Méslo

Mandle

Med

Smetana 12%
Pomeran&ovd kira
Svestky susené
Merunky suiené

Cukr vanilkovy

700 g
150 g
100 g
1600 ml
50g
50 g
10 g
400 g
2049
200 g
100 g
20 g

Bulgur vsypeme do odméteného mnozstvi
vrouctho mléka. Pfidame &ast masla a vatime
cca 25 minut (do vstiebdni mléka). Uprava

v konvektomatu (2 litry mléka na 1 kg bulguru)
na program pdra, neptikryvat poklici, &as
cca 40 minut.

Polovinu $vestek rozvatime. Merutiky a zbylou
&ast dvestek prekrdjime na mensi kousky.

Rozpustime mdslo, ptiddme med, vanilkovy cukr,
chvilku zkaramelizujeme, pfiddme mandle

a oprazime. Pfiddme rozvarené $vestky,
povolené kostky manga a spole&né zamichame
a chvilku podusime. Poté pF¥idavame na kousky
nakrdjené $vestky, meruiky a brusinky. Pfidame
nastrouhanou pomeran&ovou kiry, vlijeme
smetanu a spole&né& provatime asi 3 az 5 minut.
Nakonec priddme uvareny bulgur, vée dokladné
promichdme a ptipadné& dochutime.
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Quinoa ¥

Quinoa neboli Merlik &ilsky obsahuje velmi kvalitni bilkoviny.
Na nade talite se postupné zagind dostavat v polévkach,
rizotech, pi|afech, ale také napft. v salatech.

Quinoa mize byt nékdy hotkd. Hotkosti ji zbavite 12hodinovym namdé&enim
(v ptipadé gkolni jidelny v chladu). Vodu po namégeni je vzdy potteba slit
a quinou vafit ve vodé &isté.

Vétiinou se na obalech doporuguje na jeden dil quinoy pfidat 4 dily tekutiny.
Konzistence je v tom pfipadé vice kaovitd. Idedlni je vatit quinou v poméru 1 dil
quinoy na 2 dily vody s tim, Ze quinou je dilezité pfes noc namogit, aby se
zbavila nahotklé chuti. Vati se podobné jako bila ryze, tj. 15-20 minut. Nasledné
se nechd dojit pod pokligkou. Dal¥i skvéla moznost ptipravy je tzv. pilaf metoda.

Quinou mizete ddvat do polévek, rizot a pilafd. Také ji lze pouzit do salatu
tabouleh, ktery se klasicky d&la z kuskusu.

Quinoa se hezky snoubi s konzervovanym turidkem, kukutici a trochou protlaku.
Spolu s bylinkami a olejem tak vznikne dobry tuidkovy salat.

Quinoa mize byt tmavii i svétld. Ta svétlejii se hodi pro déti, které nemaiji rady
v pokrmech viditeln& zrni¢ka (8kolnim jidelndm se osvédeilo svétlou variantu

ptidat do bramborovych knedlikd).

Pokud nejste zvykli s quinoou pracovat a nechce se vdm experimentovat, zvolte
jinou (vém vice sympatickou) celozrnnou obilovinu.
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Tipy, rady a recepty zpracovala Hanka Zemanovd, autorka Fady oblibenych kucharek



Lusténiny

Prospivaji nejen lidskému zdravi, ale i Zivotnimu prostredi. Luit&niny jsou vybornym
zdrojem rostlinnych bilkovin, vlakniny, kyseliny listové a také zeleza. Cenime si jich

i proto, ze maji ptirozené& nizky obsah sodiku, a naopak vice drasliku, coz prospiva
cévam a krevnimu tlaku. Luténiny jsou ptirozené& bezlepkové a diky vlakniné po nich
nemdme tak rychle znovu hlad.

Pomahaji v prevenci civilizaénich onemocnéni, obezity i podvyiZivy. Chrani nase
cévy a srdce a podporuji zdravou funkei stiev. Jsou nejen zdravé a vyzivné, ale
také cenové dostupné. Maji pFirozené dlouhou trvanlivost a jejich pé&stovani
prospiva pudé i Zivotnimu prostiedi.

Jejich spotieba se bohuzel v ,modernim” jidelni¢ku vyrazné snizila. Lidé se &asto
obdvaji dlouhého vateni, nadymani nebo antinutriénich latek. Svou prospéinosti pro
zdravi lidf i pro Zivotn( prostfedi se viak lusténiny fadi mezi kli¢ové potraviny,

a proto je pottebujeme atraktivnim zptisobem vracet zpét do jidelnigka. Skolni
jidelny v tom dlouhodobé hraji dolezitou roli. Lu§t&niny jsou ve gkolnich jidelnach
pravidelnou souddstf jidelnigkd jiz pres 30 let. Skolni jidelny jiz nadly celou fadu cest,
jak d&tem ludt&niny atraktivné nabizet. Také &asto vyuzivaji ludténiny napfiklad

k zahudtovani nebo jako pojidlo do riznych pokrmg. V jidelni¢cich se objevuje

i Uprava luéténin i nasladko - napfiklad v podobé fazolového brownies. Jejich
pestré vyuziti mize byt inspiraci i pro rodige.

Antinutriéni latky

V lusténindch se piirozend vyskytuji tzv. antinutriéni latky. Rikd se jim tak proto, ze
mohou zplsobovat nadymani nebo zhoriovat vsttebdavani nékterych zivin - pokud
lu§t&niny nejsou spravné uvarené.

Pati sem hlavné nestravitelné oligosacharidy, které zpisobuji nadymani, a latky,
které mohou v syrovém stavu snizovat stravitelnost bilkovin a vsttebavani
minerdlnich latek, napfiklad zeleza &i zinku. Nejsou viak toxické a jejich obsah se
pfi spravné technologické a tepelné Gpravé vyrazné snizuje.

Sou&asné vyzkumy navic ukazuji, ze mnohé z té&chto latek psobi v organismu
ptiznivé. Chovaji se jako antioxidanty a mohou pfispivat k prevenci civiliza&nich
onemocnéni, napfiklad srde&n&cévnich chorob, osteopordzy nebo nékterych typd
rakoviny. N&které oligosacharidy pdsobi jako prebiotika, coz znameng, ze jsou
,potravou” pro nade stfevni bakterie, které pomdhaji chranit zdravi stfev

a podporovat imunitn{ systém. V lu§t&nindch se mohou vyskytovat také alergeny,
ale v détském véku jsou mnohem &ast&jiimi alergeny mléko a vejce.
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Dobrou zprdvou je, ze vétiinu t&chto antinutriénich latek umime spravnou
technologickou Upravou vyrazné snizit nebo odstranit - zejména namaéenim,
dokladnym varenim (idedlné v &erstvé vodé) nebo kliéenim, sbiranim pény,
pouzitim loupanych druhd nebo fermentovanych vyrobkd. Neni tedy divod se
lugt&nin bat. P¥inosy jejich pravidelné konzumace jednoznagné prevazuji. Obavy
z antinutri¢nich latek jsou v b&zné praxi &asto zbyte&né zvelidované.

Co se zafazuje do skupiny Lusténiny

" Luténiny v suchém stavu | Koeficient 1
" Lusténiny hluboce zmrazené ' Koeficient 0,4

| Lusténiny konzervované, vakuované
(pouze cista hmotnost lusténin, bez Koeficient 0,4
ndalevu, a daldich pfisad)

| Mouky a viocky z lusténin ' Koeficient 1

| Lusténiny extrudované neochucené
(séjové a jiné lusténinové kostky, nudlicky, | Koeficient 1,7
drt, platky a jiné)

| Téstoviny z lusténin | Koeficient 1
' Tofu ' Koeficient 0,3
| Tempeh | Koeficient 1

Extrudované lugténiny jsou vyrobky z luit&ninové mouky upravené extruzi - typicky
ktupky, snacky, séjové ,maso”. NéKteré potraviny se viak vyrdbi pouze z
lugt&ninovych bilkovinnych izolatd. Nej&ast&ji jsou takto upravena ,luiténinova
masa” (napt. hrachovég. Nejednd se tak o celou ludt&ninu. Vyrobky z izolované
bilkoviny (tzv. izolatu) neobsahuji tolik vlakniny a daliich ptirozenych slozek, pro

které si luété&nin cenime.
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Proé maji suché lusténiny koeficient 1
a sterilované nebo zmrazené 0,4?

Koeficienty se odviji od obsahu bilkovin ve 100 g. Suché lugténiny obsahuji
bilkovin vice. Kdyz je tepeln& upravujeme, diky vodé& nabobtnaji a bilkoviny
v nich se naredi.

Pokud chceme uvatit 10 kg ludténin, pouzijeme 4 kg luéténin v suchém stavu.
Tyto 4 kg zapieme do SK's koeficientem 1. Pokud viak koupime jiz
sterilované luténiny, potiebujeme jich nakoupit rovnou 10 kg. Ale i t&chto

10 kg ptivodné vzniklo ze 4 kg suchych lugténin. Proto se sterilované luéténiny

do SK uvadgji s koeficientem 0,4.

Jak spravné zapisovat smési potravin
a lusténin?

U potravin, které jsou smési lusténin a jinych potravin, je potieba davat
pozor na slozeni. Do spotiebniho kose (skupiny Ludténiny) se z takovych
vyrobkd zapisuje pouze &istd hmotnost luéténin — at’ uz se jednd o lut&niny
v suchém stavu, nebo v podobé& mouk ¢&i sterilované nebo jinak tepelné
upravené luéténiny. Podil lusténin musi byt minimalné 50 % ve vyrobku.
Produkt nesmi obsahovat pfidanou sil, pfidany cukr, pfidatné latky

a palmovy, palmojadrovy é&i kokosovy tuk. Pokud vyrobek obsahuje méné
lugténin &i vice soli, obsahuje ptfidatné latky atd., mdze byt pouzit, ale
nezapisuje se do spotiebniho kose.

Né&které vyrobky pdsobi dojmem, ze jsou vyrobeny z luét&nin, ale po
prostudovdnf etikety zjistime, Ze jsou vyrobeny pouze z jedné jejich slozky,
a to proteinu (bilkoviny). To znamend, ze z lugténin byly vyextrahovany
pouze bilkoviny a ostatni ziviny, pro které si lugténin tak cenime, viak chybi.

Informace, zda je vyrobek z lu§ténin &i pouze z ludténinového proteiny, zda
obsahuje ptidanou sil, cukr, p¥idatné latky nebo palmovy, palmojadrovy &i
kokosovy tuk, najdete ve slozeni vyrobku.
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Kvalita bilkovin v lusténinach

Kvalita bilkovin v lusténinach

Primé&rny obsah bilkovin v suchych lugt&ninéch je vysoky - kolem 24 %. Obsahuji
méné& sirnych aminokyselin. Tyto aminokyseliny jsou viak b&zné& v potravinach,
které s luté&ninami typicky podavame (obiloviny - chléb, ryze, t&stoviny nebo
vejce, maso &i brambory). Timto smichdnim ziskame bilkoviny zcela
plnohodnotné. Télu nevadi, pokud je chybé&jici aminokyselina doplnéna jindy

v prob&hu dne. Aminokyseliny se totiz shromazd'uji v jatrech a dilezité je, aby
jich v tomto ,skladu” bylo dostatek. Je jedno jestli doputuji skrze jeden pokrm,
jedno denni jidlo v rizném &ase v prib&hu dne.

Kombinace luiténiny a vejce

Kombinace lu§ténin a vejce nebyla nikdy v jidelnach zakazana. Mohlo by se
zddt, ze je v takovém jidle ptili§ mnoho bilkovin. Télu ale nevadi, kdyz md& n&kdy
bilkovin o néco méné& a jindy trochu vice. Dilezity je promér v deldim obdobi. Ani
ptiblizné dvojndsobné mnozstvi oproti doporuéeni u zdravého &lovéka
nezpidsobuje u zdravého &lovéka samo o sobé& zdravotni komplikace.

Protein flip

Je zdména zivogiinych bilkovin za rostlinné. Cilem je, aby se podil rostlinnych
bilkovin, které nejsou doprovdzeny nasycenymi tuky a jsou environmentdlné
Setrn&jdi, zvygoval. Typicky se jednd o burger, kde je &dst masa nahrazena
naptiklad umletymi fazolemi nebo &o&kou a Zampiony. Daliimi ptiklady jsou chilli
con carne (&4st masa je nahrazena fazolemi), bolofska omacgka s ptidavkem
éoéky, karbano’ttky, kde &d&st masa nahradime varenou &ockou &i cizrnou.
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Par kulina¥skych rad

Pokud pracujete s lugténinami v suchém stavu, je potfeba viechny druhy
namaéet. Luiténiny totiz obsahuji oligosacharidy, které mohou zpisobovat
nadymdni. Oligosacharidy jsou rozpustné ve vodé a jejich mnozstvi vyrazné
snizime, pokud ludt&niny pfedem namoé&ime, vodu slijeme a dikladné je
uvaiime v nové vodé. Podle druhu lugténin se doporuéuje namddeni 2-24
hodin. Pro praxi gkolni jidelny doporu&ujeme viechny lugténiny namdéget pres
noc. Mezi snadnéji stravitelné lusténiny patti loupané druhy - naptiklad
loupand &ervend docka nebo loupany hréch. U té&chto druht mizete dobu
mdg&eni zkratit na 2-4 hodiny. Pokud vam to &as dovoli, je ale namégeni
pfes noc vhodné&jsi. Zkrati dobu varu a predeviim zlepsi stravitelnost
pokrmu. U mensich dé&ti se vyplati namd&&eni nepodcefovat.

Solit ludt&niny p¥i vafeni nedoporuéujeme. N&které druhy, zejména fazole, pak
hote m&knou. Traduje se, ze ludténiny se rychleji uvati s pridavkem jedlé sody,
ale neni to pravdou. | tento zvyk mizete vynechat. Vareni s jedlou sodou
zhorduje chut a mize vést ke snizeni obsahu vitamind skupiny B.

Na trhu je dnes velké mnozstvi sterilovanych lugténin, které urgité
urychli préci.

Doporuéujeme pted pouzitim slit ndlev a ludténiny dokladné
propldchnout.

V ndlevu totiz mohou byt oligosacharidy, které nadymaiji. Také

odstranite nadbyte&né mnozstvi soli.
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LUSHE ninové
desatevo

@ Suché luét&niny namoéte pres noc. Rdno namdgeci vodu slijte.
Chybu neudé&late ani deldim namdagenim, po 10-12 hodinéch je lepi vodu
vymenit.

@ Vaite v éerstvé, neosolené vodé.

PFi vaFeni nepouizivejte jedlou sodu - zhorduje chut a mize snizit mnozstvi
vitaminG skupiny B.

@ Ptived'te k varu a pokud se tvofi péna, seberte ji.

@ B&hem vafeni podpotite stravitelnost lu§t&nin pridanim koteni, naptiklad

saturejky, bobkového listu, majoranky, tymianu nebo kminu. Hodi-li se
chutové, Ize pouzit i fenykl, kousek zazvoru &i koriandr. Koteni ddvejte bé&hem
vareni, ne jen pfi servirovdni.

@ Luéténiny vafte tak, aby byly mékké, uvniti krémové a ne polosyrové. Pokud
jsou ,na skus”, mohou byt pro mnohé stravniky hote stravitelné.

@ Na uvateni vétdiny luténin vam sta&i b&zny hrnec/konvektomat. Fazole
a cizrna ziskaji idedln& krémovou konzistenci v tlakovém hrnci, ktery ale nebyva
tradiéni vybavou gkolnich kuchyni.

Chcete-li, aby lusténiny drzely tvar, byly dobte stravitelné a uvniti byly mékke,
vaite je nejprve alespori 10 minut prudce (pti teploté nad 100 °C) bez
poklicky. U gervenych fazoli je dvodni prudky var obzvlat dilezity - pfi
nedostate&ném provareni mohou zpdsobovat zazivaci potize.

@ Ndsledné nechte vodu jen lehce probublavat (cca 95 °C).

Kombinujte luit&niny s potravinami bohatymi na vitamin C (se salaty, zelenymi
natémi, kysanou zeleninou) - vitamin C zlepduje vstiebavani zeleza.
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Par kulina¥skych rad

Cocka, hrdch, cizrna i fazole patt mezi bézné zdkladni suroviny — nejsou to médni
speciality, podivné novoty ani alternativni nédhrazky. Jen jich v poslednich
desetiletich konzumujeme mnohem méné nez nasdi predci.

Skvélé je, ze lusténiny maji samy o sobé spi§ jemnou chut a vini - a této vlastnosti se
da& v kuchyni vyborné vyuzit, protoze dobte nasdknou chut kotenf &i jinych
aromatickych a chutové intenzivnich ingredienci. Kromé& nepopiratelnych
zdravotnich benefitd maji i své specifické technologické vlastnosti: um&ji zahustit,
zjemnit, ,drzet” tvar a dodat pokrmdm plnost. Ludt&niny tak mohou byt sou&dsti
polévek i hlavnich chodt (bezmasych i masovych), hodi se do salatd, pomazanek

a dip0 - a pti spravné Gpravé z nich vzniknou i prekvapivé chutné sladké dezerty.

Pasta z uvafenych luiténin

Z uvarenych - neosolenych luténin lze vyrobit rozmixovénim (u suséich druh
s tekutinou) pastu. Doporu&ujeme vyzkouget ptedeviim pastu z bilych fazoli,
kterd md neutrdlni chut, krémovou konzistenci a skvéle obohati polévky,
omégky, pomazdnky &i zapedené pokrmy o rostlinné bilkoviny. Pasta z bilych

fazoli se hodi na zahusténi svétlych zeleninovych (napt. kedlubnove,
pdrkové, kvétakové, bramborové, celerové, cuketové), do rajéatovych &i
syrovych na téstoviny nebo do smési na

. Jako sdzku na jistotu zkuste
,nastavenou” pastou z bilych fazoli. Diky fazolové pasté
nemusite do tohoto pokrmu pfiddvat smetanu ani mléko. Takto pFipravend
bramborovd ptiloha je idedlni k zeleninovym pokrmdm, smazenému celery,
kvétdaku &i zampiondm. Diky fazolové pasté zvyiite celkovy obsah bilkovin
v jidle.

Uvarené brambory prolisujte nebo rozmagkeijte. Uvarené fazole
rozmixujte a pFidejte do kade. Spolu s fazolemi mizete rozmixovat
i dozlatova orestovanou cibulku nebo ji nakonec jen posypat na
povrch kade na talifi. Fazolovd pasta by méla tvofit maximalné
zhruba V4 hotové smési. Naptiiklad 3 kg uvarenych brambor
vydlehejte s 1 kg tidéi pasty z bilych fazoli s orestovanou cibulkovu.

Rozmaékané lusténiny

Rozmacgkané &ervené fazole poslouzi treba na potient tortill - ty pak po

ptidani zeleniny nevlhnou a dobfte se zapékaji. Jakékoli rozmacgkané fazole
nebo séja mohou nahradit &4st masa naptiklad v oblibenych masovych
kuligkach. 103.



Par kulina¥skych rad

Nahrazeni éasti masa

Lu§t&niny mohou byt sou&dsti masovych pokrmd tradigné jako chilli con carne
nebo je |ze pfidat do sekané &i karbanatkd nebo do kari spolu s kutecim
masem.

Vonava Indie
Vyzkougejte chuté, které déti miluji. P¥idejte lugténiny do indického kari, dhalu
nebo do butter chicken.

Rozmixované tofu

Pokud chcete vyzkouget na zpestteni tofu, lepéi variantou (nez ptidavek
kosticek do pokrmu) je ho rozmixovat. Pfidanim malého mnozstvi tekutiny
vyrobite z tofu krém - Ize z n&j udélat rizné pomazdnky podobné jako z zervé

(&esnekovou, tundkovov, ...), tatarku (dipy), ale také treba dezert podobny
pribinagku nebo termixu.
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Sazky na jistotu

PouZiyte \uéw‘énmq do gokewml, ktevé wate osvédient,

evikladawme pav ied.

Lusténina / surovina

Mejlepsi vyuZitl v jidelné (sdzky na jistotu)

Cotka hnédd / zelend

O

o

o

ltalska Cotkova polévka se strouhanou kofenovou zeleninou (na
slaning)

Cotka na kyselo (klasika) nebo tradiéni éotkova polévka
Karbandtky ¢ti sekand s pfidavkem ¢ocky

Cotka &ervend (loupand)

o0 OO

Zeleninovd polévka zahusténa ¢ervenou cockou
Minestrone s cervenou ¢ockou

Omdéka s Eockou ve stylu rajskd/boloriskd k téstovindm
Kari omadcka nebo polévka s ¢ervenou tockou a zeleninou
Cotkovy dhal

Cizrna

o0 oD

Cizrna na paprice {joko polévka nebo omacka)

Hustd polévka s kofenovou zeleninou, bramborami a cizrnou
Minestrone s cizrnou

Kari s cizrnou nebo rajéatovd omdéka s cizrnou

Fazole bilé

u]

o O o o

Polévka na slaniné s kofenovou zeleninou nebo pdrkem (i s bilym
masem)

Rajskd polévka s bilymi fazolemi

Zapetené velké bilé fazole v rajéatoveé omdéce se syrem

Pasta z bilych fazoli: na zahusténi a obohaceni polévek/omdadek
Bramborovd kase/stouchané brambory s pastou z fazoli

(s orestovanou cibulkou)

Fazole éervené

(]

L]

Mexické fazole / chilli (bezmasé | masoveé varianty)
Zapeéené fazole s téstovinami a rajéatovou omackou (lze i s
quinoou)

Fazole po Burgundsku

Fazolova polévka (podle vasich receptl)

Lusténinovd mouka

Zohusténi polévek nebo omdéek — idedini i pro bezlepkovou dietu
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LUStEnina QvVni \IO\\D\.‘

Vv
v Cocka md nejjemngjsi chut, | 4 nadymd
jjemné&j¥i chut, loupand nadyma
‘ 0( a méné a nejrychleji z lu§té&nin se uvati. Proto je

O,

vhodnd témét kamkoli a doporuéujeme ji
v maximdlni mife vyuzivat.

Cervena &oéka (loupand, pilend), mouka z &ervené &oéky

Je idedlni volbou. M& mnoho vyhod - loupand varianta méné nadymé, proto je
velmi vhodnd pro mengi déti nebo pro ty, ktefi luiténiny nejedi &asto.

Je vybornou volbou v ptipadé, ze déti viditelné lugténiny z talite preparuji. Tato
¢o¢ka tepelnou Upravou ztréci svou vyraznou barvu a lehce se rozvati. Déti si ji
v pokrmu vibec nemusi viimnout. Tieba kdyz z ni pfipravite bezmasou bolo#skou
smé&s nebo ji &4&st masa v boloAské nahradite, téméf s jistotou ji d&ti nepoznaijt.
Velmi chutnd je i joko zavdrka do zeleninovych polévek typu minestrone.

Jeji tepelnd ptiprava trvd chvili a jeji kagovité konzistence lze vyuzit na
zahuiténi (polévek, omagek) - ptijemnd je po rozmixovdani. Déti ji ptijimaji i bez
mixovdni jako vlozku do polévky. Hodi se i jako p¥idavek do kofen&né dyriové
krémové polévky. Také sluéi pomazankam.

Na zahuiténi |ze pouzit i mouku, kterd se z ni vyrdbi. Vzhledem k tomu, ze se
mouka pred pouzitim nenamdéi, je potieba ji dobte provatit.

Cerna éoéka (beluga), tmavozelena &oéka

Jsou nyni moderni. Také se rychle tepelné& pFipravuji a maji velmi jemnou chut.
Pozor jen pti ptipravé - jejich tmavé pigmenty dokdzi zabarvit cely pokrm. Je
proto vhodné je pfipravovat zvldét a az po dohotoveni pokrmu je do né&j ptidat.
Vyborné se hodi do salatd, at uz teplych &i studenych (tfeba v podzimnim

a zimnim jidelni¢ku s pe¢enou zeleninou nebo s nastrouhanou mrkvi, cibulkou,

s kukufici a trogkou kysaného zelr, ...). Také dobte chutnaji sladkokysels,
ochucené séjovou omdagkou &i teryaki omdakou a daldimi aromatickymi
ingrediencemi (&esnek, zazvor).

Zelena éogka

Krésné se hodi na klasické &eské pokrmy, at' uz se jednd o &okovou polévku

(je vybornd s karamelizovanou kofenovou zeleninou) nebo &oeku nakyselo. Zkuste
tip dle kuchate Vita Kudrny a zarestujte do &og&ky na kyselo nastrouhanou kyselou
okurku.

Jako my mdme So&ku na|<yse|o, mayji Indové dhal, coz je také ochucend ¢ockova
kade (n&kdy z gervené &okky, ale |ze i ze zelené). Typické ingredience, které ji
ovoni, jsou zdzvor, kurkuma, mlety koriandr, fimsky kmin, protlak.
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Nikdy 5e nekonzumuy tegelné neugravené
Syrové i nedovarené fazole obsahuji bilkovinu
zvanou fytohemaglutinin, kterd patti mezi lektiny.
azo Q Tyto latky slouzi rostlindm jako obrana proti
§kddcom a patogenim. V lidském téle mohou

zpdsobit vazné zdravotni komplikace. Proto
respektujte ludt&ninové desatero vyse.

Fazoli o obvouske wmnozsti deuhd. Nagtiklad jen t2v. €azoli ledvinovitych e kolem
500 dvuhd. Pestvost e i v jejich Senzovick{ch viastnostech. Nize gro V4S widme gav
ig0.

Cervenad ledvina
M0zeme ji zndt i pod ndzvem Chilli fazole. Je typickd pro vyuziti do mexickych
pokrm0 (tfeba na chilli con carne), ale také do gulass, polévek. M& maslovou chut
a velmi dob¥e vam poslouzi rozmagkand jako ndpla do tortill - zadrzi vihkost

a tortilla se nerozmogi, i kdyz do ni ptidate naptiklad zeleninu.

Cerna ledvina
Je dal¥i zéstupce fazoli, ktery je hodné& pouzivan v Jizni Americe. Lze pouzit
napt. do dyfiové polévky, kde bude krasné kontrastni.

Mungo
Pochdzi z Indie a hodi se k typickym indickym jidldm jako dhal (aromatickd kage)
nebo kari.

Bila maslova fazole

Vétdi typ fazole. M& lahodnou maslovou chut, a proto se velmi hodi ji po uvareni
rozmixovat na pasty, kterou lze pFidat do po|éve|<, omdéek, p|aciée|<, mletého
masa, pomazdnek &i dipd. Vyborné jsou celé maslové fazole zapedené

v rajéatové omdéé&ce se syrem a bylinkami.

Adzuki

P&stuji se v Ciné nebo Japonsku. Pokud je chcete uvatit opravdu domékka, budou
lehce kaZovité. Hodi se proto spite do kadovitych pokrm0 nebo eintopfd. Ur&ité
neudélate chybu kombinaci s rajéaty a s dyn.

Pinto

Dalsi zastupce fazoli, ktery je hodné pouzivan v Mexiku - plnf se jimi burrito
(pln&na tortilla, se zalozenymi okraji, aby néplt nevypaddvala, kterd se mize dale
zapékat a smazit).

Cerné oko
Rychle se uvafi, proto jsou praktické. Tradi¢né jsou v riznych zemich spojovany se
§t&stim a jsou tak souddsti tradiénich receptd. 107



) Podle tvaru semena, ktery se podobd berani
C \2 vna hlavé, dostala svdj ndzev cizrna berani. Jinak se ji
Fika i Fimsky hréch nebo garbanzo.
U nds je nejzndméjii svétle bézovd odrida,
nicméné existuje i hnédd (&ernd), zelend &i
Cervend varianta.
Cizrna md jemnou, mirné ofigkovou chut. Né&které varianty sterilovanych cizrn jsou
aromatiétéjdi, zejména pokud jsou ve vétiim mnozstvi laku. Na trhu jiz existuje i Eernd
sterilovand varianta. Cizrna se diky své krémové konzistenci dd vyuzit na celou $kdlu
pokrm0.

Namaceni

Cizrnu je vhodné namdget minimdlné 12 hodin, ale chybu neudélate ani deldim
namd&d&enim. Po 10-12 hodindch je vhodné vyménit vodu. Po namo&enf vzdy vodu
vyméhte a vafte v nové vod&. Deldim magenim se zkracuje tepelnd p¥iprava a spolu
s dtkladnym provafenim snizite nadymavé &inky.

Krémova konzistence uvnitf

Chcete-li, aby cizrna drzela tvar a uvvnitt byla krémovd, vaite ji zpodatku alespofs
10 minut pfi teploté kolem 100 °C, poté ji dovatte do mékka pfi teploté kolem

95 °C. V malych provozech je vhodné vyuzit tlakovy hrnec. Zkrati se tak doba varu
na cca 35-40 minut a cizrna ziskda krasné krémovou konzistenci.

Pomazanky - stejné jako z fazoli, i z uvarené cizrny |ze udélat
pastu a pouzit ji do pomazdnek nebo vyrobit tradiéni hummus
(ten Ize rizné& dochutit).

Polévky - harira, krémové polévky. Cizrna je super i do bor$ge
nebo do husté polévky s bramborami a kofenovou zeleninovu.

Omaceky - kari, cizrna s omdagkou & la butter chicken, cizrna na
paprice, cizrna v rajéatové omdéce, cizrna s dyni v rajéatové
omdcce.

Falafel &i karbanatky Y.
Cizrnova mouka - zahudtovani, placky farinata - hodi se ,

po upe&eni jako ptiloha podobné joko pe¢end polenta. (
‘o Kawm S cizenod?
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/ Nasi pFedci jed|i hrach tak ¢asto a tak b&zng,
TQC jako my jime brambory, té&stoviny &i ryzi.
Nebyl jen bé&znou souddsti stravy, ale také
tradi&nich svate&nich pokrm.

Mozete zakoupit hrach zeleny (neplést s hragkem) nebo zluty - ten je déle
vyzrdly. Zeleny (sugeny), i kdyz se jednd o lugténiny, si vice zachovava typickou
chut’ gerstvého hragku a také se z n&j vyrdbi zelend hrachova mouka. Uréité je
fajn ob&as na zahugténi pouzit i mouku ze zlutého hrachu. Lugténinové mouky je
potfeba dobte provatit.

Méné& nadymd a pro citlivéjii osoby je dobfte
tolerovdn hrach . -

TS
~o // \A

\OUQQV\\"
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Ten pfed vafenim neni nutné nikterak dlouho
namdéget, posta&i dvé hodiny.

Tézko predstavitelne Kombinace

Nasi pFedci hrdch kombinovali se smetanou, cukrem, oFechy, vinem, $vestkami,
medem &i skofici nebo zdzvorem. Tézko predstavitelng, ze?

Nebo se uvateny hrach zapékal s mandlemi, rozinkami, sladil se medem

a ochucoval skofici. Vyzkoudejte polit hrachovou kasi vysmazenymi kostickami
celeru.

Kombinaci se 24dzvovewm ale Yo za Yo V\‘Z\(ouéeﬁ'

Typickou hrachovou kasdi Ize totiz ochutit i jinak a mile vés to prekvapi - do zékladu
orestujte cibuli, zdzvor, trogku chilli (u nejmladsich stravniki vynechejte) a Eesnek.
Tato smés se p¥id4 k uvatenému hrachu, stadi pak spoleéné rozmixovat a ptidat
majordnku. Tento pokrm je poddvdn s pedenou mrkvi a sezamovym seminkem.

Z knihy receptd Petra Klimy
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. Oproti ostatnim tradi¢nim lu§t&nindm obsahuje séja i tuky.
/ Olej, ktery se z ni ziskavd, ma velmi dobré slozeni mastnych
90 a kyselin. Séju, stejné jako fazole, neni vhodné konzumovat
syrovou. Idedlni je vyuzivat ji v tradi¢né vyrdbénych
produktech.

Podstatou tradi¢niho zpracovani séjovych bobd v asijskych zemich, kde se séja
konzumuje n&kolik tisic let, je namageni, vafeni a predeviim fermentace, diky niz
se vétiina antinutriénich latek odbourd a nékteré ziviny se lépe vyuziji. Mezi
tradiéni fermentované séjové produkty patti zejména tempeh, miso pasta,
pfirodné& fermentované séjové omdacky (shoyu, tamari) a natto. Tofu také patti
mezi tradiéni séjové produkty, ale nevyrdbi se fermentaci, nybrz vysrazenim
séjového mléka. Tyto vyrobky mozeme vnimat jako ob&asné zpestreni jidelnicku.

Tempeh

Patif mezi tradiéni asijské produkty vyrdbéné ze séjovych bobd pomoci
fermentace. Zjednodugen& bychom mohli fict, ze jde o fermentovany luéténinovy
,syr”, i kdyz s mlé&nymi vyrobky nema nic spole&ného. Je zdrojem kvalitnich

a dobfe stravitelnych rostlinnych bilkovin a hodi se pro vegetaridny, vegany i pro
kohokoli, kdo chce zpestfit svij jidelnigek.

Tempeh je porostly uglechtilou plisni podobné jako hermelin. Mdzete ho zakoupit
bud’ prirodni (natural), marinovany &i uzeny. Uzeny tempeh doddvd bezmasym
pokrmdm ,uzeninovou” chut. Natural tempeh je potteba vzdy tepelné upravit -
idedln& ho pfedem nalozte do marinady ze séjové omdégky, oleje a zazvoru &i
gesneku a ndsledné opedte na oleji. Jako ,sdzku na jistotu” ale ptirodni tempeh
pro kolni jidelny nedoporu&ujeme, protoze md netradiéni chut.

Dnes uz najdeme na trhu i n&kolik &eskych vyrobcd, ktefi vyrabégji tempeh nejen ze
s6ji, ale i z jinych lugténin (&asto i v gastro baleni) - naptiklad z cizrny, hrachu,
¢oeky nebo lupiny. Nej&ast&ji se nabizi chlazeny, ale existuji i trvanlivé
(sterilované) tempehy, které se sice nemusi uchovavat v chladu, ale chutové ani
strukturou se nevyrovnaji &erstvym chlazenym vyrobkom.

Vyhodou marinovanych a uzenych tempeht je, ze luténina v nich je vz
technologicky ptipravend ke konzumaci - tempeh md& pevnou strukturu a staéi ho
nakrdjet a kratce tepelné upravit (orestovat, ohtét nebo zapéct).

Tip pro bezmasé pokrmy: smazené kosti¢ky celeru a uzeného tempeh, se
vyborné hodi na halutky se zelim nebo na pohanku s brynzou misto
slaniny. Nakrdjejte celer i uzeny tempeh na malé kostigky (cca 1 cm),
osolte a smazte ve v&tdim mnozstvi oleje na mirném ohni za ob&asného
promichéni, dokud celer Opln& nezmé&kne. Tempeh se usmazi rychleji,
proto ho mizete pridat k celeru pozdéji.

Tip z knih Hanky Zemanové
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Tofu

Vznikd srdzenim séjového mléka, které se vyrabi z namo&enych séjovych bobd
jejich povafenim, rozmixovénim s vodou a ndslednym scezenim. Ke srdzeni
séjového mléka se pouzivaji rozné soli, které ovliviuji zejména obsah minerdlnich
latek (vapniku a hot&iku) v hotovém vyrobku. Pokud chcete tofu vyuzit predeviim
jako dobry zdroj vépniku, hledejte na obale informaci, ze bylo srdzeno vapenatou
soli (napftiklad siranem nebo chloridem vapenatym) - takové tofu miva vy3si obsah
vépniku. Tradiéni postup je srdzeni séjového mléka pomoci tzv. nigari, coz je smés
minerdlnich soli z mo¥ské vody, tvofend pievazné chloridem hote&natym. Tofu
srdzené nigari obvykle obsahuje méné vépniku, ale vice hoi&iku.

Na trhu je mnoho druht tofu. Viechna b&znd tofu jsou jiz p¥i vyrobé tepelné
ofetfend, takze je z hlediska bezpe&nosti neni nutné dale vatit - mizete je pouzit
za studena (naptiklad do pomazdnek &i salatd) nebo je podle typu pokrmu kratce
proh¥dt, orestovat &i zapéct.

Z&kladnf je tzv. tofu natural, které je neutrdlni, bilé a snadno prejima chut koteni,
vyvaru & omdcky. M4 &irokou paletu vyuziti — v rozmixovaném stavu se hodi do
pomazdnek, dip0, krémovych dezertl, koktejlt, jako p¥idavek do tésta na livance
nebo do zeleninovych smési.

Ptjemné& ochucené byvd marinované a uzené tofu, které podobné jako uzeny
tempeh doddavd pokrmdm vyraznéjii, ,uzeninovou” chut. Mozete ho ptidat do
Zapec”:enYCh brambor, k dutené zelening, do ze|r“1ac”:|<y, rozmadkat &i nastrouhat do
zeleninovych placi¢ek nebo rozmixovat s osmazenou cibulkou na pomazdénku.
Marinované tofu stadi nakrdjet na prouzky &i kostigky a orestovat ho

v zeleninovych smésich na zplsob ,&iny” , pfidat k pe¢ené zeleniné nebo do
omd&&ek na té&stoviny. Uzené tofu se dobte hodi naptiklad do bezmasé varianty
bramborového guldge.

Pokud volite marinované tofu, peélivé ététe etiketu - nékteré vyrobky maji
jednoduché slozenf (tofu, olej, séjova omaeka, koteni), jiné jsou spite polotovary
s vy&§im obsahem soli, cukru a roznych ptidatnych latek (8kroby, aromata). Pro
Skolni jidelny je vhodné&jsi vybirat tofu s co nejjednoduséim slozenim a pfimé&renym
obsahem soli.

Tofu mizZete pro zpestieni vyuiit, ale nemusite. VafFit pestfe a zdravé lze
samoziejmé i bez tofu a bez tempehu.
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Nezagolitaudme do Wsténin, Steyné jako zeleny hradek.

Edamame
Jsou nezralé zelené séjové lusky.

Rozdil mezi zralymi zlutymi séjovymi boby a edamame je podobny jako rozdil mezi
suchym hrachem a &erstvym zelenym hr&gkem - v obou ptipadech jde o stejny
botanicky druh, jen sklizeny v jiné fazi zralosti.

Zatimco zeleny hrdgek Ize bé&zné jist i syrovy, edamame je potteba vzdy tepelné
upravit — krdtce je povatite ve vodé& nebo v pdre a poté osolite. Syrové séjové boby
(v&etn& edamame) nejsou vhodné ke konzumaci, protoze obsahuiji latky, které se
teprve vatenim rozkladaji a stavaji se stravitelnymi.

V Japonsku, Koreji a Ciné se edamame tradi¢né poddavd jako jednoduchd sland
svagina nebo predkrm - uvarené lusky se posoli a jedi se tak, ze se z nich
vymda&knou jen fazolky, lusk se nekonzumuje.

Na geském trhu se edamame nejéastéji prodavd jako mrazené - bud’ celé lusky,
nebo jiz vyloupané boby. Staéi je kratce povatit v osolené vodé nebo piipravit

v pdFe a poté pouzit jako teplou &i studenou soudst salatd, ryzovych a zeleninovych
jidel nebo jako samostatny slany snack.
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Modevni nahvazk
wAQ S0

Moznd jste si v8imli, Ze se v poslednich letech v nabidkach dodavateld objevuji
rostlinné alternativy masa. Marketingovy tlak na jejich nékup bude silit a ¢asto
se bude opirat o argument ochrany planety. V praxi véak zélezi na konkrétnim
vyrobku - zejména na slozeni a mite zpracovani.

Do ,rostlinnych alternativ masa” patfi velmi rdznorodé vyrobky. Na jedné strané
stoji tradiéni a kuchyrisky b&zné suroviny s jednoduchym slozenim, jako je tofu,
tempeh nebo pokrmy z lugténin (napt. falafel, lusténinové karbanatky). Zvlastni
skupinou je seitan (vyrobek z pgenié¢ného lepku) a vyrobky typu robi. Dalsi skupinou
jsou extrudované luténinové vyrobky (séjové nudligky, granulat, hrachové kousky),
které mohou mit jednoduché slozeni, ale né&které varianty se vyrabgji pouze z
izolované bilkoviny a nemaji viechny vlastnosti, pro které si lu§t&nin cenime (napt.
vlakninu).

Nejproblemati&t&jsi byvaji hotové ,masové” polotovary typu rostlinné burgery, fizky,
klobdsy &i nugety, které &asto patii mezi vysoce primyslové zpracované potraviny.
Casto obsahuji smés bilkovin, $krobg, olejs, aromat, barviv, stabilizatort a byvajf
vyrazné solené. Pokud zvazujete jejich pouziti, vybirejte jen vyrobky s co
nejjednodu$éim slozenim, s nizkym obsahem soli a nasycenych tuki a zarazujte je
spise vyjimecné.

Hlavni doporugeni: Uptednostiujte ludténiny v tradiéni podobé a jednoduché
suroviny (tofu/tempeh, pfipadné jednoduché extrudované vyrobky). Primyslové
,meat-analogy” polotovary pouzivejte minimdalné. Vzhledem ke slozenf je do
spotfebniho koge nezapisujeme.
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Bod

Prdmé&rnd& mésiéni spotfeba vybranych druhd potravin na strévnika a den je vtabulce &.1
uvedena vgramech &isté hmotnosti, kterou se rozumi hmotnost potravin uréenych ke
konzumaci po ogigténi, oloupdni, okrdjeni, otkrabani, bez kosti a dalsich nepozivatelnych
&dsti, u konzervované ze|eniny, ovoce, luéténin a ryb bez ndlevu nebo o|eje.

Pro vypod&et &isté hmotnosti se pouziji ndsobky hrubé hmotnosti uvedené v tabulce &. 4.
V ostatnich ptipadech se &ist&d hmotnost stanovi vazenim.

Proé éistd hmotnost

V ptilohach vyhlagky jsou popsany vyzivové normy, tedy pravidla jaké mnozstvi
vybranych druh potravin maji déti zkonzumovat, tak aby strava méla ptiznivy vliv na
jejich zdravi.

Proto je dilezité sledovat potraviny v podobg, ve které jsou uréeny ke konzumaci,
nikoli se slupkami, peckami, kostmi &i ndlevy, které sice zvy3uji hmotnost potraviny, ale
na vyzivu déti nemaji vliv. Dochdzelo by tak k velkému zkreslent.

Pro stanoven( &isté hmotnosti vyuzijete tabulku &. 4.

Pokud potraving, kterou chcete pouzit, neni uvedena v tabulce &. 4 a vite, ze
jejim opracovdnim vznikne odpad, ktery neni uréen ke konzumaci, pak musite
&istou hmotnost zvaizit. V takovém pfipadé doporugujeme, abyste si kromé &isté
hmotnosti zapsali a uchovali také hrubou hmotnost (ta moze plynout i z G&tenky)
nebo ztratu.

V ptipadé, ze potravina nemé odpad, rovnd se jeji hrubd hmotnost (jak
nakoupeno) hmotnosti &isté. Do &isté hmotnosti tedy zapog&itavate 100 % hrubé
hmotnosti této potraviny.

U syrd v ndlevu se po&itd pouze hmotnost syra, u obalovanych ryb &i polotovard
z ryb se poéitd pouze podil masa. To plati i pro smési potravin (napt smési
s lut&ninami &i zeleninou).
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Bod

Pro G&ely zapod&teni do tabulky &. 1 se &istd hmotnost potraviny vynésobf
koeficientem podle tabulky &. 2.

Tabulce &.1 se hovorové Fika spotfebni kof. Tabulka &. 1 popisuje 9 skupin potravin,
které jsou v rdmci gkolniho stravovani sledovany.

Pokud md potravina, kterou pouzijete, vliv na vysledné plnéni spottebniho kose, pak ji
ve skladové karté zatadite v &isté hmotnosti do konkrétni potravinové skupiny

a ptidélite ji koeficient dle tabulky 2. Tento koeficient uréuje, jakym podilem

z hmotnosti se potravina do spotfebniho kose zapise.

Byla dfive popsdna v rdmci Radce gkolni jidelny 2.
Nyni jsou tyto koeficienty vlozeny pfimo do préavniho ptedpisu a jsou tudiz povinné
a nelze je libovoln& upravovat (az na ty koeficienty, které se stanovuji dle podilu slozky
v potraving).

U Mléka a mlé&nych vyrobkd jsou nové stanoveny koeficienty dle obsahu vépniku tak,

aby i pti pouziti roznych druht mléka a mlé&nych vyrobkd byla naplnéna potieba
véapniku, kterou reflektuje mnozstvi ve spotfebnim kogi.
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Bod

Prémé&rn& mésiéni spotteba vybranych druhd potravin se vypoéitava z potravin
uvedenych v tabulce &. 2. Pokud nejsou potraviny uvedeny v tabulce &. 2 a jejich
pouziti neni zakdzdno, je mozné je pouzivat k ptipravé pokrmd, pfig¢emsz do
tabulky &. 1 se nezapoégitavaji.

Proé¢ se nékteré potraviny do spotiebniho kose zapisuji a nékteré
ne?

Ur&ité potraviny maji na zdravi nds viech a déti obzvl&dt pozitivni neboli
preventivni (ochranny) vliv. Jiné bychom méli konzumovat méné &asto a hlidat
jejich maximdlni spottebu (cukr, sdl, nasycené tuky, koktejly ptidatnych latek).

Proto se do spotiebniho koge zapisuji pouze uréité druhy potravin. Zejména ty,
které jsou minimdlné primyslové zpracované. Potraviny s jednoduchym slozenim
a bohaté na ziviny by mély tvotit zéklad stravy. Proto také maji vliv na vypoget
spotfebniho koge.

Ty potraviny, které jsou pro nage zdravi neutrdlni (vejce, ryze, oby&ejné téstoviny,
b&zné necelozrnné pecivo ¢&i chléb, bramborovd t&sta) nebo nemaqji idedlni
slozenf ani nutriéni hodnotu, a tim nejsou vhodné pro pravidelnou konzumaci
(napt. polotovary z ryb s vy$&im obsahem soli nez 0,8 g /100 g vyrobku a mengim
nez 60% obsahem masa) se do spotfebniho koe nezapisuji. Nepomdhaiji tak

s jeho pln&nim. Pouzivat se ale mohou.

Brambory byly pro jeji vyrobu promyslové zpracovany, aby

z nich vznikly suché vlo&ky. Ty se vétginou michaji s mén&
vhodnymi tuky, soli, ptidatnymi latkami v&etné latek, které
zatraktivni barvu. Instantni bramborovou kasi je mozné pouzit,
ale vzhledem k tomu, e jeji nutri¢ni hodnota nenf stejnd jako u
brambor, nezapoéitava se do spottebniho koge.
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Bod

Primé&rnd mésiéni spotfeba vybranych druh potravin na stravnika a den mda pfipustnou
toleranci, kterd je uvedena v tabulce &. 3. Pokud provozovatel stravovacich sluzeb
poskytuje po vétiinu stravovacich dnd vybér z hlavniho chodu obé&da, pripousti se dolni
limit pIné&ni skupiny Maso ve vyii 50 %. Poskytuje-li zaroven po vétiinu stravovacich dnt 3
a vice vybéri hlavniho chodu, ptipousti se horni limit plnéni skupiny Maso ve vy$i 150 %.

Frekvence zatazeni masa se snizila o 2 hlavni chody v mésici, ptibyla véak moznost
nabizet vice polévek s masem. Porce na taliti v masovy den tak mize byt vysi nez
doposud.

Velikost porce masa se odviji i od receptu konkrétniho pokrmu (do rizota ho ptjde méné
nez tfeba na tizek). Také je mozné ho upravit dle obliby daného masa détmi (naptiklad
vite, ze kuteciho dé&ti snédi vice nez hovéziho, pak velikost porce upravte

i podle tohoto kritéria). Nebo také dle zkudenosti s tim, jakou ma konkrétni pouzité maso
vytéznost. U masa, u kterého vite, ze je vytéznost nizsi, mizete nanormovat vice.
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Bod

Souhlasi-li z&konny zéstupce stravnika nebo zletily stravnik, Ize stravnikovi ze ttidy
se sportovnim zamé&tenim, vykondvajicimu sportovni ptipravu a strévnikovi

v konzervatofi ptipravujicimu se v oboru tanec zvysit celkovou dennf vyzivovou
davku s prihlédnutim k charakteru télesné &innosti az o 30 %. Daldi zvyseni je
mozné pouze na doporu&eni |ékare.

Tento bod z0stavd naddle zachovén z pivodni vyhlasgky.
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Bod

Prdmé&rnd& mésiéni spotfeba potravin provozovatele stravovacich sluzeb, ktery ma v
daném mésici zapsanych vice nez 180 stravnikd (déti, zaks, studentt), obsahuje
minimdlné:

vyrobenych v souladu s pozadavky natizeni Evropského
parlamentu a Rady (EU) 2018 /848, o ekologické produkci a o oznagovani
ekologickych produktt a o zrudeni natizeni Rady (ES) &. 834 /2007, ve
znéni pozdéjiich ptedpist, poditdno v hmotnosti jak nakoupeno, a

pod&itdno v hmotnosti jak
nakoupeno. Do sezénnich produktd se nezapoditdvaji mrazené a
sterilované ovoce a mrazend a sterilovand zelenina.

2% podil biopotravin se poé&itd z promé&rné mésiéni spotfeby potravin (tedy
spotfeby veskerych potravin, které $kolni jidelna pouiila na pfipravu
pokrmd) a sleduje se v hrubé hmotnosti (poéitaji se totiz viechny potraviny,
tedy i ty, které nezapoéitavate do SK, napt. i vejce apod.). Pomoci by mé&la
aktualizovand softwarové fedeni, kterd dokdzi z celkové spotfeby potravin
pouzitych v dany mé&sic spoéitat, jak& hmotnost potravin jsou 2 %. Pravé tato
hmotnost by mé&la byt spottebovana cestou biopotravin. V ptipadé, ze jidelna
nemd software, a presto se ji tento bod tykd, je potteba, aby vypodet
provedla ruéné.

Pokud tedy tkolni jidelna (kterd ma vice jak 180 stravnikd z fad déti, zakd &i
student) promérné mésiéné spotfebovavd na ptipravu stravy 5000 kg
vegkerych potravin, pak 100 kg musi tvofit biopotraviny.

Je dobré mit prehled, jakd je celkova spotteba potravin naptiklad za
poslednich 6 mé&sict, a dokdzat tak odhadnout, kolik kg tvoti 2 % promérné
mésiéné. S touto hodnotou pak lze planovat a v prib&hu redlné spotteby v
mésici ji korigovat.
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Jak poznam, ie je potravina bio?

BIO je oznadeni pro produkty, které pochdazeji z ekologického zemédélstvi.
Své produkty mohou jako BIO ozna&ovat vyrobci, kteti spini zakonem
stanovené pozadavky pro ekologické zeme&délstvi a ktefti ziskali certifikat od
kontrolni organizace dle platné legislativy ekologické produkce. Na obalech
biopotravin naleznete vzdy &iselny kéd kontrolni organizace, ktera
certifikovala posledni fazi ptipravy tohoto produktu (ve tvaru napt.
CZ-BIO-00x) a logo pro ekologickou produkei tzv. ,EU listek”, v pfipadé
produkto, které byly certifikovény v CR (nikoli vyhradné ¢eského povodu), téz
ndrodni logo tzv. biozebru. Uvedena musi byt také indikace pivodu
(zemé&délska produkce EU / mimo EU).

Registr ekologickych podnikateld: 'III""II
\

mze.gov.cz/public/app/eagriapp /EKO /Prehled
Ceska biozebra
Informace o biopotravinach
https: //www.lovime.bio /poznat-bio /kdo-ruci-za-bio /)
https: /myjsmebio.gov.cz/

EU listek

Bio neznamend nutné lepii nutriéni hodnotu potravin, ale to, ze rostliny &i
zvitata pro jejich vyrobu byla pé&stovana &i chovdna s ohledem na ptirodu
a jejich Zivotni podminky.

Hnojeni musi byt provadé&no ekologicky, napt. pomoci hnoje hospoddrtskych
zvitat, kompostem a zelenym hnojenim - prosté tak, jak se to délalo po tisice
let d¥ive.

Prebujeni plevelu se zamezuje sttidanim plodin, vhodnou volbou

a sousedstvim druh( & mechanickym nigenim (napt. pletim). Nepouzivaji se
syntetické pesticidy, ale pouze povolené latky na ochranu rostlin ptirodniho
povodu a také biologickd ochrana rostlin. Bio tak prispiva k &istoté vod.

Pro ekologické zemé&délstvi je prioritou kvalita produkce a jeji trvala
udrzitelnost. Je zalozené na zdsaddch etického ptistupu vi&i chovanym
zvitatdm (welfare), ochrany zivotniho prostiedi, zachovani biodiverzity
(rozmanitosti rostlinnych a zivogignych druhd), $etteni neobnovitelnych zdrojd,
ochrané zdravi populace, ale i udrzeni zaméstnanosti v zemé&délstvi a na
venkové.

Bioprodukty oproti konven&nim obsahuji pouze stopové nebo zadnd mnozstvi
reziduf pesticido.
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Kde hledat bioproducenty?

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

Mizete vyuzit také nésledujici mapy ekofarmaro:

https: //mze.gov.cz/public /app/eagriapp/EKO /Prehled /

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

Které biopotraviny volit
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Cena bio mléka a konvenéniho mléka nenf pr”’|'|i§ rozdilna. ® .y

Bio mléka je dostatek a mélo by byt nejdostupnéjéi ze viech biopotravin. = o

Ani zde cenovy rozdil konvenénich a bio variant neni radikdlni. Pouziti celozrnnych
variant zdroveri mize pomoci plnit skupinu Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny
ve SK.

Brambory a zelenina jsou méné& dostupnéjéi a jsou drazéi (aviak na 1 kg
nedosahuji ceny bio masa). Tteba pravé ve vaiem regionu jich je dostatek
&i ve svém okoli najdete péstitele, ktery v sortiment mize zpesttit bio
variantami - nemusite totiz brat celé potiebné mnozstvi.

Prog jimi nezpestfit jidelnigek? Nékdy se stane,
ze jidelndm zbydou penize - neni potfeba
kupovat klokani maso nebo ptilepsovat
sladkostmi, ale davd smysl penize spie
investovat do bio hovéziho (nebo jiného bio
masa). Od producentd mizete sehnat vyhodné

baliky véetn& kosti, které lze vyuzit na vyvar.
Bio vejce mizete pouzit napt. ke koprovce. ‘ t
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Sezdénni potraviny

Sezénni zelenina a ovoce mivd vydéi obsah vitamind, minerdlnich latek &i
antioxidantd, protoze se sklizi v plné zralosti. Vétginou neputuje zdaleka a
nedozrdvd dlouho ve skladech. Sezénni druhy mohou byt chutnéjsi. Mohou byt i
levn&jsi, protoze jich v dané obdobi byva na trhu dostatek. Nakupem od mistnich
producentl je podporovdna i nage lokdlni produkce. Pfevazenim na kratsi
vzddlenosti se snizuje uhlikova stopa.

Pouzijte sezédnni kalendd&r Ministerstva zemé&délstvi, ktery je uveden na dalii
strané&. Za sezénu pro dany druh zeleniny &i ovoce se poéitd obdobi od
sklizné (2. sloupec) po konec moiného uskladnéni (3. sloupec).

Za sezénni se viak nepovaiuje zpracované ovoce a zelenina (mrazené,
sterilované, mlé&né kvagené atd.), které se zpracovavd pravé z divodu
konzervace - a tudiz prodlouzeni trvanlivosti.

Pokud mate 180 a vice zapsanych détskych stravniki, pak ve vagem jidelni¢ku
musf byt nabidnuto ovoce /zeleniny &i brambor. V tomto
piipadé se 10 % vztahuje k hmotnosti viech potravin jak nakoupeno, které
se pouzivaji na pfipravu stravy.
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Sezdénni kalendar Ministerstva zemédélstvi

https: //mze.gov.cz/public/portal /mze /-a75794---8IMBHkOU /sezonni-kalendar-
cerven-2025

Druh Doba dozrdvdni a sklizné Doba sklodovani
Angrest Cerven - srpen Meskladuje se
Broskve Cervenec - fijen Meskladuje se
Hru&ky™ Cervenec - fijen Do kviétna
Jablka® Cervenec - fijen Po cely rok
Jahody Koéten - zafi Meskladuje se
Merurtky Cervenec - srpen Meskladuje se
Tresnd Cerven - fervenec Meskladuje se
Visné Cerven - srpen Meskladuje se
Svestky Cervenec - fijen Do prosince
Rybiz Cervenec - srpen Meskladuje se
kaliry, ostrudiny Cervenec — zaii Meskloduje se
Erokalice Cerven - fijen Do konce listopadu
Celer® Cervenec - listopad Do konce kviétna
Cibule® Duben - zaif Po cely rok
Cesnek? Cerven - fervenec Po cely rok
Tykve/dyné hokkaido | Srpen - fijen Do konce roku, max. do ledna
Fazolovd lusky Cerven - zafi Meskladuje se
Hrach Cerven - srpen Meskloduje se
Chiest Duben - Cervenec Meskladuje se
Kapusta hldvkowd? Cerven - listopoad Do bfezna
Kaopusta riZidkovd™ | Z4i - bfezen Do dubna
Kedlubry Koéten - listopad Skloduje se pouze odrida Gigant
Kovdtdl Cervenec - listopad M. 10 dni
Meloun Lar Lari - fijen
Mk Cerven - zafi Po cely rok
Okeurky Cerven - zafi Max. 1 tyden
Foprika Cervenec - fijen Meskladuje se
Petriel! Cervenec - fijen Do kwétng
Pérek! Cerven - listopod Po cely rok
Rajéata Cerven - fjen Meskladuje se
Redkey! Srpen - fijen Do ledna
Redkvitky Duben - listopad Meskladuji se
Cervend fepa® Cerven - fijen Do kvitna, od dervna nova sklizen
Salaty Kadten - fijen Meskladuje se
Zell hldvkowét Cervenec - listopad Co dubna
Leoli pekingske1) Lari - fijen Do bfezna

Brambory konzumni
frand a pozdni)®

Cervenec - 24

Srpen - duben ndsledujiciho roku

Pozndmbka: 1} produlcty jsou skladovdany - sklady chlazenéd, sidady s fizenou atrosférou
(CA) 2) ULO skdady (Utra Low Oxygen), CA sklady
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Poéita se sezénni (&i bio) ovoce, zelenina,
brambory do spotrebniho kose jinak v sezéné
a mimo ni?

Ne. Sezdénnost nijak neovliviiuje plnéni spotfebniho kose. Tabulka &. 1 se vede vzdy
v &isté hmotnosti (jedlda &dst). Uved'me si to na piikladu $vestek:

Pokud pouiiju na pfipravu pokrmi celkem 50 kg veskerych potravin a z toho
1 kg $vestek v jejich sezoné:

* Z pohledu sezénnosti jsem nakoupila 1/50 = 0,02 = 2 % sezénnich produkto.
« Z pohledu spotfebniho koge jsem vyuzila 1 kg $vestek, oviem s peckovu, kterd
tvofi asi 20 % jeji hmotnosti (200 g), konzumuje se pouze samotnd duzina
(800 g). Proto vahu pecky odeétu skrze koeficient (0,8): 1kg x 0,8 = 800 g.

To je pak vykdzdno do spottebniho koge.

Pokud nakoupim 1 kg $vestek mimo sezénu:
e Pro sledovani sezénnosti nevykazuji nic.
« Do spotfebniho koe opét ode&itam vahu pecky (200 g) od jedlé duziny
(800 g) s vyuzitim koeficientu (0,8) =1kg x 0,8 =800 g. To je pak vykdzdno
do spotiebniho koge.
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Bod

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

Sterilovand a mlééné kvasena zelenina

Sterilace &i zpracovani zeleniny formou mlé&ného kvagenf jsou zplsoby, diky kterym

dokdzeme zeleninu a ovoce uchovdvat deléi dobu.

U sterilace se jednd o konzervaci vysokou teplotou. Zelenina a ovoce touto
ptipravou zmékne. Do ndlevi t&chto vyrobki se ve vétéiné pripadd pridava sbl,
cukr a dal¥f ochucovaci slozky, které vyrobkim vtisknou typickou chut. Ve
sterilovanych vyrobcich dochdzi ke ztratdm vitaminG a nemizeme v nich nijak
ovlivnit mnozstvi soli a cukru. Tyto vyrobky si zachovavaji vldkninu. Nemély by sice
byt to hlavni po ¢em sédhneme, kdyz chceme nabidnout &i pouzit na pfipravu
pokrmd ovoce a zeleninu, ale jsou skv&lé na zpestteni a do typickych pokrmg,
kde hraji nenahraditelnou roli.

U sterilovaného ovoce a zeleniny vybirejte ty, které neobsahuji sladidla. Vyrobky
se sladidly v ramci gkolniho stravovani pouzit nelze.

Mlééné kvasena zelenina - kysané zeli, pickles a dalsi. Oproti sterilované
zelenin& a ovoci md pevnéjii a kitupavéjdi strukturu. Jeji chut je viak vyrazné
kyseld. Je to tim, ze bakterie, které se ptirozené v zelening vyskytuji, pteméni cukr
v ni obsazeny na kyselinu mlé&nou. Pro menéi déti mize prdavé toto byt dovodem,
pro¢ mlé&né& kvadenou zeleninu odmitaji.

Kysand zelenina je povazovdna za zdravi prospésnou diky pfitomnosti bakterii
mlé&ného kvadent, které posobi jako probiotika, tedy pozitivné ovliviivji slozeni
sttevni mikrobioty a tim i nage zdravi. Zaroven viak obsahuje vysoké mnozstvi
soli, kterd se pouziva k potlageni ristu nezddoucich bakterii.
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Kysane zeli - G\i\m\oo\ 2dvoVi

Kysané zeli mize byt pomé&rné uzite&nou souddsti détského i dospélého jidelnigku.
Obsahuje vldkninu, kterd podporuje traveni a ptispiva k pocitu sytosti, a je také
zdrojem nékterych vitamind skupiny B. M0ze byt zdrojem i vitaminu C.

Diky fermentaci, stejné jako u jiné kvaiené (fermentované) zeleniny, se v ném tvoti
bakterie mlé&ného kvageni, které mohou ptiznivé ovliviovat slozenf strevni
mikrobioty.

Presto ale kysané zeli neni nenahraditelné a néco, co se za kazdou cenu musi

v jidelnigku vyskytovat. Nejde tedy o ,superpotravinu” (coz je marketingovy pojem
a ve védeckém svété vyzivy zaddnd takovd potravina neexistuje) ani o néco, bez
¢eho by se déti neobesdly. Pokud kysané zeli dité neji, nic se ned&je - stejné ziviny
ziskd i z jiné zeleniny, ovoce nebo lut&nin. Délezita je predevsim pestrost

a pravidelnost stravy, nikoliv konzumace jedné konkrétni potraviny.

Pozor! Kysané zeli obsahuje hodné soli, kterd se
pouzivd pfi technologické pfipravé - kvadeni
(fermentaci), proto by se zeli mélo poddvat jen

v rozumném mnozstvi. Je mozné ho pted poddnim
détem i proplachnout.

Pasterizované (tepeln& upravené) kysané zeli vz
,Zivé kultury” neobsahuje, takze pokud hledate
probioticky efekt, je potteba vybirat
nepasterizované vyrobky.

Stejné nebo podobné mnozstvi vitaming \
a vlakniny najdete i v oby&ejné mrkvi nebo
jablku - neni potfeba za kazdou cenu

zatazovat kysané zeli. \
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lokalnich potvavinach wehovovi.

Definovat, co je lokdlni surovina je velmi obtizné a vlastné se to doposud oficidlné
nepodatilo. Mnohdy se o lokd&lnosti hovofi v tom smysly, Ze potraviny pochdzi z
kratkého dodavatelského retézce. Tedy, ie se cestou od producenta &i vyrobce
na nas stdl netoulaly mezi riznymi distributory. Nebo v né&kterych zemich je kratky
dodavatelsky fetézec definovan kilometrovou vzddlenosti. Ale to opét nejde stanovit
pauidlné. Nékteré staty, zemé jsou vétdi jiné malé.

Existuje také pojem - potravinova mile. Tedy kolik km urazi uréitd surovina nez z ni je
kone&ny produkt. Naptiklad pokud nakoupite ur&ité konkrétni drobezi maso
avizované jako z ur&itého mésta, jeho potravinovd mile je dosti dlouhd a
procestovalo celou republiku od vejce, ptes kute, po pordzky, nez se prodd pod
znagkou s pojmenovanim lokality. Na tom neni samozfejmé nic patného, jen takovy
produkt nenf od po&dtku vyrdbén tam, kde ogekavame.

Je to p&kné& zamotané, ale pokud chcete pouzivat lokdlni potraviny, fid'te se selskym
rozumem a postupujte od nejbliziich moznosti, po ty nejvice vzddlené:

Wbivam v wioZnoStech okvesy, pokud nenajdy Whowyici, pak
Woivam Vv wioZnostech kvaje, gokud nenaidu whowyici, pak

Woivam Vv woznostech ve3i0nu (Jizni Movava, Wchodwi Cv,ech\.,
agod.), gokud nenaydu Whowjiici, pak

Wbivdm v woZnoStech CR, pokud nen0)dU WhoWujici Wbivam
wimo CR.

ONOIOIO
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Bod

Masné vyrobky a masné polotovary™ mohou tvofit maximalné
20 % hmotnosti potravin vykdzanych ve skuping Maso.

Masné vyrobky

Vidy pamatujte na to, Ze vysokd konzumace masnych vyrobkd je spjata

s rizikem vzniku celé Fady zavainych onemocnéni, a to ai do té miry, ie
tyto vyrobky zafadila Svétova zdravotnické organizace mezi karcinogeny
1.tFidy.

Setrete s nimi

Masné vyrobky ptidavejte pouze do typickych pokrmi - §pek do svigkové,
uzené maso do ndplné knedlikd, slaninu na brynzové halugky, unku do
Sunkoflekd atd.

Pro malé déti nejsou uzeniny vhodné

Masné vyrobky by mély byt spotfebovévany v matetskych gkoldch a na prvnim
stupni ZS minimdlné nebo vibec. Nikdy nevime, co déti dostavaji doma,

a proto bychom méli v ramci gkolniho stravovdni masné vyrobky vyuzivat
(pokud je to nezbytné) velmi sttidmé.

Parek, klobdsa nebo uzené k ludt&ninam nezvyii jejich konzumaci a ani déti
touto cestou ludt&niny nenaudime jist, protoze daji pfednost chutové
vyrazné&jiim uzenindm. Nen{ tedy potfeba k luténindm z&dné uzeniny
pridavat.

Uzenou chut |ze v nékterych pokrmech nahradit uzenym tempehem nebo tofu.

To dobte funguje v pomazdankdach, ale naptiklad i ve smési se zeleninou do
bramborovych knedliks.
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Masné polotovary a kuchyrnské masné
polotovary

Masné polotovary

Jednd se o tepeln& neopracované maso, u kterého zistala vnitni buné&na

struktura a vlastnosti gerstvého masa nebo o &dsteené tepelné opracované
upravené maso nebo smési mas, pfidatnych a pomocnych latek, poptipadé
dal3ich surovin a latek uréenych k aromatizaci. Mohou byt p¥imichany napt.
lut&niny, zelenina, kotenici ptipravky nebo ptidatné latky. Tyto vyrobky jsou
pred svou spotfebou uréeny k tepelné Gpravé.

Ptikladem kuchyriského masného polotovaru jsou riznd prodavana sous
vide masa. Tyto predpfipravené produkty obsahuji kromé soli
i ptidatné latky, které prodluzuji jejich trvanlivost.

Sous vide technika znamend, ze maso (&i jiné druhy potravin) jsou
pfipravovény ve vakuu pfi nizké teploté del3i dobu. V ptipadg, ze mate
moznost maso zavakuovat, mizete takto maso rovnéz pfipravit sami ve
gkolni jideln&. V tom pfipadé pouzivate jako surovinu syrové maso
(nezapoéitavate do masnych vyrobkd a polotovard - tudiz se na takto
vlastnoru&né pripravené maso nevztahuje 20% limit) a nepfidavate
pridatné latky. Takto pfipravené maso je uréené ndsledné k okamzité
spotrebé.

Ptikladem masného polotovaru jsou hotové obalené tizky nebo mleta
masa, kterd jsou z vyroby ochucena a slouzi pro ptipravu sekanych,
karbanatkd &i evabéigi. Takovéto vyrobky mohou do jisté miry ettit
&as, ale opét nemdte ve svych rukou ochuceni a miru slanosti.
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

-~ 7 Snidane, p¥esnidavka, obéd, svacina, veceve

4 ~_-

Kazdé dénnl’jl’dlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelné
@ upravene, zdroj sacharidi ve formé obilovin, pseudoobi|ovin, brambor, bat4ts

nebo topinamburd, zdroj bilkovin ve formé& masa, ryb, korysd, mékkysd, mlé&nych

vyrobkd, mléka, lu§t&nin nebo vajec a zdroj tukd, ktery je ptitomen bud’

v potravindch samotnych, nebo se do pokrm@ ptidavd provozovatelem

stravovacich sluzeb v radmci jejich ptipravy. To neplati pro druhou veéeti.

Zelenina/ovoce

zastoupeny v
hrégkové
polévce

Tuk

pouzit pfi

pfipravé pokrmd

a mrkvovém

salatu u“
(v tomto pFipadé je
bod splnén, pokud l
je nabidnuta =
zelenina v polévce =
a nemusi pak jiz byt =
v saldatu

a naopak.)

\
/ b Bilkoviny
zastoupeny ve
formé masa

Sachavidy  x””

zastoupeny
formou ryze

P\?QGnia\é\l‘ﬂa Tuk

v mléce a v tésté
¢ Zelenwnalovoce

\\ A ‘\ A’/’—\‘\_,/’l %\\KO\IW\\‘
¥ zastoupeny mlékem

a vejcem v téste

. Sachav\a\\'

/ " zastoupeny celozrnnou moukou v muffinu

~
/
-
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DdleZite e w025tV ovoce a zeleniny, sachavidd, bilkovin
a tukd

Z&kladnim pozadavkem je samoztejmé \
plnéni pozadavkd tabulky &. 1 ptilohy 1 &i 1a -
vyhlagky o gkolnim stravovani. Ten viak

popisuje plnéni v rdmci dne, potazmo

mésice.

Voditkem, jak ,spotfebni ko¥” plnit, ale také
jak zajistit adekvatni mnozstvi zakladnich
zivin v jednotlivych dennich jidlech, je
vizualizace porce.

Ve vyzivovych doporuéenich se porce
pfirovnévaji k velikosti pé&sti, dlané &i hrsti.
Kazdy ji dle véku mame jinak velkou a tudiz

i potfebnd porce je mendi nebo vétii. 2leté
dité bude mit adekvatni porci jablka (ovoce)
odpovidajici asi V4, kdezto pro dospélého je
vhodné jablko celé.

Porce masa by méla odpovidat dlani bez
prstd nebo mnozstvi syra, které se vejde na
chleba (porce je velkd jako celd dlan

i s prsty).
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Aby détsky organismus mohl spravné rist a vyvijet se, potfebuje viechny ziviny.
Nejjednodugéi cesta je doptat mu jich dostatek v kazdém dennim jidle.

Kromé& ovoce a zeleniny (porce odpovidajici pésti nebo hrsti ditéte) je potfeba doplnit
dostatek bilkovin. Ty t&lu poskytnou nejen dostatek stavebnich latek, ale maji obrovské
mnozstvi daldich funkei a na celkové zdravi maji vyznamny vliv. Opét ndm pomize pést,
dlan &i hrst - presné tak velka by porce potravin bohatych na bilkoviny méla v jidle byt.

Télo ale potfebuje i sacharidy. Trotku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavni &4st je
potfeba jeité doplnit - zvolte treba brambory, té&stoviny nebo ryzi. Pokud se to hod,
sahnéte po celozrnnych variantéch.

Posledni slozkou, kterou je potfeba doplnit, jsou tuky. Bud'jiz v potravindch jsou (napt.
k mlé&nym vyrobkim, jako je jogurt, neni tteba je ptidavat), nebo je pridate treba
v rédmci ptipravy ob&da formou oleje. Dilezitd je i jejich kvalita.

P¥i planovani jidelni¢ku vzdy zkontrolujte, zda kazdé denni jidlo
obsahuje zeleninu nebo ovoce (ptiblizné velikosti p&sti nebo hrsti,
poditd se i zelenina &i ovoce zakomponované do pokrmy, tteba tepelné
upravens).

Ke kazdému dennimu jidlu doplite zdroj sacharidd - tieba pecivo,
misli, brambory, ryzi nebo t&stoviny (ptiblizné velikosti dlané &i
hromadka velikosti pé&sti). Mizete zvolit i n&jakou celozrnnou variantu
(knedlik s podilem celozrnné mouky, bulgur atd.).

Nezapomeiite na bilkoviny - jidlo bude syt&jsi. Svaginy &i obéd by tak
mé&ly obsahovat naptiklad vejce, mlé&ny vyrobek, maso, rybu nebo
lugténiny (opét je mozné Fidit se velikosti dlané& &i pésti). Potraviny
bohaté na bilkoviny mizete i kombinovat (karbandatek z masa a gogky).
Cocka s vejcem? Na této kombinaci nenf vibec nic §patné.

Nezapominejte na tuk. Je to pravé tuk, co déla pokrmy lahodné.
Rozpousti se v ném vitaminy, ale také aromatické latky. Volte co
nejéast&ji fepkovy a olivovy olej. | maslo mize byt v nékterych
ptipadech dobrd volba.
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Ovozel souéasti kaidého jidla

Ovoce nebo zelenina jsou ptirozenou sou&dsti kazdého denniho jidla (snidang,
presnidavky, ob&da, svadiny i ved&ere).

Zeleninu Ize konzumovat syrovou i tepelné upravenou - syrovd si zachovdvd vice
vitamin0, zatimco tepelnd Gprava moze u nékterych druht zlepsit vyuzitelnost Zivin.

Kromé& vitaminG, minerdlnich latek a stopovych prvkd jsou ovoce a zelenina
i zdrojem vlakniny.

P¥i planovani jidelni¢ku vidy zkontrolujte, zda kazdé jidlo obsahuje zeleninu nebo
ovoce (v mnozstvi, které odpovidd hrsti nebo pésti stravnika).

Platek papriky nestagi. Odpovidajici porce by méla byt velka jako
pést nebo hrst ditéte (podle véku - 2leté dité ma mensi pésticku
nez 15lety student).

Vyberte si, co se vam hodi - jestli ovoce, zelenina nebo tfeba kombinace
obojitho. Jestli syrové, nebo tepeln& upravené.

Ovoce nebo zelenina mohou byt souddsti nejen hlavniho chodu,
ale i polévky, salatu nebo dezertu, predkrmu, pomazanky
nebo mlééného vyrobku - je na vés, co si zvolite.
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

Pomé&r rostlinnych a zivogignych tukd v rdmci spotieby ve skupiné
Tuk volny je minimd&ln& 2 : 1 ve prospéch rostlinnych tuké. V rdmci
§kolniho stravovani se nepouzivd volny jednodruhovy palmovy,
palmojadrovy a kokosovy tuk.

Par kulinafskych rad

Na tepelnou ptipravu je idedlni tepkovy olej. Casto tuk chybi v polévkach,
a aby chutnaly, sahd se po soli. P¥itom se pravé v tucich rozpoustéji
aromatické slozky a tuk dava pokrmdm lahodnost. Restujte proto cibuli,
kotenovou a i daléi druhy zeleniny. Restovanim na tuku dosdhnete
karamelizace, kterd chut ptirozené zintenzivni.

Mizete pouzivat i oleje ochucené natémi, bylinami nebo &esnekem (ole;j,
ktery zbyde, kdyz si ptipravujete konfitovany &esnek). Ty se hodi napfiklad
na ozdobeni polévek na taliti nebo na krutony, na téstoviny s tomatovou
oméékou, na saldty nebo do pomazdének. Cesnekovy olej vyuzijete na
restovdni masa, zakladd atd.

| do n&kterych pomazdnek mizete pouzit rostlinny olej - velmi se hodi
naptiklad do ludt&ninovych pomazanek (hummus).

Fantastickym zdrojem kvalitnich tukd jsou ofechy a semena nebo 100%
pasty z nich vyrobené.

Také neni pro& mit obavy ob&as pfidat promyslové vyrobenou majonézu.
Obsahuje fepkovy olej a diky pasteraci zloutki je bezpe&nd. Klidné mozete
ptidat do pomazdnek nebo s ni zjemnit tvarohové dresingy.
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Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

V rdmci nevybérového obédového jidelniho listku obsahuje hlavni chod v 1 tydnu:

maso bilé (dribez, pernatd zv&¥, zajicoviti),
maso bilé nebo éervené (hovézi, vepiové, skopové, jehnési, zvétina, droby),

rybi pokrm nebo maso bilé (rybim pokrmem se rozumi hlavni chod, polévka
nebo predkrm); rybi pokrm je poddvén minimdélng 2x mésiéné,

bezmasy pokrm.

Presnidavka: zitny rohlik, smetanovy syr s ktenem, jablko, ovocny &qj
Obéd: minestrone s &o¢kou beluga, kuteci kari, jasminova ryze, ledovy salat, voda

Svaéina: chléb, turidkova pomazc’mka, okurka, kapie, voda s citrénem

Pfesnidavka: houska, domdci cizrnovd nutela, bandn, mléko, ¢aj
Obéd: borig, lasagne s bolofiskou omagkou z goeky, bedamel, paramazaén, voda

Svaégina: celozrnny toust, caprese (rajéata, mozzarela, bazalka, oliv. olej), voda

Presnidavka: s|uneénicovy rohlik, pomazdnka z pecené d)’/né, mrkev, Caqj heFmdnkovy
Obeéd: hovézi vyvar s drozd'ovymi knedli¢ky, hovézi cikanskd pe&eng, jasminovd ryze

Svaéina: celozrnny toust, avokddovd pomazdanka, vejce natvrdo, cherry rajéata, voda

Presnidavka: ovesnd kage se skofici a karamelizovanym jablkem, mléko, &qj
Obéd: rajska polévka, smazené rybi filé, bramborovd kase, okurkovy salat

Svagina: chléb zitny, maslo, nasekand slune&nicovd seminka, Feficha, kedluben,
¢aj ovocny

Pfesnidavka: rohlik, gouda, kapie, mléko, &aj bezinka citrén
Obéd: gu

Svagina: chléb, makrelova pomazanka, paprika, &aj ovocny

&3ovd polévka, buchtiky se §odd, mandarinka, voda
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Jak skladat nevybérovy jidelnié¢ek

Vétginou sestavujete jidelni¢ek na ureité obdobi doptedu. Kazdy z vds md svij systém
a uréité je z n&j mozné vychdzet i naddle.

Pozadavky na skladbu jidelnigku jsou nyni povinné, ale principy, které znate z Nutrignich
doporu&eni, jsou voln&jii.

Méte volnou ruku v nabidce polévek/pFedkrmi a také v tom, zda zvolite syrovou nebo
tepelné upravenou zeleninu a ovoce.

U celozrnnych obilovin je mizete zatazovat dle libosti nejen do polévek a ptiloh.

U kazdého denniho jidla musi byt zastoupena zelenina/ovoce, zdroj bilkovin, sacharidd
a tukd - jak bylo popsdno v bodech vyse.

Pofadi neni zdvazné, takze maso moze byt klidné v patek a ryba v pondéli.

1. tyden 2. tyden : 3. tyden 4. tjden

Den v tydnu | Maso bilé Maso bilé Maso hilé Maso bilé

Den v tydnu | Maso bilé nebo ¢ervené | Maso bilé nebo gervené | Maso bilé nebo éervené | Maso bilé nebo Eervené

Den v tydnu | Ryba Maso bilé I Ryba Maso bilé

Den v tydnu | Sladky pokrm Bezmasy pokrm Sladky pokrm Bezmasy pokrm
Den v tydnu | Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm | Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm
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V ptipadé moznosti vybéru z vice hlavnich chodi podle ptilohy &. 1k této

vyhldice je vidy moznost zvolit bezmasy pokrm.

Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

Minimdlné 1x za 2 tydny je nabidnut rybi pokrm. Cervené maso je mozné
nabizet v ramci kazdého vybéru maximalné 1x tydné.

Zvolte si moinost, ktera vam ve skolni jidelné

vyhovuje

Na vybér &. 1 mozete poddvat pokrmy tak, jak je popsdno u nevybérového
jidelnigku a s vyb&rem &. 2 pak vhodné zkombinovat. Nebo mizete stavét
vybé&ry samostatng, ale vzdy respektovat, ze jeden je bezmasy a na kazdém

vybé&ru je &ervené maso pouze 1x tydné&. Pfinejmendim 2x za mésic by se mé&la

objevit ryba. Podivejte se na varianty nize.

1. tyden

2. tyden

3. tyden

Den v tydnu

Den v tydnu

Den v tydnu

Den v tydnu

Den v tydnu

Maso bilé

Bezmasy sladky

Bezmasy

Ryba

Maso fervend

Maso bilé

Maso cervené

Bezmasy

Maso ervene

Bezmasy

Bezmasy

Maso bilé

Maso bilé

Maso fervend

Maso bilé

Bezmasy

Maso bilé

Maso fervend

Maso bilé

Bezmasy

Masa bilé

Bezmasy sladky

Bezmasy

Ryba
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1 wWbévy 2 hlavwich chodd kazdy den

P¥iklad, kdy vybé&r 1 je sestaven dle principt nevybérového jidelnicku

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Denv t);d nu Muoso bilé Bezmosy pokrm | Maso bilé Bezmosy pokrm | Maoso bilé Bezmasy pokrm | Moso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Maso fervend Bezmasy pokrm | Maso Eervené Bezmasy pokrm | Maso Eervend Bezmasy pokrm | Maso Eervené Bezmasy pokrm
Denv t)?d nu Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v t)?d nu Sladky pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Sladky pokrm Maso bilé Bezmaosy pokrm | Maso bilé
Denv tﬁd nu Bezmasy pokrm | Maso fervend Bezmasy pokrm | Maso fervené Bezmasy pokrm | Maso £erveng Bezmasy pokrm | Maso Eervend

Priklad, kdy vybér 1 a 2 se dopliuji tak, aby byla splnéna pravidla

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden

Denv t"rdnu hMaso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezrmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v 'l‘f"drlu Moso dervend Bezmasy pokrm | Mase dervené Bezmasy pekrm | Maso éervend Bezmaosy pokrm | Bezmaosy pokrm | Maoso cervende
Den v tydnu Ryba Bezmasy pokrm | Maoso bilé Bezmasy pokrm | Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Mazo bilé Sladky pokrm Bezmuasy pokrm | Maso dervené Maso bilé Sladky pokrm Bezmusy pokrm | Maso bilé

Den v tydnu Bezmasy pokrm | Maso éervend Mase bilé Bezmasy pokrm | Bezmuosy pokrm | Maso dervené Mase ervend Bezmasy pokrm

% voévy Z hlavnich chodd ¥azdy dewn
1. tyden 2. tyden 3. tyden
Den v tﬁ‘dnu hoso bilé Bezmosy pokrm | Moso fervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Rybo Maso bilé Maoso dervend | Bezmosy pokm
Denw t)'rdnu bboso Eervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso fervend Bezmosy pokrm | Mase bilé Mase bild Ryba Bezmasy pokrm
Den v tydnu Ryba Maosg dervend Bezmosy pokrm | Maso bilé Bezmosy pokrm | Mase ervend | Moso bild Slodky pokrm | Bezmaosy pokrm
Den v t;'rdnu Shodky pokrm Ryba Maso bilé Bezmaosy pokrm | Moso bilé Maso bilé Ryba Muoso bilé Bezmasy pokrm
Den v t)i'dnu Bezmasy pokrm | Maso bilé Maso bilé Bezmasy pokrm | Moso ferveng Maso bilé Mase Eervend | Maso bilé Bezmasy pokrm
P
/

Jeden Woér wmiZe byt zcela bezmasy go cely tyden.

139.



Bod
Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

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

Na obédy o vikendu si tedy zvolite libovolné pokrmy.

Pokud chcete pestte kombinovat obédy a ve&ete, nabizi se vzdy podat
opaény styl pokrmu - pokud je v daném tydnu k ob&du 3x maso a 2x
bezmasy pokrm, mize byt skladba vegefi ptesné opagnd. Na studené veleti
véak rovnéz nenf nic §patného.

Veéere tedy nemusi byt vidy tepla, dbejte viak na vhodnou skladbu. Také

u veéefi (i t&ch studenych) musi byt zastoupena zelenina/ovoce, zdroj
sacharidg, bilkovin a tukd.
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Skladba dennich jidel a jidelnich listkd

V rdmci celodenni stravy se pokrmy ani ptilohy v dany den neopakuji.

V ptipadg, ze gkolni jidelna vaii pro internaty, détské domovy nebo domovy
mladeze, nabizi v rdmci jednoho dne vzdy rozdilné pokrmy a ptilohy. Pokud je
naptiklad k ob&du tizek s bramborovou kadi a okurkovy salat, pak ani fizek, ani
bramborovd kage a okurkovy salat nemohou byt poddny v ramci vedete.

V ptipadé, ze je k snidani pe&ivo s platkovym syrem, pak se tento pokrm neopakuje
k ve&efi a je podan jiny druh pe&iva napt. s pomazdankou.

V ptipadé, 7e je poddvéna snidané a ve&ete formou studeného bufetu, je nabidka
pestrd tak, aby si d&ti mohly sestavit rizné pokrmy.

Toto pravidlo je viak obecné zndmé a dodrzované.
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Bezmasé pokrmy

Bezmasé pokrmy mély a stéle maji pevné misto v nagich jidelni&cich. Dtive byly
East&jdi, nyni je vytlagily v b&zné stravé pokrmy s masem.

Nebojte se, ze by déti nedostaly pottebné ziviny. Pokud je spolu s polévkou &i
doplikem sestaven obé&d dobte, mohou byt i bezmasé varianty velmi vyzivné
a nemus se tak ligit od pokrm@ s masem.

Bezmasé pokrmy mohou, ale nemusi byt levngjsi.

Frekvence bezmasych pokrmd se u nevybé&rovych jidelni¢kd zvysuje o 2 bezmasé
pokrmy v rdmci 20 stravovacich dnd. U vybé&rovych jidelni¢kd mize byt v nabidce
maso kazdy den.

Nabidka pokrm s Zivogignymi bilkovinami previada.

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

Dileiita je skladba

Kombinace s polévkou nebo doplitkem je dilezitd. | bezmasy ob&d ma&
obsahovat a v dostate&ném
mnozstvi.

Neni potfeba hledat nové recepty

Rotujte jidelni¢ek po 6 tydnech. Déti tak &asto dostanou své oblibené pokrmy,
ale také maji $anci se &astéji setkat s t&mi, které jsou mén& zndmé. Bezmasych
receptd jiz dnes mate dostatek a vychdzejte z nich. Déti miluji t&stoviny. Zvolte
rizné druhy a k nim doplite napt. 5 omdégek, déle détem dejte oblibenou
klasiku — koprovku s knedlikem a vejcem nebo tieba smazeny kvétak

s bramborovou kasi. Podivejte se na dal¥i stranu a vyberte ze skupin pokrmy,

které znate a poddvate a sestavte takto bezmasou nabidku.
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Ydo je Xdo

a co wiU chutna

Flexitarian, reduktarian

Jim pestrou stravu, ale pfednost davdam rostlinnym potravindm. Obé&as si viak
dam maso nebo tteba rybu, vejce &i mlé&né vyrobky. Masa se nechci zcela
vzdat, ale do jidelni¢ku ho zatazuji tfeba jen 2x tydné &i méné&. Takto mi to
vyhovuje a chutnd. Pestrd strava s pfevahou rostlinnych potravin je spojovéna s
ptiznivymi dopady na zdravi a zdroved mize pfispivat k nizéi zatézi zivotniho
prostredi.

Pescetarian

Jim pestrou stravu, rad si dam ryby nebo moftské plody. Jiné druhy masa viak
nejim. Vejce ani mléko a mlé&né produkty mi nevadi. M0j jidelnigek lze
sestavovat velmi pestfe s dostatkem viech potfebnych zZivin.

Laktoovovegetarian

Nejim maso a viechny potraviny, které byly vyrobeny zabitim zvitete. Nejim tak
tteba pokrm, kam je ptidan masovy vyvar. Ale jim vejce, mlé&né vyrobky a piji
rovn&z mléko. Moje strava je pestrd, bohatd na luténiny, zeleninu a ovoce. Jim
tak, protoze nechci ublizovat zvitatdm &i nékdy z ndbozenského presvédéent.

Vegan

| moje strava je pestrd, ale musim vyzivé trochu vic rozumét, aby mi dodavala
vée, co potfebuji. Nejim nic, co pochdzi ze zvitat, tedy ani mléko, vejce &i med.
MUj jidelnigek je bohaty na ludténiny, ofechy, obiloviny, ovoce a zeleninu.
Nekteré ziviny, které jsou typicky v Zivo&idnych potravinach, véak musim
dopliovat suplementy. V&tging z nds, ktefi se stravujeme timto zplisobem, vadi
utrpen( zvitat, mdzeme ale mit i nédbozenské dovody.

A S
N, %QZW\QQ\] pokvwm V vawmci obéda wlze byt \a\i'\'oo\lo\leze‘\'av\énc;\(\],
(/' ovoveae taviansky (veyce), \a‘ﬁ+ove3e+av\dn9\<q (wmleko a wmlétne
. Wroboky, nékdy Se godati i veqansky). Ale pochutnat Si wa wéwm wmizZe
= kazdy.

U veaanSkch vaviant je ddleZite zallenit do hlavaino chodu / golevky
WStEniny i produkty 2 wich yako zdvoy bilkovin, neuskodi to ale ani
veaetavianskému gokemu, prave naogak. Pozov, veaetavianska stvava
neni Stvava 6 omezenim TUKJ. Oleje je gotieba take evidavat, aby by
gokew lahodwy.
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Bod

Pitny rezim

V rédmci gkolniho stravovani je zakdzdno nabizet nealkoholické ndpoje bez
obsahu mléka obsahujici volné cukry. Volnymi cukry se rozumi cukry, které
jsou:

1. ptidavané v prob&hu ptipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny, a to
zejména  nebo

2. obsazené v

Nd&poje, které obsahuji cukry (a také kyseliny), poskozuji zubni skloviny, a to
i v pfipadé, ze se jednd o Fed&né dzusy, mosty &i ovocné koncentrdty.

* Prdavé cukry jsou potravou pro bakterie zubniho plaku, které se diky nim mnozi
+ a produkuji kyseliny naleptavajici zubni sklovinu.

 Zubni sklovinu naleptavaji také kyseliny, které jsou Easto souddsti téchto ndpojd
(v ptipadé dzust dokonce pfirozenou), a efekt bakterif tak znasobuii.

Cilem je, aby se déti v prob&hu jidla a po ném napily ndpoje bez cukry, ktery tak
pomdze neutralizovat kyselost v dstech a zabrani daldimu omyvani zubd sladkym ¢&i
kyselym ndpojem.

Strava déti v matefskych gkolach tvoti az 60 % z celodenni stravy. Pitny rezim, ktery je
zqji$té&n neslazenymi ndpoji je pro né& proto velmi efektivnim preventivnim ndstrojem
proti vzniku zubniho kazu.
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Par kulina¥skych rad

Nd&pojd, které neobsahuji volné cukry, mizete nabidnout vice variant -
napt. vodu s matou, medurikou, levanduli &i platky okurky a neslazeny &aqj.
Ovocné &aje vybirejte ty bez ibigku, nebot jsou velmi kyselé.

Mizete rozmixovat ovoce ve vodé, tedy vyrobit smoothie, které bez
dalétho oslazeni mizete zatazovat, ale v omezeném mnozstvi — smoothies
nejsou z hlediska cukru o moc lepsi nez dzusy. Doporugujeme ho ale
servirovat spide ve dzbdnech - pfistroje typu viti¢e by se vam mohly
ucpdavat.

Kolik vody by élovék mél vypit

Zé&lezi na tom, jak jsme aktivni a jakd je teplota okoli. Mnozstvi vody na kg
hmotnosti je tdaj, ktery mnoho nefekne, protoze voda je i v potravindch. Co je
ale velmi dobré voditko, je to, jak &asto chodite na toaletu a jakou barvu ma
vae mo&. Pokud jdete jen pdrkrat a mo¢ je tmavd, je potfeba se napit. Mo&
by méla byt svétlounce zlutd (to nemusi platit, pokud berete nékteré léky,
suplementujete B-komplex nebo jste jedli napt. ervenou Fepu).
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Bod

Pitny rezim

Obsahuji-li ochucena mléka, ochucené mlééné napoje, ochucené napoje
s pridavkem mléka nebo jejich ochucené rostlinné alternativy volny cukr, Ize

je poddvat v rdmei:

obédo WMAXIWMAINE \x wesicne
presnidavek a svagin WMAXIMAINE Lx wesitne
celodenniho stravovani WMOXIMAING 4 x WeSiCne

K takovymto ndpojim jsou vzdy poddvdny na vybér ndpoje bez mléka (a bez

volnych cukrd).

Ndpoje, které obsahuji mléko, maji jeden benefit, a tim je vapnik, ktery déti

ve svém véku potrebuji.

Velmi omezené je tedy mozné takové ndpoje nabizet oslazené. Zvazte
viak, kolik cukru do nich ptidate, pfip. kolik cukru obsahuiji jiz z vyroby.
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Par kulinafskych rad

V n&kterych matetskych gkolach nesladi ani kakao. Pouzivaji viak na jeho
ptipravu mléko bez tpravy tuénosti (napt. selské mléko nebo od lokalniho
farmare), které je tuénéjdi. A pfidaji pouze trochu holandského kakaa.

Pokud v mléce, kefiru, neochuceném jogurtovém Ci acidofilnim mléce
rozmixujete ovoce (naptiklad bandn, jahody, ale osvédgilo se i mrazené
mango) a nepfidate do n&j zadny volny cukr, pak podobné koktejly mizete
poddvat s klidem denné. Koktejly s bandnem mohou gednout, gkolni jidelny
pro atraktivni barvu p¥iddavaji trochu &ervené fepy.

Nékde déti preferuji pouze neochucené mléko. Jestli je to pravé vas
ptipad, pak nabizejte pouze mléko.
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Bod

Pitny rezim

Ke sladkému pokrmu se poddvd pouze voda, mléko, mlé&né ndpoje bez
volného cukru, ndpoje s pfidavkem mléka bez volného cukruy, jejich rostlinné
alternativy bez volného cukru nebo nealkoholické ndpoje bez volného cukru.

Sladky pokrm se sladkym ndpojem znamend velkou déavku cukrd najednou.
Nejen, ze mnoho jednoduchych cukrd najednou zpisobuje rychly vzestup
hladiny cukru v krvi, po kterém nasleduje rychly pokles a nastupuje d¥ive
pocit hladu, ale rovnéz je to obrovské mnozstvi stravy pro bakterie zubniho
plaku, které travenim cukrd produkuji kyseliny, které naruduji zubni sklovinu.

Proto je po jidle vhodné se napit neslazenych ndpoji - pomohou tak slinam
v Ustech rychleji regulovat kyselost, coz je vedle &igténi zubd také prevence

vzniku zubniho kazu.

Kdyz dé&ti pti jidle, po ném &i mezi jednotlivymi jidly popijeji sladké napoje,

které obsahuji i kyseliny (dzusy, sirupy, koly, ...), je v Ustech stale velmi kyselé

prostfedi, které naruguje zubni sklovinu.

Stejné& jako umyvame své télo vodou, méli bychom vodu doptdt i zubdm. A pfi
konzumaci sladkych pokrmg to plati dvojnésob.

Velké mnozstvi cukru takto pohromadé znamend
velké mnozstvi energie, coz ani z hlediska détské
obezity neni idedlnt.
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Bod

Sladka jidla, sladké hlavni chody, sladké pokrmy

a sladké dezerty

V rémci celodenni stravy nebo celodenniho provozu je mozné
nabizet pouze 1 sladky pokrm v ramci dne.

Tento bod popisuje vétiinou zabéhlou praxi. Ve vétiiné gkolnich jidelen,
které poskytuji celodenni stravu nebo va¥i v rdmci celodenniho provozu v MS,
nabizi v jeden den pouze jedno sladké jidlo.

V pfipadé, ze se jednd o interndt nebo domov mlddeze, ktery poskytuje
naptiklad snidané formou bufetd, je potteba v den, kdy je planovan sladky
obéd, neposkytovat ve snidarovém &i vedefovém bufetu sladké varianty.

Snidané

Pfesnidavka jogurt s rozmixovanym bandnem a jahodami, loupak, .---

Obéd

Svaéina

Vecere

zapedeny celozrnny toast se syrem, cherry rajéata, bild kava

\\
¢aqj \

hrachovd polévka s majorénkou a celozrnnymi krutony 1>

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

chléb tradi&ni kvdskovy, mdslo, vejce natvrdo, kapie, mléko

§pagety pomodoro s parmezdnem, voda
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Bod

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

Sladké varianty presnidavek a svagin jsou nabizeny maximdlné

Za sladkou variantu ptesnidavek a svagin je povazovdn pokrm s volnymi
cukry. Volnymi cukry se rozumi cukry, které jsou:

ptidavané v prib&hu ptipravy nebo vyroby ndpoje nebo potraviny,
a to zejména glukdza, fruktédza, glukézofrukdzovy sirup a sacharéza,
a

obsazené v medy, sirupu, zeleninovych a ovocnych §favach,
nektarech, su¥enych zeleninovych a ovocnych §tavach nebo
koncentrovanych zeleninovych a ovocnych &avach.

Ndpoje se za pokrm™ pro tento U&el nepovazuji.

Nejsou zdravé a nezdravé cukry. Casto slysime, e med je zdravy cukr, stejné tak
dzusy, protoze je to cukr z ovoce. Ne. Molekuly t&chto cukri jsou Uplné stejné jako ty
v kostce cukru. T&lo nepoznd, odkud tyto molekuly pochdzi. Dilezité je jen, kolik ho
jime a jaké dalsi Ziviny s nim do téla putuji.
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Sladké presnidavky a svaéinky jako
doposud

Déti si ob&as rady daji sladkou svaginku &i presnidavku. Je jen potteba ohlidat, aby
neobsahovala zbyteéné& moc cukru. Proto &téte obaly a vybirejte takové vyrobky, ve
kterych je cukru méné. Velké rozdily jsou naptiklad v ochucenych jogurtech, ale také v
snidafiovych ceredliich.

Nejlepsi variantou, kdy presné vite, kolik cukru pouzivate, je napt. vlastni ochuceni bilych
mlé&nych vyrobkd nebo ptiprava vlastni granoly (zape&ené kfupavé misli). S granolou
vam mohou pomoci i déti, které si vyberou ingredience, které chtgji pridat dle svych
chutovych preferenci.

Pokud volite jemné pe&ivo, mizete jej koupit nebo pripravit. V tom pfipadé mozete vyuzit
i celozrnné mouky ¢&i vloéky, ¢imz zvysite jeho vyzivovou hodnotu.

Jogurt s ¢oko bonbdny Jogurt jahodovy
Energie 502 kJ | Energie 359 kj
Tuky 4249 Tuky 289
Z toho nasycené 26g | Z toho nasycené 18g
Sacharidy 16.1¢g Sacharidy 1124
Z toho cukry 1359 ) | | Z toho cukry 11g
Bilkoviny 4,29 | Bilkoviny 3.7 9
Sl 0,14 ¢g | Sal 0.13¢9

Sladké presniddavky a svaginy poddveijte nejvyse 2x tydné.

Pokud kupujete jiz hotové vyrobky, ététe etikety a porovnavejte obsah cukrd
ve vyzivové tabulce. Volte ty varianty, ve kterych je cukrd méné.

Ke sladké svaging &i ptesniddvce nabizejte pouze nesladky napoj.
Zkuste détem ochutit jogurt pouze bandnem a neochucenym misli, piip. do bilého

jogurtu nastrouheijte jablko, ptidejte skotici a nigim nepfislazujte. Takova
svadina/presniddvka se nepoéita do 2 sladkych tydné.
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Bod

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

Moznost volby sladkého pokrmu v rdmci hlavniho chodu obéda
je maximdlné bez ohledu na jeho zatazeni
v konkrétnim vybéru.

Déti miluji sladké obédy. Ty také nemusi byt vzdy vyzivovou katastrofou. Vétinou se
jednd o mouénd jidla. Prévé mouku |ze dobte v Fadé receptd zaménit za celozrnnou
variantu a pfirozen& a nendsilné tak zvysit nutriéni hodnotu pokrmu.

Cukr mate ve svych rukou. Ani ve sladkych pokrmech ho nemusi byt hromada. Sladkou
chut md i ovoce, které se da do tady sladkych pokrmd pfidat.

Nezapometite, ze i sladky ob&d musi obsahovat zeleninu nebo ovoce. Nabizi se podat
zeleninovou polévku, ovoce zakomponovat do knedlikd &i kagi, ptidat ovocny salat
nebo nabidnout ovoce jako doplné&k.

Nekteré sladké pokrmy jsou velmi chudé na bilkoviny a déti po nich mohou mit rychle
hlad. Nezapominejte proto bilkovinu doplnit napt. vhodnou polévkovu.

Pokud vatite hlavni chody na vybér, mohou si déti sladky obé&d vybrat
pouze 1x za 14 dnl. Nenf tak mozné sladky pokrm ddt jeden tyden na jeden
vybér, druhy tyden na druhy vybér a tieti tyden opét na prvni vybér.

Ke sladkému pokrmu nabizejte pouze nesladky napoj.

| sladky ob&d md obsahovat zeleninu nebo ovoce, sacharidy, bilkoviny a tuky.
Vétiinou staé&i ohlidat pravé ovoce nebo zeleninu a bilkoviny.
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Bod

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

V rédmci gkolniho stravovdni Ize jemné peéivo poddvat maximalné
v rdmci obédgy, v rdmci presnidavek
a svaéin a v rdmci celodenniho stravovani.

Jemné pedivo mizete zakoupit nebo ho pfipravit sami. V obou dvou
ptipadech je dobré ohlidat slozeni (zejména mnozstvi cukrd a nasycenych
tukd). Pokud zvolite cestu nékupu jiz hotového jemného peciva, nemate

v rukou tolik moznosti, jak jeho nutriéni hodnotu zvysit, to ale mizete dohnat
doplnénim celého jidla.

Vzdy je dilezité zamé&tit se na cukr. Pokud jemné pecivo nakupujete, pak
je vhodné sdhnout po méné sladkych variantach jako jsou mazance,
vanogky, loupaeky. Méné cukru obsahuji i nepln&né croissanty, vétinou
véak obsahuji v&téi mnozstvi nasycenych tukad.

Velmi sladké byva jemné pecivo plnéné povidly, dzemy, marmeladami &i
gokoladovymi krémy, pudinkem a s riznou polevou &i cukrovym posypem na
povrchu (donuty, $toly, ...) atd. Takové druhy do jidelnigku déti patfit nemusi,
i kdyz jsou pro né tolik l[akavé. Zvolte spite makovou, tvarohovou nebo
ofechovou néplf.

ptidat celozrnnou mouku nebo

pridat ovesné vlo&ky,

pfidat erstvé ovoce tieba na oslazeni

(bandn, strouhané jablko, hrugka, tregné...)

ptidat mlé&ny vyrobek,

ptidat ofechy, semena (do t&sta nebo drobenky),
ptidat umirnéné cukru &i medu apod
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Co mizete nabidnout jako sladké hlavni chody,
presnidavky, svaéiny, sladké mlééné napoje
a dezerty za mésic

Na obrdzku jsou zobrazeny i sladké potraviny, které |ze zakoupit. Mnohem
lep$i variantou je, misto zakoupenYthotov'ch vyrobkd je vyrobit. Ochutit
bI’EI/ jogurt, upéct vlastni granolu, kol&g, bucKtu &i loupagek. Jednak mate
kontro?u nad kvalitou ingrediencf, mnozstvim cukru, ale také mozete pFidat
celozrnnou mouky, vlogky, nebo pouzit na oslazeni &erstvé ovoce.

P¥esnidavka

P¥esnidavka > | ‘
¥ il > (’
€.
Obvéd . S
* Svacina
Svagina Vezevt

P¥esnidavka

Pokud zavadite vice Wrobk z celozvnné
wouky vwebo na oslazeni wmisto Casti cukvu
qouibe*%e ovoce, budou i Sladkeé gokemy
wtvicne lnodno*néf;i.
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Bod

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

V rdmci mé&sice je mozné maximdlné 1x k obédu a 1x k veéeti podat

Takovymto dezertem se opét rozum{ pokrm, ktery je pFislazeny volnymi
cukry. Mize to byt naptiklad ochuceny mlé&ny vyrobek, jemné pecivo,
trvanlivé pe&ivo (napt. suenky) atd.

Opét plati, ze jej mizete nakoupit jiz hotovy. V tom pfipadé doporuéujeme
s&hnout po takovych vyrobcich, které obsahuji co nejméné cukrd

a nasycenych tukd — porovnejte vyrobky mezi sebou nejen dle vyzivovych
hodnot, ale rovnéz podle slozeni. Zamétte se na takové, které maji co
nejméné pridatnych latek.

Pokud dezert vyrdbite, mate velky prostor jej nabidnout nutriéné velmi
hodnotny. Naptiklad ptidanim celozrnnych obilovin, ofechd, semen &i ovoce
nebo zeleniny (mrkev nebo cuketa dokdzi t&sta krasné zvlagnit).

Nepodavejte sladké dezerty k sladkym hlavnim chodim.

Pokud je v rdmci obé&da &i vedete podan dezert, nabidnéte pouze ndpoje
bez volnych cukro.

V ptipadé, ze dezert vyrobite bez volnych cukrd - je mozné ho nabizet
libovoln& bez omezeni (mlé&né vyrobky ochucené ovocem, koktejly z ovoce
a mléka, misli ty&inky slazené pouze ovocem, banana bread slazeny pouze
bandnem, §tridl bez ptidani cukru a medy, ...)
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakdazano pouzivat nasledujici vyrobky

Dehydratované vyrobky': polévka, ptisady do polévky, bujén,
vyvar, omaéka, $tava a zéklad pokrmu.

Tyto vyrobky jsou typickymi zdstupci vysoce prémyslové zpracovanych potravin.
V posledni dobé& se mnozi ptimé i neptimé dikazy, ze strava bohatd na vysoce
primyslové zpracované potraviny (VPZP) m& negativni vliv na zdrawvi.

VPZP vznikaji kombinaci mnoha jinych potravin a slozek (v&. ptidatnych latek). Isou
vlastné takovou ,skladagékou”. Jsou vyrobeny celou fadou promyslovych procesd

k nimz se vyuzivé4 sofistikovanych vybaveni a technologif (s b&znym vybavenim
doma je vyrobit nezvlddneme). Diky t&mto procesim je mozné z riznych potravin
ziskdvat jednotlivé jejich slozky a ty ndsledné pouzit pti vyrobé vysoce primyslové
zpracovanych potravin. Ve vysoce primyslové zpracovanych potravindch jsou tak
zkombinovany pfisady jako sél, cukr, oleje, ale i izolované latky jako napt.
proteinové izoldaty, kasein, laktéza, lepek, vysoce fruktézovy kukutigny sirup,
maltodextrin atd. Vysledkem jsou vzhledové atraktivni, barevné, voravé, cenové
dostupné, trvanlivé, vysoce chutné vyrobky.

Jednoduchym kli¢em k rozeznéni vysoce primyslové zpracovanych potravin je
otazka, zda byste piesné takovou potravinu (alespon teoreticky) zvladli pFipravit
doma. Pokud ne, je velmi pravdépodobné, ie se jedna o vysoce primyslové
zpracovany produkt.
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(Ne)bezpeéna ,Eéka”

K gemu slouzi ,E¢ka” - neboli pridatné latky? Jsou démonizovdny nebo redlné
existujf rizika? Moznd vés napadne pti &teni slozeni potravin mnoho otdzek. Co
je to za latky a zda opravdu ve vyrobcich musi byt. K &emu slouzi? Opravdu
nemaji vliv na zdravi?

Pridatné latky mohou byt pfirodniho nebo syntetického charakteru. Do potravin
se ptidavaji, aby prodlouzily jejich trvanlivost, zachovaly atraktivni vzhled,
konzistenci, chut’ &i nutriéni hodnotu.

V sougasnosti je evidovdno cca 2500 ptidatnych latek.

Kazdd ptidatnd latka, kterd progla testovéanim a je povolena k pouziti do
potravin, nese pismeno E a &iselny kéd. P¥i tomto testovani se sleduje hladina
|latky, kter& nezplsobi v organismu negativni zmény. Piestoze je toto testovdni
dikladné a jednotlivé latky jsou oznadené za bezpe&né, nehodnoti se
vzdjemné reakce jednotlivych pfidatnych latek, které se mohou v fadé
potravin vyskytovat pospolu.

Tuto skutednost je potteba vzit v potaz zejména u déti. Détsky organismus je
citlivéj3i nez ten dospély, déti také na kilogram své t&lesné hmotnosti
zkonzumuji b&znou stravou relativné vice ptidatnych latek nez dospéli. N&které
dlouhodobé studie z pos|edm’ch let naznacuji, ze dlouhodobd konzumace
n&kterych ptidatnych latek mize mit neptiznivé G&inky na zdravi. | prestoze tyto
z4véry zatim nejsou jednozna&né potvrzeny, v rdmci prevence si i na tato
moznd rizika musime ddvat pozor. Nejlep$i prevenci je proto pestry jidelni¢ek
zalozeny prevdzné na méné primyslové zpracovanych potravindch.

Nezpracované potraviny Neochucené kysané mlé&né
(ovoce, zelenina, brambory, ...) vyrobky s Zivou kulturoy,
Med neochucené nesterilované

© podmasli

, P¥rodni minerdlni vody
Mdslo , L

a balené pramenité vody

Oleje a neemulgované tuky Kdvy s vyjimkou ochucenych

instantnich a k&vovych extraktd

Mléka (neochucend) viech
tu€nosti, pasterované,
sterilované, UHT a smetany

Nearomatizované Caje

Té&stoviny kromé bezlepkovych
Cukr a téch pro nizkobilkovinnou

dietu
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Problematické mnoistvi soli

Produkty na trhu, na jejichz omezeni bod ve vyhl&ice cili, jsou tak slang, ze
v p¥padé jejich pouziti prakticky nejde dodrzet vyzivovd doporuéeni pro
denni ptivod soli.

Dehydratovany hovézi vyvar

Ve vyrobku je 50,2 g soli na 100 g, doporugené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i
porci 250 ml obsah soli v 1 porci &inf pouze v polévce. Dle hygienickych
doporugeni by viak polévka méla obsahovat do 1 g soli ve 250 ml poreci.
Polévka pfipravend z tohoto pfipravku sama o sob& od&erpa

Dehydratovany slepiéi vyvar

Ve vyrobku je 51,7 g soli na 100 g, doporugené pouziti 23 g na 1| vody. P¥i
porci 250 ml obsah soli v 1 porci &ini 3 g pouze v polévce. Dle hygienickych
doporugeni by viak polévka méla obsahovat do 1 g soli ve 250 ml poreci.
Polévka pfipravend z tohoto pfipravku sama o sob& od&erpda
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Vyvar - zékladni néastroj
kuchare

Hovézi, drobezi, zeleninovy, rybi. Tmavy &i svétly. Kazdy md svou charakteristickou voni
a chut, které jsou pro dobré jidlo &asto potteba.

Samotnd tekutina vyvaru neni bohatd na ziviny. Podobd se slozenim vodé a neobsahuje
vyznamné mnozstvi bilkovin ani vépniku. Mé& véak nenahraditelnou senzorickou hodnotu.

Vyvar neznamend jen polévku. Tekutinu |ze vyuzit na vyrobu omdégek, tav pod maso, ale
napt. i na vareni krup, lu§t&nin nebo rizota. Aby el univerzalng pouzit, pti vareni se
nesoli. Soli se az ndsledny pokrm z né;j.

Hovézi vyvar

2,5 kg hovézi kosti kloubnf, 2,5 kg hovézi harfy, 50 ml Fepkového oleje,

500 g cibule, 250 g fapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku

doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonkd plocholisté petrzele, -

5 g celého pepte, 10 g &erstvého tymidnu. Pro tmavou barvu se kosti 4™~ .-~
potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje. Vyvar se tahne
Nejlépe tedy pres noc.

Drobeii vyvar

2,5 kg kutecich krkg, 2,5 kg kutecich korpusd, 50 ml tepkového oleje, 500 g cibule, 250 g
Fapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listy, 20 g stonkd
plocholisté petrzele, 5 g celého pepre, 10 g &erstvého tymidnu

Pro tmavou barvu se kosti potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje.
Vyvar se tédhne . Nejlépe tedy pFes noc.

Zeleninovy vyvar

1500 g cibule, 875 g mrkve, 625 g fapikatého celeru, 625 g pérku, 500 g nozigek hn&dych
zampiond (voliteln&), 75 g protlaku doppio, 3 g celého pepte, 200 g gesneky,

3 g bobkového listu, fepkovy olej

Z&kladem je orestovani zeleniny dozlatova, posledni se restuje cibule, pérek

a UpIné nakonec &esnek, aby nezhotkly. Vyvar se vari

Rybi vyvar

4 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z bilé ryby, 3 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z tuéné
ryby, 500 g cibule, 250 g fapikatého celeru, 250 g pérku, 200 g fenyklu, 100 g nozigek
hn&dych zampiond (voliteln&), 100 g citrénové §tdavy, 50 g stonkd kopru, 20 g snitek kopru
Dikladné odstrante zdbry, aby vyvar nezhotknul. Zelenina ani kosti se nerestuji.

Vyvar se vafi
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Jak snizit obsah soli v pokrmech

Nékup surovin
P¥i ndkupu potravin je potteba kromé& ceny &i slozeni
Jednd se zejména o sil v pegivu (dodavatel by mél obsah soli sdélit, prlpadne
ho zjistit u vyrobce), v syrech (vybirejte takové, kde je soli do 1,25 %), &i
v masnych vyrobcich (vybirejte takové, kde je soli do 18 %,.1,8 g/100 g
vyrobku). Ve gkolnim stravovani nedoporudujeme pouzivat vysoce promyslové
zpracované potraviny (potraviny s velkym mnozstvim ptidatnych latek
a potraviny vyrobené procesy, které se b&zné v domdci ptipravé stravy
nepouzivaji). Jednim z ddvodu je i obsah soli v nich. Naprostd nezbytnost je
porozuméni informacim na etiketéch potravin. Obsah soli je povinné znagen
v nutriénich (vyzivovych) ddajich vyrobku.
PFi nékupu zeleniny je potfeba vybirat takovou, kterd je

, coz ma vliv na plnost jeji chut&. U brambor je potfeba vybirat
odrddy uréené na danou kulinéiskou dpravu. Pti plné chuti zeleniny, ale
i dobré chuti brambor je mozné snizit mnozstvi soli, aniz by surovina chutnala
mdle.

Spravné zpracovany recept

V receptu je vhodné Tedy mnozstvi soli v gramech
na podet porci, pro ktery je recept sestaven (vétiinou je to na 10 dospélych
porci). Pokud bychom chtéli sél snizit, budeme védét, z jaké hodnoty a o kolik.

Spravné normovani dle poétu stravnikd
Dle receptu je potteba spravné
. Tuto normu viak je nezbytné pfi vareni . Castou chybou
sledovanou v praxi napt. u polévek je, ze se normuji spravné dle poétu
stravnikd suroviny, ale pouzije se mnohem vétsi mnozstvi tekutiny, nez udava
recept (tzv. vateni po rysku). Chut polévky se poté dohani soli, &i
dochucovacimi smé&smi.
Krupnuti
Atraktivitu pokrmu zvysuje kfupavost. Méné slané pokrmy je dobré doplnit kiupavou
slozkou (kruton, krusta, ...), kterd doda

Slanéjsi komponent v mensim mnoistvi

V pokrmech, u kterych je zredukovand stl, moze byt mirné vy$&i mnozstvi soli
pfitomno v nékteré ze slozek, které se do pokrmu davd méné&. Naptiklad syr
nebo malé mnozstvi osmazené slaniny na posyp.

Vyuzivani vyvard
Pti ptipravé pokrmd doporuéujeme

, ktera doda chut - napt. pfi ptipravé polévek, luéténin, kuskusy,
bu|guru, rizota nebo pi|afu, do omdgek atd.
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Spravné zachazeni s kofenim

Pracovat s kofenim nemusi byt tak snadné, jak se zd&. Chut mnoha kotenf se
nerozvine pouhym nasypdnim koteni do jidla. Je to tim, ze fada koteni obsahuje
silice, jejichz viné se rozvine az pfi ptipravé na tuku (napt. sladkd paprika, kari,
garam masala, tymidn, rozmaryn, ...). Jinou metodou je vyrobeni si odvari z kofen,
které se ptidavaji az na konec vateni, aby jejich chut a viné neunikla s parou.

Ochucené oleje a pesta

Jak uz bylo fe&eno, v tuku se rozpousti fada senzoricky atraktivnich slozek. Je
mozné si vyrédbét bylinné oleje ¢i oleje z nati nebo pesta s minimd&lnim obsahem
soli (i s vynechdnim napt. syrd), kterymi Ize pokrmy nakonec dochutit. Hodi se do
polévek, na t&stovinové pokrmy, na maso, brambory, bezmasé pokrmy atd.

Uzavieni chuti v suroviné a karamelizace surovin

Tohoto Ize vyuzit naptiklad u masa, kdy ho zprudka orestujeme pied dalsi
Gpravou. Bilkovina se stahne a chut masa zistane uvnitt. Na povrchu dojde

k reakei obsazenych bilkovin a tvorbé latek, které &lovék vnimda chutové velmi
pozitivné.

U potravin, které obsahuji cukry, Ize rovnéz vyuzit karamelizaci, tzn. napt.

v zelenin&. Zelenina orestovand do zlatavé barvy pokrmu dodd plngji chut, ale
i barvu. Mdzeme tedy pouzivat méné soli

Pozor na séitani soli v komponentech

Neni vhodné solit viechny komponenty pokrm0. Jednd se zejména o problematiku
pfiloh. Solit neni potieba ryzi. V asijské kuchyni se ryze nesoli. Nemusi se solit ani
k tradignim &eskym pokrmdm, kdy je sland omdaeka &i $fdva pod maso. U brambor
je potteba vybirat takové chutné odridy, které pak neni potteba solit. Nesolené
vafené, pe&ené brambory, brambory ve slupce je mozné doplnit bylinkovym
olejem, olejem z nati nebo bylinkovym maslem bez soli nebo s velmi malym
obsahem soli - sil tak ulpi na povrchu a brambory jsou tim vnimany jako
dostate&n& posolené, prestoze obsahuji soli mnohem méné. U bramborovych kasi
je mirné mnozstvi soli potfeba, bramborové knedliky ji obsahuji mensi mnozstvi.
T&stoviny se vétiinou vaii v osolené vodé (vyjimkou je kuskus, ktery doporu&ujeme
vafit ve vyvaru a osolit az komponenty, které budou ptidavany k nému).

Daldimi pokrmy, u kterych je potteba pohlidat sil v komponentech, je pecivo,
které samo o sobé& obsahuje stl, ale také se dopltiuje potravinami, které jsou
vétdinou na sil bohaté (8unka, syr). Doporuéujeme, aby slané byly maximalné
dva komponenty. Tedy nepouzivat napt. zervé a na n&j $unku, ale zvolit jen zervé
a napt. pazitku. Idedlni je vyroba vlastnich pomazdanek, kam se sdl, naptiklad diky
luginé nebo podobnym potravindm, ptiddvat nemusi nebo se ji ptidava
kontrolované mnozstvi.

Finalni ochutnani
Findlni ochutndni pokrmt by mé&l mit na starosti ten z tymu, ktery soli nejméné.
Kutéci maji pozmé&né&né vnimani slané chuti, soli obvykle mnohem vice.
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakazano pouzivat nasledujici vyrobky

Ochucovadla™ s obsahem soli vice nez 10 g soli na 100 g nebo na 100 ml
vyrobku.

Pouzivate napﬁ'k|ad sdjovou omd&éku, worcester, rybl' omdéku, Ustticovou omdcku,
teryiaki omdaeku nebo tfeba pad thai omacgku?

Pak se podivejte do tabulky vyzivovych hodnot na etiketé a vyberte takovy
vyrobek, ktery obsahuje maximalné

Také sledujte slozeni a vybirejte takové vyrobky, které maji minimum ptidatnych
latek.

Pouziti téchto eroka neni zcela zakdzano,
protoze se pfedpokladd jejich omezené

vyuziti napt. v rdmci asijské kuchyné, pro kterou
jsou typické. Je viak potfeba vybrat ty méné
slané.

Tekuta polévkova koteni jsou pfilis slana
a do stravy déti nepatfi. Jejich chut
lze nahradit naptiklad:
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakdazano pouzivat nasledujici vyrobky

Stolni sladidla'® a potraviny véetné ndlevt a ndpoje, které sladidla
obsahuji jako potravinaiskou ptidatnou latku.

Sladidla jsou rizné latky, které maiji sladkou chut a slouzi k nahrazeni cukru. Nejsou
zdrojem energie, pFip. ji obsahuji méné nez cukr, &imz se staly souddsti roznych potravin
v minulosti nazyvanych slovem light. Ty mély slouzit jako vhodné potraviny pro snizovani
hmotnosti. Nové studie ale ukazaly, ze sladidla nemaji dlouhodoby pozitivni efekt na
udrzeni zdravé hmotnosti &i hubnuti. Potraviny se sladidly udrzuji navyk na intenzivni
sladkou chut. A to je to, ¢emu zejména u dé&ti chceme zabranit.

V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi ohledné sladidel obeztetngjsi,
nez tomu bylo v minulosti. | proto, Ze se zagaly objevovat dtkazy, ze jejich konzumace
nemusi byt prospésna pro zdravi.
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Kde se mohou sladidla skryvat

Dezerty

Pokud ob&as davate détem v rdmci obéda &i vedere, na Mikuldge, &i na Den
déti koupeny dezert (sudenka, pernik &i jiné sladkosti), podivejte se nejen na
obsah cukru a hlavni zastoupené slozky, ale také na slozeni. Pravé tam budou
vyjmenovand p¥ipadnd sladidla.

Sterilovana zelenina a kompoty
Vzdy dobte zkontrolujte slozeni i u t&chto vyrobkd. Sladidla se v nich vyskytuji
relativné &asto. Nezapomefite na kedup a podobné vyrobky.

Napoje
Mnoho ndpojd je slazeno sukralézou - jeji ndzev mize evokovat, ze se jedn&
o cukr, ale rovnéz patfi mezi sladidla.

Pozor na potraviny, kde bychom to neéekali
Treba &ekankovy sirup, coz je vlastné vldknina, byva &asto doslazen rovnéz

sukralézou. Pokud tyto a podobné produkty pouzivate, vzdy zkontrolujte slozent.
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Bod

Na pfipravu pokrmd v ramci skolniho stravovani je
zakazano pouzivat nasledujici vyrobky

KoFenici ptipravky s pfidanou soli'®.

Koteni dodd pokrmdm typickou chut a vini. Na trhu je velké mnozstvi roznych
koteni, ale také smési koteni &i kotenicich pFipravkd. Pravé do posledné
zmifovanych se pfidava stl, kterd do jisté miry slouzi jako plnidlo (&istého koteni je
na 100 g méné). Pokazdé, kdyz dochucujete kofenicimi ptipravky, pokrm zdroves
solite, a slanost tak nikdy nemate zcela pod kontrolou. Sél je ur&ité i konzervantem,
ale kofenf je jiz konzervovdno sugenim a sol obsahovat nemust.

Informaci, zda je do koteni ptidana sol najdete ve SLOZENI vyrobku. Pokud ve
slozenf stl nenf, je mozné takové kofeni bez omezeni pouzit.

v
v
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Jak pracovat s kofenim

Jednodruhova koteni
Mnohym pokrm@m slu§i jedna bylinka, jinym zase kombinace koteni.

Namichejte si vlastni smési
Pokud se vam osvédéily nékteré kombinace, namicheijte si je z jednodruhovych
kotent.

Draha sol

S6l moze tvotit podstatnou &dst kofenicich ptipravkd. Dost Easto byvd ve
slozeni na prvnim mist&. To znamend, ze ji je v daném vyrobku nejvice.

V té&chto vyrobcich slouzi do jisté miry jako plnidlo. Kotenici ptipravky bez
soli mohou byt sice drazii, ale nakupujete vice samotného kofeni, které vam
také vydrzi déle.

Kombinace s tukem

Intenzita n&kterych druhd koteni zesili, pokud jsou restovana na tuku. Klasicky
to plati pro papriky, ale také tfeba pro kotenf typicka pro indickou kuchyni -
kari, kurkumu, koriandr atd. V Za4dném ptipadé se viak nesmi ptipdlit — zhotkly
by. V probé&hu restovani je mozné je podlit trochou vody - teplota se tak rychle
snizi, tekutina se rychle odpatii a kofeni se neptichyti.

Odvar z bobkového listu

Né&kdy aromatické latky odchdazeji spolu s parou. Nékdy je proto vhodné
koteni doplnit az ke konci. Zkuste tfeba odvar z bobkového listu a nového
koteni. Nasucho je orestujte dokud se nerozvoni a zalijte vodou. V okamziku,
kdy za&ne voda bublat chvilku povatte, ptiklopte pokligkou a odstavte. Odvar
je velmi aromaticky a |ze jej p¥idavat na konci ptipravy do témé&¥ hotového
pokrmu. Mys|ete véak na to, ze pFiddvdte tekutinu, abyste ostatni chuté
nezredukovali.
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Inspirovano
Nutriénim
doporuéenim



Nutri¢ni doporu&eni Ministerstva zdravotnictvi ke spottebnimu kosi byla vydana
v roce 2015 jako metodickd doporuéeni, jak sestavovat jidelni¢ek v ramci
obédb, presnidavek a svagin, tak aby byla détem nabizena pestra paleta
pokrm{ a surovin. V prob&hu 10 let se ve gkolnim stravovani zabydlela a témér
kazdd gkolni jidelna podle nich jidelni¢ky planuje.

Dlouhodobym monitoringem byly zjist&ny nékteré drobné nedostatky, které
doporuéeni maji a které nékdy ptilig svazuji gkolni jidelny. N&které body byly také
pfed 10 lety nastaveny na startovni Grovni a dnes jiz je potteba je mirn& upravit.

Pravé principy Nutriénich doporuéeni (ND) byly pfimo do vyhlasky propséany.
Zde vam popiteme, jak stravu planovat, v &em mozete stéle nasledovat Nutriéni
doporugeni, kde mdte vétii volnost nebo jaké principy jsou vlozeny nové.

Polévky

Nutriéni doporu&eni z roku 2015 vede k poddvani 12 zeleninovych polévek

v probé&hu 20 stravovacich dnd a 3-4 polévek lusténinovych, piidemz zeleninova
polévka nesmi obsahovat maso a ani vyvar z masa. Bohuzel se tak
nezapoditdvaly vyvary, a to i ptes to, ze obsahovaly velké mnozstvi zeleniny.
Pravé na oblibené vyvary nezbyval pfili§ prostor.

Rovnéz se doporudovalo k bezmasému pokrmu podavat polévku bez masa.
Stavalo se, ze bezmasé obédy obsahovaly malo bilkoviny. Ob&asné zatazeni jidla
&i pokrmu, ktery neni bohaty na bilkoviny, nevadi. Co viak vadi, je, ze déti maji
rychleji hlad nebo pocit, ze se nenajedly dostate&né. To mize byt ddvodem, ze si
takové pokrmy tfeba neobjednaiji.

Nové& mate dle vyhlagky volnost v tom, jaké polévky a jak &asto budete nabizet.
Mézete do nich zakomponovat dle potfeby lugténiny, zeleninu, maso, ryby,
celozrnné obiloviny &i mléko a mlé&né vyrobky.

Pro lepéi pInéni lugténin doporuéujeme minimdlné 1x tydné polévku s lu§t&ninami -
klasickou lugténinovou (&o&kovou, hrachovoy, ...), s ptidavkem luét&nin (minestrone),
nebo krémovou ludt&ninovou (z Eervené &o&ky, cizrnovou) nebo jakékoli polévky
zahustit treba ludté&ninovou moukou. Na ozdobeni krémovych polévek mozete
pouzit pecenou cizrnu.

Jelikoz v rémci vyhlagky nejsou polévky nijak definovany, je moznost zatadit
mnohem vice polévek s masem. A to i ve dny , kdy nabizite bezmasé pokrmy. Do
polévek je mozné pouzit libovoln& maso bilé nebo &ervené. Je to na vés.

Maso tedy déti mohou mit k obédu kaidy den - bud’ v polévce, &i hlavnim

chodu.
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Obiloviny

Celozrnné obiloviny byly v ramci Nutri¢ntho doporugeni podavany jako

zavaiky /vlozky do polévek minimdlné 4x mésiéné. Pestrost obilovin byla sledovéana
i v rdmci pfiloh s ddrazem na zatazeni i celozrnnych variant 7x mésiéné.
Celozrnné, vicezrnné, specidlni, zitné, zitnopgeni&né pedivo bylo doporugovdano
zatadit v rdmei presniddvek a svagin 8x mésiéné. A rovnéz v rdmci presnidavek

a svadin se doporuéuje nabidnout obilné kage (pfipadné misli s mlékem nebo
jogurtem) 2x mésiéné.

Zkugenosti se zafazovdnim celozrnnych obilovin jiz tkolni jidelny mély diky
Nutri¢nimu doporué&eni ke spottebnimu kosi. A vzhledem k tomu, ze se za
poslednich 30 let vyrazn& zménily pravé vyzivové davky pro vldkninu a celozrnné
obiloviny a pseudoobiloviny, které jsou jejim nejbohatéim zdrojem, bylo zapotrebi
zadit tuto skupinu sledovat ve spottebnim kogi.

Oproti Nutri¢nimu doporuéeni dava vyhlaska $kolnim jidelnam naprostou
volnost v tom, jakou celozrnnou obilovinu nebo pseoudobilovinu pouziji, a do
jakého pokrmu, jakou formou. Sortiment je giroky.

Rychleji se skupina pIni celozrnnym (zitnym, grahamovym) pe&ivem nebo skrze
ptilohu, ale tfeba u pohanky, celozrnnych té&stovin nebo natural ryze to nemusi byt
nejétastnéjii fedeni. Zdlezi na tom, na co jsou vade déti zvyklé. Jak bylo popsdano
v predchozich kapitolach, vyberte si celozrnnou variantu, se kterou jiz dnes
béiné pracujete. Nemusite pfipravovat treba pohanku nebo quinou, pokud jste ji
détem nikdy neddvali.
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Masné vyrobky a polotovary

Pravé proto, ze pdvodni spottebni ko nijak nelimituje masné vyrobky, reagovalo
na tuto skute&nost Nutrieni doporugeni. To pozitivné hodnoti jidelny, které v ramci
hlavnich chodd a presnidavek a svagin uzeniny nepouzivaiji.

Vyhlagka povoluje vyuzit maximalné 20 % masnych vyrobkd a polotovari z potravin
vykdzanych ve skuping Maso. Jednd se viak nejen o uzeniny (masné vyrobky), ale

i o masné polotovary, jako jsou ochucené smési namletych mas, obalené izky,
ptedptipravené ke smazeni, marinovand masa atd.

Kazdy masny vyrobek &i polotovar se do spottebniho kose zapisuje celou hmotnosti
(nikoli podle obsahu masa). Kdyby se zapisovaly pouze dle obsahu masa, platilo by,
ze &im tuéné&jsi vyrobek nebo &im nizii obsah masa, tim vétsi mnozstvi by ho bylo
mozné pouzit.

Aby k tomu nedochazelo, zapisuji se masné vyrobky a polotovary do spotiebniho
kose celou svou hmotnosti.
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Ryby

Dle Nutri¢nich doporu&eni se md& rybi pokrm poddavat 2-3x za 20 stravovacich
dng. S tim, Ze za rybi pokrm je povazovdana kromé& hlavniho chodu i polévka nebo

predkrm.

V ptipadé, ze $kolni jidelna vaii na vybér, dava détem moznost si rybi pokrm
nevybrat. Aby byly naplnény pozadavky spottebniho koge, zpravidla zatazuje rybu
Castéji.

V tomto bodé& nedochazi k zadné zméné - zistanete u soudasné praxe.

U vybé&rového i nevybérového jidelniho listku je povinnosti rybu nabidnout k
ob&du minimalné 2x mésiéné. Pokud touto frekvenci splnite pozadované limity
spotfebniho ko¥e, pak vicekrat rybu nabizet nemusite. To je pravdépodobnéjsi
u nevybé&rového jidelnigku. U vybérového i v souasnosti rybu nabizite vétiinou
vicekrat.

Vétsina gkolnich jidelen také nabizi 120-150 g ryby jako dospélou porci. Je to

i tim, Ze zejména mrazené ryby b&hem ptipravy ztrati vice vody a porce na
taliti vypadd mengi. Takto velké porce by mé&ly dobte ptispivat k pln&ni
spottebniho koge i dle novych pravidel.

172.



Bezmasé hlavni chody - obédy

Dle pravidel Nutriéniho doporuéeni byly podéavény 4 bezmasé nesladké hlavni
chody a 2 sladké hlavni chody mé&si&né.

Kombinace bezmasych hlavnich chodi mé&la byt vzdy s bezmasou polévkou.
Dle monitoringu a dlouhodobého hodnoceni jidelni¢kd viak pravé touto
kombinaci dochdzelo k podavani ob&dg, které nemély dostate&né mnozstvi
kvalitnich bilkovin.

Dle vyhlagky je nyni potfeba nabidnout v rédmci jidelniho listku
6x mésiéné nesladky bezmasy hlavni chod. To je v ramci 20 stravovacich dng
o 2 bezmasé dny za mésic vice, nez ukladdalo Nutriéni doporu&ent.

Frekvence poddvani sladkych hlavnich chodd zstava stejnd, tedy 1x za

14 dnd.

Kombinace s polévkou s masem je povolena a je tak pouze na samotné gkolni
jidelng, jakou kombinaci zvolL.

Podminkou je, aby celé jidlo, v tomto ptipadé obéd, obsahovalo ovoce nebo
zeleninu, bilkoviny, tuky, sacharidy.

V pfipadé jidelnich listkd, ve dnech, kdy skolni jidelna vafi na
vybér, se poddavd joko jedna z variant bezmasy hlavni chod. Tak, aby se najist
mohli viichni strdvnici - ti, ktefi si radi daji maso, i ti, ktefi preferuji bezmasé
varianty.
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Lusténiny v ramci hlavniho chodu obéda

Dle Nutri¢ntho doporuéeni je lugténinovy hlavni chod nabizen 1-2x mésiéné.
Nijak viak neni definovano, kolik lugténin v takovém ludt&ninovém pokrmu mda byt
a kolik je z hlediska doplné&ni bilkovin vhodné. Pokud jidelna plnila pozadavky
spotfebniho koge, nabizela 1-2 plnolugténinové hlavni pokrmy. Pokud chtéla
jidelna nabidnout v pokrmech mensi mnozstvi lu§t&nin, musela v mésici nabizet
vice pokrm{ s mengim p¥idavkem lugt&nin.

S timto pracuje i vyhldgka - nijak nestanovuje konkrétni poéet pokrmd

s lusténinami. Dilezité je splnit pozadavky spotfebniho koge (stanovené
tabulkou 1). Je mozné vychazet ze zavedené praxe. Napftiklad tedy zaradit

4 |ut&ninové polévky a 2 hlavni chody s vé&tdim mnozstvim ludt&nin mési¢né nebo
lugténiny zafadit &asté&ji, ale v mengich mnozstvich.

Plati jen pravidlo, ze bilkovina musi byt souéasti kazdého denniho jidla

(s vyjimkou 2. ve&ete), a tudiz je luéténina jednou z moznych voleb bilkovin
naptiklad v ptipadé ob&dt s bezmasymi hlavnimi chody, pokud se k nim gkolnf
jidelna nerozhodne nabidnout masovou polévku a neobsahuji naptiklad vejce,
mlé&né vyrobky, syry atp.
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Sladké hlavni chody v ramci obédi

Dle pravidel Nutri¢niho doporu&eni pro nevybérové jidelni listky jsou sladké hlavni
chody nabizeny max. 2x mésiéné. Nutriéni doporuéeni rovnéz apeluje na vyssi
nutri&ni hodnotu snizenim mnozstvi cukru, pfidanim ovoce &i celozrnnych obilovin.

U této praxe se zOstava a sladky hlavni chod v rdmci obéda bude nabizen max.
2x mésiéné. Toto pravidlo plati pro nevybérové i vybérové jidelni listky. Plati
tedy, ze jidelny, které va¥i na vybér vice hlavnich chodi a i jidelny, které nabizeji
pouze jeden hlavni chod, mohou za mésic nabidnout sladkou variantu celkem jen
2x.

Vyhodou je, pokud Ize &d&st cukrd v receptu nahradit ovocem nebo &ast bilé mouky
nahradit jakoukoli celozrnnou variantou obilovin (pseudoobilovin).

A jako u vdech dennich jidel je i v ramci takového obé&da, kdy je nabizen sladky
hlavni chod povinnost, aby obé&d obsahoval zdroje bilkovin, ovoce nebo zeleniny,

tuky a sacharidy.

Sladké presnidavky a svaéiny

V rédmci sladkych pfesnidavek a svagin nedava Nutriéni doporu&eni mnoho
voditek. Definuje pouze, ze 2x mé&si¢né maji byt nabizeny obilné kase. Z
dlouhodobého monitorovani jidelniekd a plnéni Nutrignich doporugeni je zfejmsé,
ze tkolni jidelny nabizeji sladké presnidavky/svaginy 2-3 tydné.

Z téchto zvyklosti vychazi i vyhlaska a stanovuje, 7e sladké varianty

svacgin/presniddavek (tedy ty, které obsahuji volny cukr) mohou byt nabizeny max.

2x tydns.

A jak bylo zmin&no v ptedchozich kapitolach - pokud jidelna ptipravi
presnidavku/svaginu bez volného cukry, kterd je oslazena pouze ovocem
(&erstvym, mrazenym &i susenym bez ptidavku cukru a jiné sladici slozky), neni to
povazovdno za sladkou svaginu /piesniddvku. Skolni jidelna ji tak moze nabizet
bez omezeni a nad rdmec dvou presniddvek/svadin tydné, které volny cukr
obsahovat mohou.
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Prilohy

Nutri¢ni doporugeni ke spottebnimu kodi nestanovovalo z&dnou frekvenci
nabizeni brambor. Skolni jidelny tak mé&ly naprostou volnost, kolikrét brambory
pouzit jako ptilohu, kolikrat je ptidat do polévek nebo do pokrmd, kde naptiklad
fungovaly jako pojidlo &i zahuétovaci slozka.

Vyhlagka nijak nespecifikuje frekvenci podavani brambor a pokrmg,
kterych jsou brambory souéasti. Jednd se o neutrdIni potravinu. Pro nase
zdravi nemaji zésadni benefity a ani neni potteba jejich mnozstvi frekvenci
regulovat. Je tedy &isté na skolni jidelng, kolikrat brambory nabidne

a jakou formou.

Neni cilem nahrazovat brambory pohankou &i quinoou. V jidelni¢cich maji
své pevné misto. A jejich nabizené mnozstvi je hlidano spotfebnim kogem.

Napoje
Dle Nutri¢niho doporu&eni musi byt vzdy k dispozici neslazeny nemlé&ny ndpoj.
Dal$i volba je libovolnd. Skolnf jidelny jsou dlouhodobé vedeny k silnému redéni

veskerych sladkych variant ndpojo. Ci pouzivani velmi malého mnozstvi cukru
nebo medu k oslazeni tak, aby ndpoj neobsahoval vice jak 2 g /100 ml.

Po 11 letech, kdy byly d&ti zvykdny na velmi mdlo slazené varianty, vyhlagka
pristupuje k naprostému respektovani vyzivovych doporugeni a zakazuje podavani
nealkoholickych ndpoji (neobsahujicich mléko) obsahujicich volny cukr (véetné
mostd, mrazenych koncentratd &i 100% dzusd atp.).

Ochucené ndpoje obsahujici mléko a volny cukr jsou regulovany. To znamend, ze
jejich nabidka je povolena, ale omezuje se frekvence, ve které mohou byt
nabizeny.

V ptipadé, ze je nabizen ndpoj mlé&ny, je vzdy soudasné povinnosti nabizet
alternativu bez mléka (a volného cukru), aby byla vzdy k dispozici voda nebo &qj,
aby se mohly napit i déti, které mléko nemohou kvili svému dietnimu omezeni.
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Vybérové jidelni¢ky

V ptipadé, ze vybéry odebiralo podobné mnozstvi stravniki, bylo doporugeno,
aby se dle Nutri¢nich doporu&eni sestavoval kazdy vybér zvlast.

Dle vyhlagky, v ptipadé, ze skolni jidelna ptipravuje stravu na vybér, se pak
skladba jidelnich listkd Fidi t&mito 3 pravidly:

1.V ptipad& moznosti vybéru z vice hlavnich chodi je vzdy moznost zvolit
bezmasy pokrm.

2.Minimdlné& 1x za 2 tydny je nabidnut rybi pokrm.

3.Cervené maso je mozné nabizet v ramci kaidého vybéru maximalné 1x
tydné.
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Na obalech potravin je celd fada velmi uzite&nych o &
a pottebnych informaci. Bez porozuméni informacim na J
&

etiketéch neni &lovék schopen vybirat nutri¢né hodnotné
potraviny bez premiry ptidatnych latek. Také moze
zakoupit zbyte&né drahou potravinu vzhledem k hmotnosti.

Slozeni

Za nadpisem ,slozeni” jsou na obale uvedeny viechny slozky sefazené sestupné
podle hmotnosti. Na prvnim misté je tedy to, &eho je obsazeno nejvice. Pokud
kupujete naptiklad &okolddu a na prvnim misté je cukr, pak je ho tam vice nez
kakaové hmoty a kakaového pragku.

Aditiva, kterd se do potravin pFiddvajl' kvali barve, konzistenci, trvanlivosti apod.,
se ve slozeni potraviny oznaduji bud’ ndzvem latky nebo pismenem E (tzv.
,LEckem”) a ¢iselnym kédem. Alergeny jsou ve slozeni zvyraznény jinym typem
pisma (napt. kurzivou, tuéné &i podtrzens).

Datum pouiitelnosti & minimalni trvanlivosti

Datum pouzitelnosti je uvadéno u potravin podléhajicich
rychlé zkdaze. Potraviny s proglou dobou pouzitelnosti se povazuji za zdravotné
z&vadné a nesmi se v zddném pFipadé proddvat ani nabizet se slevou &i
zdarma.

Datum minimdlni trvanlivosti ,Minimdlni trvanlivost do” je uvadéno

u potravin, které Ize uchovavat déle (napt. obiloviny, ryze, koteni, konzervy)

a do tohoto data vyrobce garantuje zachovani barvy, chuti, textury apod.
Potraviny s pro§lou dobou minimdlni trvanlivosti |ze nabizet do obé&hu, pokud
jsou zdravotné& nezdvadné, oznageny jako proglé a umistény oddélené.

Cisté mnoistvi potraviny

Uvddi se &istd hmotnost vyrobku — pevného podilu (napt. bez nélewu). Cisté
mnozstvi potraviny je dobré sledovat, a to napt. u konzervovanych &i
sterilovanych potravin. Mnohdy mizete nakoupit vice ndlevu nez konkrétni
potraviny.
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Vyiivové udaje

Podle vyzivovych tdaji (vyzivové tabulky) zjistime, jakd zivina prevliada
a zda potravina nenf zbyte&n& moc sladkd, sland, zda neobsahuje
nekvalitni nasycené tuky nebo presptili§ energie. Tyto tdaje se uvadéji na
100 g nebo ml potraviny. Je potieba se podivat i na to, kolik vazi cela
potravina, abychom méli predstavu kolik naptiklad cukrg, soli nebo
nasycenych tukd obsahuje celd potraving, kterou snime.

(,z toho cukry”) doddvaji télu velmi rychle energii, aviak jen na
kratkou dobu. Nadméra konzumace cukrd mize mit na zdravi &lovéka
neptiznivy vliv. Jednak navyduji mnozstvi energie v potravindch, &imz mézou
ptispivat k rozvoji nadvéhy, a jednak pfispivaji k tvorbé zubniho kazu. Pro
t&lo je energii mnohem lepéi doddavat prosttednictvim komplexngjgich
sacharid. Neni potteba tedy konzumovat cukrovinky, slazené n&poje
a podobné.

Vysoké mnozstvi ve stravé Easto vede

k problémdm se zvygenou hladinou cholesterolu v krvi a tim ke zvy$enému
riziku srde&nécévnich chorob. Vybirejte vyrobky, kde mnozstvi celkového

tuku je mnohem vy&¢i nez, ,z toho nasycené tuky”. Znamend to, ze vyrobek
md vyrazné vice nenasycenych &ili vhodnéjiich tuko.

je rizikovym faktorem zejména pro onemocnéni srdce a cév - kolik ji ve
vyrobku je, by nés tedy mélo velmi zajimat a méli bychom se snazit vybirat
méné slané alternativy.

Ovocna tyéinka - na obalu je
uvedeno raw, 100% pfirodni,
vegan, bez laktézy, bez lepky, bez
pridaného cukry, bez
konzervagnich latek. Clovék by az
nabyl dojmu, Ze je v ni zabaleno
samo zdravi. P¥i pohledu na
nutri¢ni tabulku ale mate jasno.
Ty&inka je vyrobena prevdzné z
datli a kokosu a doslazena
ovocnym koncentratem. A tak
kdyz ji celou snite (50 g), snite

i 22 g cukr{, coz? je téméf

6 kostek cukru!ll A spolu s nim i ty
nejméné kvalitni tuky.
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Tipy, jak zafazovat celozrnné obiloviny

Frekvence 150U velmi ovientadni, 2dlezi, Joké wmnozstvi obiloviny
gouzijete a kolik wmate wbérd 2 hlavaich chodd

Doporuovand surovina (& — Z)

Kde to funguje (prakticky)

Bulgur

Pfiloha se zeleningu {rychld o détem zndamad textura)
Ma zpdsob rizota (zelenina, wvar, syr

Madivika do zeleniny nebo pfidavek do saldtu (jemné
achutith

Jeénd mouka celozrmnd {jemne
mletd]

o

]

Livance: ¥ — % mouky nohradte celozrmnow jednou
Poladinky (I slané): % — *:mouky nohrodte celozmnou
jecnou

Zahustowani

Kroupy jetne

oo oo

Zowvafka do polévky

Zohusténi — celé uvafensd rozmixovang na krémovou kasi
Uwvorené kroupy jako pfidovek do holondského fizku nebo
do sekané {spolu se zeleninou)

Kroupy paldové

EBromborove knedliky drbaky

Zovarka do polévky

Pfidovek do sekané nebo holandskéhe Fizku
Pfidovek do jakychaolik knadlikl & nokl
Kaolé mnoZstvl do solath

Kuskus celozrnny

Fychla priloha misto ryZe ivywar, maslofole])
Euskus se zeleninouw a syrem (no teplo i studena)

Mouka Zpaldovd nebo pSeniéng
celozrnngd (jermné mletd)

Qg oG o0 0o o0

Pfidovek do jokéhokaoli pedeni: coa ¥ mouky nohradte
celozrnnou

Ovesné viotky

Zovofka do polévky
Pfidovek do placidek, livancoh

Pohonkao (kroupao)

o 0O o0 o

JPohankowd ryze™ 4 pohankove kroupy « ¥ ryle
Pohankowy konbrabas s bromborami

FPfidovek do knedlikl nebo do mietého mosa (karbandatiy,
sekondl

Pohonkowd ldmanko

Zovarka do bromboracky

Korbandtky nebe sekond s pfidovkem lamanky
Plnéné papriky: maso zohuiténé lamankou
WMosoweé koule s rajskou: moso zahugténg lamankou

Cuinoao

o oo o o0 O

Salaty, zowarko do polévky
Zopedangé s fervenymi fazolemi, rojéatovou omadkou a
SYTEM

Spaldovd krupice

Modchky do polevky
Eromborove knedliky drbaky
Pfidovek do krupicova kafe (max. 1)

Tarhofio celozrmnd

LTarhofiota™ no zplsob fzota peyweor + zelenina)
Ffiloha k omadadkam a masovym kulickam
Zopedend tarhofia se zeleninou a syrem

Téstoviny celozrnng (psenicng,
kolinka Spoldovo-pohonkovs
apod.)

o oD o 0|00 o0

Smichejte ¥ celozrnnych = 3 bilych {stejny tvar)
Celozmné poudifte na zopedeni s oblibenymi ecmaékami, -
5 rajéotovou, syrovou nebo masovou omadkou
Téstovinowy saldt (kukufice, okurka, jogurtovy dresink)
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Jak détem piedkladat nové pokrmy a jak
pracovat s neofobii

Stejné jako se déti u&i chodit, u&i se i pozndvat a mit rddy potraviny. Délezity je

trpélivy, dosledny a vlidny pfistup, protoze je ptirozené, ze déti maji z nového, dosud

nepoznaného, strach. Chutové preference mizeme ziskat i p¥i nepravidelnych
nahodnych pfilezitostech, nejen planované a cilené.

Efekt zdravotniho nasledku

Pokud mi je po n&jaké potraviné zle - jeji konzumaci se vyhybdam. Toto plati
i naopak - vyhledavam potraviny, po nichz mam ptijemné pocity. Tfeba ve
dnech, kdy ve tkolni jideln& probihd oslava uréitého mezinarodniho dne,
oslava halloweenu, éarodéjnic Ci ernYch tradic, mohou déti ve slavnostn{

atmosféte lépe ochutnat nové potraviny. Tohoto principu vyuzivaji i fastfoody -
jednak l&dkavymi prostory, ale také naptiklad kftupavosti pokrmd &i kombinact

slano-sladkokyselych chuti.

Uéeni se na principu: chut - chut

Oblibend chut se paruje s novou & méné oblibenou chuti — odborné se tomu

tika kedup efekt”. Funguje u velmi rezistentnich déti. Tuto metodu pouzivaji
i $étkuchati, kdyz paruji potraviny do ptekvapivych netradiénich kombinaci.

Uéeni se na principu: Zivina - chut
Zvy$ovani lahodnosti, napt. kombinaci s tukem. Pokud tepeln& upravujeme
mrkev, pak uvafend v pare chutnd méné nez mrkev pfipravend na mésle.

Vystaveni opakované expozici
U situaci, kde neni negativni zkugenost, dojde po cca 10 opakovanych

expozicich k akceptovani potraviny. Déti nezndmé potraviny vyhodnoti jako
potencidlné nebezpe&né a potiebuji nabyt jistotu, ze nebezpe&né nejsou. To
se daff az po opakovaném poddvdni. Proto je také dolezité ve tkolni jidelné

rotovat jidelni¢ek v kratdich 5-6tydennich intervalech. Déti tak Easté;ji

dostanou milované pokrmy, ale také maji vétsi moznost si na potraviny, které

neznaji, zvyknout.
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Smysly a predstavivost

Vzhled na talifi

« Dilezity je kontrast barev na taliti.

« Nemichat ingredience dohromady. Obecné& déti vice odmitaji rizné pokrmy,
které jsou smési mnoha ingredienci, protoze se v pokrmu nevyznaiji. Déti jsou
velice konzervativni (zejména ty menéi) a pottebuiji si byt jisty, Ze komponenty
znaji. Pokud jim ddte moznost si svépomoci ingredience smichat, bude mit
pokrm v&t¥i $anci na Uspéch.

« Oblibend gervend barva - evoluéné znamend sladkost a zralost. Naopak déti
ptili§ nemaji rady barvu zelenou - evoluéné znamend, ze plody jsou nezralg,
ale také evolugné upozoriovala, ze se jednd o rostliny a ty mohou byt
jedovaté.

Predstavivost
« Déti maji fantazii a v mladiim véku oceni zédbavné ndzvy.
« Velky efekt na pfijeti novych chuti, potravin i pokrm& maji tematické dny
spojené s interaktivni zdbavou nebo rizné vyzvy &i soutéze.

Senzorika

Kfupnuti — ze zkugenosti matetskych gkol Ize jako osvé&d&eny trik uvést servirovani
pomazdnky na kfupavém toustiku. Déti timto zpUsobem jedi pomazanky lépe.
Obecn& mame radi kiupnuti - kousnuti do jablka, smazené potraviny, kiehké
krutony do polévky, krusty, ...

Moznost volby — moznost zvolit si ovoce nebo zeleniny, salat, ptilohu, hlavni chod,
ptidavek do polévky (krutonky, semena, olej, popcorn). Déti pottebuji &as pro své
rozhodnuti. Potiebuji se na jidlo podivat a tim, ze dostanou moznost se samostatné
rozhodnout, co si nalozi a v jakém mnozstvi, se zvyiuje jejich zajem. Skolnf jidelny,
které ddvaji moznost samostatné si vybrat, at uz cokoli, sleduji, ze d&ti jedi vice

a vznikd méné odpadu.
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Dékujeme vam za preéteni

Pokud jste v dokumentu nenasli, co jste hledali, nebo potrebujete jakékoli doplujici
informace, jsme tu pro vds:

spotrebni.koseszu.gov.cz

www.mametonataliri.cz




Dékujeme Vam, hrdindm ze gkolnich jidelen,
ze davdte mnoha lidem $anci byt zdravéjsi.
Denné se ve $kolnich jidelnach stravuje

geské populace.

déti
zameéstnancu
cizich stravniko
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	Pšenično-žitné nebo žitno-pšeničné? Není to fuk?

	Celozrnné těstoviny
	Tip ze školních jídelen

	Bulgur
	Sladký bulgur s ovocem, smetanou a mandlemi (10 porcí pro dospělého)

	Quinoa
	Ječné kroupy v sekané
	Špaldové kroupy v bramborovém těstě na noky

	Jak zařadit celozrnné obiloviny
	a dětem nabídnout tradiční pokrmy, které očekávají
	Pohanka a celozrnné pečivo  v masových kuličkách, velouté - celozrnná ječná jíška
	Celozrnný karlovarský knedlík, rajská zahuštěná ječnou celozrnnou moukou
	Wafle nebo lívance z ječné celozrnné mouky 1/2 (½ mouky obyčejné)
	Celozrnný karlovarský knedlík, rozlítaný ptáček

	Luštěniny
	Luštěniny
	Antinutriční látky

	Co se zařazuje do skupiny Luštěniny
	Proč mají suché luštěniny koeficient 1  a sterilované nebo zmrazené 0,4?
	Jak správně zapisovat směsi potravin  a luštěnin?
	Kvalita bílkovin v luštěninách
	Pár kulinářských rad
	Namáčejte - slijte - vařte v nové vodě
	Namáčení
	Solení luštěnin a přídavek jedlé sody
	Sterilované luštěniny

	Luštěninové  desatero
	Pár kulinářských rad
	Pár kulinářských rad
	Sázky na jistotu
	Čočka
	Fazole
	Cizrna
	Namáčení
	Krémová konzistence uvnitř
	Falafel či karbanátky

	Hrách
	loupaný
	Těžko představitelné kombinace
	Kombinaci se zázvorem ale stojí za to vyzkoušet

	sója
	Tofu  Vzniká srážením sójového mléka, které se vyrábí z namočených sójových bobů jejich povařením, rozmixováním s vodou a následným scezením. Ke srážení sójového mléka se používají různé soli, které ovlivňují zejména obsah minerálních látek (vápníku a hořčíku) v hotovém výrobku. Pokud chcete tofu využít především jako dobrý zdroj vápníku, hledejte na obale informaci, že bylo sráženo vápenatou solí (například síranem nebo chloridem vápenatým) – takové tofu mívá vyšší obsah vápníku. Tradiční postup je srážení sójového mléka pomocí tzv. nigari, což je směs minerálních solí z mořské vody, tvořená převážně chloridem hořečnatým. Tofu srážené nigari obvykle obsahuje méně vápníku, ale více hořčíku. Na trhu je mnoho druhů tofu. Všechna běžná tofu jsou již při výrobě tepelně ošetřená, takže je z hlediska bezpečnosti není nutné dále vařit – můžete je použít za studena (například do pomazánek či salátů) nebo je podle typu pokrmu krátce prohřát, orestovat či zapéct.
	Základní je tzv. tofu natural, které je neutrální, bílé a snadno přejímá chuť koření, vývaru či omáčky. Má širokou paletu využití – v rozmixovaném stavu se hodí do pomazánek, dipů, krémových dezertů, koktejlů, jako přídavek do těsta na lívance nebo do zeleninových směsí. Příjemně ochucené bývá marinované a uzené tofu, které podobně jako uzený tempeh dodává pokrmům výraznější, „uzeninovou“ chuť. Můžete ho přidat do zapečených brambor, k dušené zelenině, do zelňačky, rozmačkat či nastrouhat do zeleninových placiček nebo rozmixovat s osmaženou cibulkou na pomazánku. Marinované tofu stačí nakrájet na proužky či kostičky a orestovat ho  v zeleninových směsích na způsob „číny“ , přidat k pečené zelenině nebo do omáček na těstoviny. Uzené tofu se dobře hodí například do bezmasé varianty bramborového guláše.
	Pokud volíte marinované tofu, pečlivě čtěte etiketu – některé výrobky mají jednoduché složení (tofu, olej, sójová omáčka, koření), jiné jsou spíše polotovary  s vyšším obsahem soli, cukru a různých přídatných látek (škroby, aromata). Pro školní jídelny je vhodnější vybírat tofu s co nejjednodušším složením a přiměřeným obsahem soli. Tofu můžete pro zpestření využít, ale nemusíte. Vařit pestře a zdravě lze samozřejmě i bez tofu a bez tempehu.
	111.
	Nezapočítáváme do luštěnin, stejně jako zelený hrášek.
	Edamame Jsou nezralé zelené sójové lusky. Rozdíl mezi zralými žlutými sójovými boby a edamame je podobný jako rozdíl mezi suchým hrachem a čerstvým zeleným hráškem – v obou případech jde o stejný botanický druh, jen sklizený v jiné fázi zralosti.
	Zatímco zelený hrášek lze běžně jíst i syrový, edamame je potřeba vždy tepelně upravit – krátce je povaříte ve vodě nebo v páře a poté osolíte. Syrové sójové boby (včetně edamame) nejsou vhodné ke konzumaci, protože obsahují látky, které se teprve vařením rozkládají a stávají se stravitelnými.
	V Japonsku, Koreji a Číně se edamame tradičně podává jako jednoduchá slaná svačina nebo předkrm – uvařené lusky se posolí a jedí se tak, že se z nich vymáčknou jen fazolky, lusk se nekonzumuje.
	Na českém trhu se edamame nejčastěji prodává jako mražené – buď celé lusky, nebo již vyloupané boby. Stačí je krátce povařit v osolené vodě nebo připravit  v páře a poté použít jako teplou či studenou součást salátů, rýžových a zeleninových jídel nebo jako samostatný slaný snack.
	112.
	Moderní náhražky masa
	Body pod tabulkami
	Bod
	Proč čistá hmotnost

	Bod
	Bod
	Proč se některé potraviny do spotřebního koše zapisují a některé ne?

	Bod
	Bod
	Bod
	Jak poznám, že je potravina bio?
	BIO je označení pro produkty, které pocházejí z ekologického zemědělství. Své produkty mohou jako BIO označovat výrobci, kteří splní zákonem stanovené požadavky pro ekologické zemědělství a kteří získali certifikát od kontrolní organizace dle platné legislativy ekologické produkce. Na obalech biopotravin naleznete vždy číselný kód kontrolní organizace, která certifikovala poslední fázi přípravy tohoto produktu (ve tvaru např.  CZ-BIO-00x) a  logo pro ekologickou produkci tzv. „EU lístek”, v případě produktů, které byly certifikovány v ČR (nikoli výhradně českého původu), též národní logo tzv. biozebru. Uvedena musí být také indikace původu (zemědělská produkce EU / mimo EU).
	Registr ekologických podnikatelů: mze.gov.cz/public/app/eagriapp/EKO/Prehled
	Informace o biopotravinách
	https://www.lovime.bio/poznat-bio/kdo-ruci-za-bio/) https:/myjsmebio.gov.cz/
	Bio neznamená nutně lepší nutriční hodnotu potravin, ale to, že rostliny či zvířata pro jejich výrobu byla pěstována či chována s ohledem na přírodu  a jejich životní podmínky.  Hnojení musí být prováděno ekologicky, např. pomocí hnoje hospodářských zvířat, kompostem a zeleným hnojením – prostě tak, jak se to dělalo po tisíce let dříve.  Přebujení plevelu se zamezuje střídáním plodin, vhodnou volbou  a sousedstvím druhů či mechanickým ničením (např. pletím). Nepoužívají se syntetické pesticidy, ale pouze povolené látky na ochranu rostlin přírodního původu a také biologická ochrana rostlin. Bio tak přispívá k čistotě vod.
	Pro ekologické zemědělství je prioritou kvalita produkce a její trvalá udržitelnost. Je založené na zásadách etického přístupu vůči chovaným zvířatům (welfare), ochrany životního prostředí, zachování biodiverzity (rozmanitosti rostlinných a živočišných druhů), šetření neobnovitelných zdrojů, ochraně zdraví populace, ale i udržení zaměstnanosti v zemědělství a na venkově.  Bioprodukty oproti konvenčním obsahují pouze stopová nebo žádná množství reziduí pesticidů.
	121.


	Kde hledat bioproducenty?
	Které biopotraviny volit
	Sáhněte po bio mléku
	Bio obiloviny dávají smysl
	Brambory, kořenová zelenina, cibule či jablka
	Bio vejce nebo bio hovězí

	Sezónní potraviny
	Ovoce, zelenina, brambory

	Sezónní kalendář Ministerstva zemědělství https://mze.gov.cz/public/portal/mze/-a75794---8JMBHk0U/sezonni-kalendar-cerven-2025
	124.
	Počítá se sezónní (či bio) ovoce, zelenina, brambory do spotřebního koše jinak v sezóně a mimo ni?

	Bod
	Kompoty, sterilovaná zelenina, mléčně kvašená zelenina a zelenina v oleji12)  mohou tvořit maximálně 15 % hmotnosti potravin vykázaných ve skupině  Zelenina a ovoce. To neplatí pro výrobky bez přidaného cukru a soli.
	Sterilovaná a mléčně kvašená zelenina
	Sterilace či zpracování zeleniny formou mléčného kvašení jsou způsoby, díky kterým dokážeme zeleninu a ovoce uchovávat delší dobu.
	U sterilace se jedná o konzervaci vysokou teplotou. Zelenina a ovoce touto přípravou změkne. Do nálevů těchto výrobků se ve většině případů přidává sůl, cukr a další ochucovací složky, které výrobkům vtisknou typickou chuť. Ve sterilovaných výrobcích dochází ke ztrátám vitaminů a nemůžeme v nich nijak ovlivnit množství soli a cukru. Tyto výrobky si zachovávají vlákninu. Neměly by sice být to hlavní po čem sáhneme, když chceme nabídnout či použít na přípravu pokrmů ovoce a zeleninu, ale jsou skvělé na zpestření a do typických pokrmů, kde hrají nenahraditelnou roli.
	U sterilovaného ovoce a zeleniny vybírejte ty, které neobsahují sladidla. Výrobky se sladidly v rámci školního stravování použít nelze.
	Mléčně kvašená zelenina – kysané zelí, pickles a další. Oproti sterilované zelenině a ovoci má pevnější a křupavější strukturu. Její chuť je však výrazně kyselá. Je to tím, že bakterie, které se přirozeně v zelenině vyskytují, přemění cukr v ní obsažený na kyselinu mléčnou. Pro menší děti může právě toto být důvodem, proč mléčně kvašenou zeleninu odmítají. Kysaná zelenina je považována za zdraví prospěšnou díky přítomnosti bakterií mléčného kvašení, které působí jako probiotika, tedy pozitivně ovlivňují složení střevní mikrobioty a tím i naše zdraví. Zároveň však obsahuje vysoké množství soli, která se používá k potlačení růstu nežádoucích bakterií.
	126.


	Kysané zelí – symbol zdraví
	A co lokální potraviny?
	Pozor vyhláška a výživové normy o lokálních potravinách nehovoří.
	Vybírám v možnostech okresu, pokud nenajdu vyhovující, pak vybírám v možnostech kraje, pokud nenajdu vyhovující, pak
	vybírám v možnostech regionu (Jižní Morava, Východní Čechy apod.), pokud nenajdu vyhovující, pak
	vybírám v možnostech ČR, pokud nenajdu vyhovující vybírám mimo ČR.

	Bod
	Masné výrobky
	Vždy pamatujte na to, že vysoká konzumace masných  výrobků je spjata  s rizikem vzniku celé řady závažných onemocnění, a to až do té míry, že tyto výrobky zařadila Světová zdravotnická organizace mezi karcinogeny 1.třídy.
	Masné výrobky a masné polotovary nemusíte využívat vůbec nebo naprosto minimálně.
	Šetřete s nimi Masné výrobky přidávejte pouze do typických pokrmů – špek do svíčkové, uzené maso do náplně knedlíků, slaninu na brynzové halušky, šunku do šunkofleků atd.
	Pro malé děti nejsou uzeniny vhodné Masné výrobky by měly být spotřebovávány v mateřských školách a na prvním stupni ZŠ minimálně nebo vůbec. Nikdy nevíme, co děti dostávají doma,  a proto bychom měli v rámci školního stravováni masné výrobky využívat (pokud je to nezbytné) velmi střídmě. Sledujte jejich složení a vybírejte ty, které obsahují nejméně soli, nasycených tuků, přídatných látek a vysoké procento masa.
	Párek, klobása nebo uzené k luštěninám nezvýší jejich konzumaci a ani děti touto cestou luštěniny nenaučíme jíst, protože dají přednost chuťově výraznějším uzeninám. Není tedy potřeba k luštěninám žádné uzeniny přidávat.
	Uzenou chuť lze v některých pokrmech nahradit uzeným tempehem nebo tofu. To dobře funguje v pomazánkách, ale například i ve směsi se zeleninou do bramborových knedlíků.
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	Masné polotovary a kuchyňské masné polotovary
	Co si pod tím představit?
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Každé denní jídlo obsahuje zeleninu nebo ovoce v syrovém stavu nebo tepelně upravené, zdroj sacharidů ve formě obilovin, pseudoobilovin, brambor, batátů nebo topinamburů, zdroj bílkovin ve formě masa, ryb, korýšů, měkkýšů, mléčných výrobků, mléka, luštěnin nebo vajec a zdroj tuků, který je přítomen buď  v potravinách samotných, nebo se do pokrmů přidává provozovatelem stravovacích služeb v rámci jejich přípravy. To neplatí pro druhou večeři.
	Snídaně, přesnídávka, oběd, svačina, večeře



	Oběd
	Zelenina/ovoce
	Tuk
	použit při  přípravě pokrmů

	Bílkoviny
	Sacharidy
	zastoupeny ve formě masa
	zastoupeny formou rýže


	Přesnídávka
	Tuk
	v mléce a v těstě

	Zelenina/ovoce
	Bílkoviny
	zastoupeny mlékem  a vejcem v těstě

	Sacharidy
	zastoupeny celozrnnou moukou v muffinu
	131.


	Důležité je i množství ovoce a zeleniny, sacharidů, bílkovin  a tuků
	Aby dětský organismus mohl správně růst a vyvíjet se, potřebuje všechny živiny. Nejjednodušší cesta je dopřát mu jich dostatek v každém denním jídle.
	Kromě ovoce a zeleniny (porce odpovídající pěsti nebo hrsti dítěte) je potřeba doplnit dostatek bílkovin. Ty tělu poskytnou nejen dostatek stavebních látek, ale mají obrovské množství dalších funkcí a na celkové zdraví mají významný vliv. Opět nám pomůže pěst, dlaň či hrst – přesně tak velká by porce potravin bohatých na bílkoviny měla v jídle být.
	Tělo ale potřebuje i sacharidy. Trošku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavní část je potřeba ještě doplnit – zvolte třeba brambory, těstoviny nebo rýži. Pokud se to hodí, sáhněte po celozrnných variantách.
	Poslední složkou, kterou je potřeba doplnit, jsou tuky. Buď již v potravinách jsou (např. k mléčným výrobkům, jako je jogurt, není třeba je přidávat), nebo je přidáte třeba  v rámci přípravy oběda formou oleje. Důležitá je i jejich kvalita.
	Řepkový nebo olivový jsou nejlepší
	Při plánování jídelníčku vždy zkontrolujte, zda každé denní jídlo  obsahuje zeleninu nebo ovoce (přibližně velikosti pěsti nebo hrsti, počítá se i zelenina či ovoce zakomponované do pokrmu, třeba tepelně upravené).
	Ke každému dennímu jídlu doplňte zdroj sacharidů – třeba pečivo, müsli, brambory, rýži nebo těstoviny (přibližně velikosti dlaně či hromádka velikosti pěsti). Můžete zvolit i nějakou celozrnnou variantu (knedlík s podílem celozrnné mouky, bulgur atd.).
	Nezapomeňte na bílkoviny – jídlo bude sytější. Svačiny či oběd by tak měly obsahovat například vejce, mléčný výrobek, maso, rybu nebo luštěniny (opět je možné řídit se velikostí dlaně či pěsti). Potraviny bohaté na bílkoviny můžete i kombinovat (karbanátek z masa a čočky). Čočka s vejcem? Na této kombinaci není vůbec nic špatně.
	Nezapomínejte na tuk. Je to právě tuk, co dělá pokrmy lahodné. Rozpouští se v něm vitaminy, ale také aromatické látky. Volte co nejčastěji řepkový a olivový olej. I máslo může být v některých případech dobrá volba.
	Pozor u bezmasých pokrmů – pokud neobsahují dostatečné množství bílkovin (vejce, luštěniny, mléčný výrobek či mléko), dejte je do polévky nebo salátu (např. luštěniny). Tuk patří také do polévky – zvýrazní její chuť a pak není potřeba tolik soli.
	133.
	Ovozel součástí každého jídla
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Pár kulinářských rad
	Jak více používat rostlinné oleje


	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	V rámci nevýběrového obědového jídelního lístku obsahuje hlavní chod v 1 týdnu:
	1 den
	1 den
	1 den
	2 dny
	maso bílé (drůbež, pernatá zvěř, zajícovití),
	maso bílé nebo červené (hovězí, vepřové, skopové, jehněčí, zvěřina, droby),
	rybí pokrm nebo maso bílé (rybím pokrmem se rozumí hlavní chod, polévka nebo předkrm); rybí pokrm je podáván minimálně 2× měsíčně,
	bezmasý pokrm.
	maso bílé
	bezmasý pokrm
	maso červené
	ryba
	bezmasý pokrm
	136.



	Jak skládat nevýběrový jídelníček
	Nevýběrový jídelníček - obědy (hlavní chody)

	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků
	Zvolte si možnost, která vám ve školní jídelně vyhovuje
	Výběr z hlavních chodů jen některé dny v týdnu


	2 výběry z hlavních chodů každý den
	3 výběry z hlavních chodů každý den
	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků

	Bod
	Skladba denních jídel a jídelních lístků

	Bezmasé pokrmy
	Zapečené brambory, fritaty, apečená zelenina, ratatouille, musaka
	Bezmasé varianty klasik
	sladké hlavní chody
	Rizota a pilafy, krupetta, kernota, bulgur, kuskus, poke


	Bezmasé pokrmy
	Pokrmy s přídavkem luštěnin
	na 6týdení cyklus postačí: nevýběrový jídelníček 12 receptů výběrový jídelníček 30 receptů

	Pizza, quiche, Burrito, tortilla, quesadilla, fajitas, palačinky naslano, slané záviny, langoše
	Pasta, gnocchi, halušky, špecle
	Plnoluštěninové pokrmy
	Karbanátky, placičky, falafel,
	143.


	Kdo je kdo
	a co mu chutná
	Flexitarián, reduktarián
	Pescetarián
	Laktoovovegetarián
	Vegan


	Bod
	Pitný režim

	Pár kulinářských rad
	Kolik vody by člověk měl vypít
	Bod
	Pitný režim
	obědů
	přesnídávek a svačin
	celodenního stravování
	maximálně 1× měsíčně
	maximálně 2× měsíčně
	maximálně 4× měsíčně


	Pár kulinářských rad
	Bod
	Pitný režim

	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	V rámci celodenní stravy nebo celodenního provozu je možné nabízet pouze 1 sladký pokrm v rámci dne.
	Tento bod popisuje většinou zaběhlou praxi.  Ve většině školních jídelen, které poskytují celodenní stravu nebo vaří v rámci celodenního provozu v MŠ, nabízí v jeden den pouze jedno sladké jídlo.
	V případě, že se jedná o internát nebo domov mládeže, který poskytuje například snídaně formou bufetů, je potřeba v den, kdy je plánován sladký oběd, neposkytovat ve snídaňovém či večeřovém bufetu sladké varianty.
	Snídaně
	Přesnídávka
	Oběd
	Svačina
	Večeře
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	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	Nesladká svačina
	Sladká svačina
	Nejsou zdravé a nezdravé cukry. Často slyšíme, že med je zdravý cukr, stejně tak džusy, protože je to cukr z ovoce. Ne. Molekuly těchto cukrů jsou úplně stejné jako ty v kostce cukru. Tělo nepozná, odkud tyto molekuly pochází. Důležité je jen, kolik ho jíme a jaké další živiny s ním do těla putují.
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	Sladké přesnídávky a svačinky jako doposud
	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty

	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty
	Pokud jemné pečivo připravujete sami, nezapomeňte:


	Co můžete nabídnout jako sladké hlavní chody, přesnídávky, svačiny, sladké mléčné nápoje  a dezerty za měsíc
	Bod
	Sladká jídla, sladké hlavní chody, sladké pokrmy  a sladké dezerty

	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Tyto výrobky jsou typickými zástupci vysoce průmyslově zpracovaných potravin. V poslední době se množí přímé i nepřímé důkazy, že strava bohatá na vysoce průmyslově zpracované potraviny (VPZP) má negativní vliv na zdraví.
	Co jsou vysoce průmyslově zpracované potraviny a jak je poznat?
	VPZP vznikají kombinací mnoha jiných potravin a složek (vč. přídatných látek). Jsou vlastně takovou „skládačkou“. Jsou vyrobeny celou řadou průmyslových procesů  k nimž se využívá sofistikovaných vybavení a technologií (s běžným vybavením doma je vyrobit nezvládneme). Díky těmto procesům je možné z různých potravin získávat jednotlivé jejich složky a ty následně použít při výrobě vysoce průmyslově zpracovaných potravin. Ve vysoce průmyslově zpracovaných potravinách jsou tak zkombinovány přísady jako sůl, cukr, oleje, ale i izolované látky jako např. proteinové izoláty, kasein, laktóza, lepek, vysoce fruktózový kukuřičný sirup, maltodextrin atd. Výsledkem jsou vzhledově atraktivní, barevné, voňavé, cenově dostupné, trvanlivé, vysoce chutné výrobky.
	Jednoduchým klíčem k rozeznání vysoce průmyslově zpracovaných potravin je otázka, zda byste přesně takovou potravinu (alespoň teoreticky) zvládli připravit doma. Pokud ne, je velmi pravděpodobné, že se jedná o vysoce průmyslově zpracovaný produkt.
	A právě takové bychom měli jíst co nejméně, nebo lépe – vůbec.
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	(Ne)bezpečná „Éčka”
	Kde „Éčka” nenajdete?

	Problematické množství soli
	Vývar – základní nástroj  kuchaře
	Hovězí, drůbeží, zeleninový, rybí. Tmavý či světlý. Každý má svou charakteristickou vůni a chuť, které jsou pro dobré jídlo často potřeba.
	Samotná tekutina vývaru není bohatá na živiny. Podobá se složením vodě a neobsahuje významné množství bílkovin ani vápníku. Má však nenahraditelnou senzorickou hodnotu.
	Vývar neznamená jen polévku. Tekutinu lze využít na výrobu omáček, šťáv pod maso, ale např. i na vaření krup, luštěnin nebo rizota. Aby šel univerzálně použít, při vaření se nesolí. Solí se až následný pokrm z něj.
	Na 10 litrů vývaru bez prášků, past a koncentrovaných tekutých bujónů potřebujete:
	Do vývaru klidně použijte i odřezky, stonky natí, udělají vám obrovskou službu.
	Hovězí vývar 2,5 kg hovězí kosti kloubní, 2,5 kg hovězí harfy, 50 ml řepkového oleje,  500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku  doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonků plocholisté petržele,  5 g celého pepře, 10 g čerstvého tymiánu. Pro tmavou barvu se kosti  potřené olejem opékají do zlatavé barvy, zelenina se restuje. Vývar se táhne 10 hodin. Nejlépe tedy přes noc.
	Drůbeží vývar 2,5 kg kuřecích krků, 2,5 kg kuřecích korpusů, 50 ml řepkového oleje, 500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonků plocholisté petržele, 5 g celého pepře, 10 g čerstvého tymiánu Pro tmavou barvu se kosti potřené olejem opékají do zlatavé barvy, zelenina se restuje.  Vývar se táhne 6 hodin. Nejlépe tedy přes noc.
	Zeleninový vývar 1 500 g cibule, 875 g mrkve, 625 g řapíkatého celeru, 625 g pórku, 500 g nožiček hnědých žampionů (volitelně), 75 g protlaku doppio, 3 g celého pepře, 200 g česneku, 3 g bobkového listu, řepkový olej Základem je orestování zeleniny dozlatova, poslední se restuje cibule, pórek a úplně nakonec česnek, aby nezhořkly. Vývar se vaří 1 hodinu.
	Rybí vývar 4 kg rybích kostí a hlav (bez žaber) z bílé ryby, 3 kg rybích kostí a hlav (bez žaber) z tučné ryby, 500 g cibule, 250 g řapíkatého celeru, 250 g pórku, 200 g fenyklu, 100 g nožiček hnědých žampionů (volitelně), 100 g citrónové šťávy, 50 g stonků kopru, 20 g snítek kopru Důkladně odstraňte žábry, aby vývar nezhořknul. Zelenina ani kosti se nerestují.  Vývar se vaří 1 hodinu.
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	Jak snížit obsah soli v pokrmech
	Správné zacházení s kořením Pracovat s kořením nemusí být tak snadné, jak se zdá. Chuť mnoha koření se nerozvine pouhým nasypáním koření do jídla. Je to tím, že řada koření obsahuje silice, jejichž vůně se rozvine až při přípravě na tuku (např. sladká paprika, kari, garam masala, tymián, rozmarýn, ...). Jinou metodou je vyrobení si odvarů z koření, které se přidávají až na konec vaření, aby jejich chuť a vůně neunikla s párou.
	Ochucené oleje a pesta Jak už bylo řečeno, v tuku se rozpouští řada senzoricky atraktivních složek. Je možné si vyrábět bylinné oleje či oleje z natí nebo pesta s minimálním obsahem soli (i s vynecháním např. sýrů), kterými lze pokrmy nakonec dochutit. Hodí se do polévek, na těstovinové pokrmy, na maso, brambory, bezmasé pokrmy atd.
	Uzavření chuti v surovině a karamelizace surovin Tohoto lze využít například u masa, kdy ho zprudka orestujeme před další úpravou. Bílkovina se stáhne a chuť masa zůstane uvnitř. Na povrchu dojde  k reakci obsažených bílkovin a tvorbě látek, které člověk vnímá chuťově velmi pozitivně.  U potravin, které obsahují cukry, lze rovněž využít karamelizaci, tzn. např.  v zelenině. Zelenina orestovaná do zlatavé barvy pokrmu dodá plnější chuť, ale  i barvu. Můžeme tedy používat méně soli
	Pozor na sčítání soli v komponentech  Není vhodné solit všechny komponenty pokrmů. Jedná se zejména o problematiku příloh. Solit není potřeba rýži. V asijské kuchyni se rýže nesolí. Nemusí se solit ani k tradičním českým pokrmům, kdy je slaná omáčka či šťáva pod maso. U brambor je potřeba vybírat takové chutné odrůdy, které pak není potřeba solit. Nesolené vařené, pečené brambory, brambory ve slupce je možné doplnit bylinkovým olejem, olejem z natí nebo bylinkovým máslem bez soli nebo s velmi malým obsahem soli – sůl tak ulpí na povrchu a brambory jsou tím vnímány jako dostatečně posolené, přestože obsahují soli mnohem méně. U bramborových kaší je mírné množství soli potřeba, bramborové knedlíky jí obsahují menší množství.  Těstoviny se většinou vaří v osolené vodě (výjimkou je kuskus, který doporučujeme vařit ve vývaru a osolit až komponenty, které budou přidávány k němu). Dalšími pokrmy, u kterých je potřeba pohlídat sůl v komponentech, je pečivo, které samo o sobě obsahuje sůl, ale také se doplňuje potravinami, které jsou většinou na sůl bohaté (šunka, sýr). Doporučujeme, aby slané byly maximálně dva komponenty. Tedy nepoužívat např. žervé a na něj šunku, ale zvolit jen žervé a např. pažitku. Ideální je výroba vlastních pomazánek, kam se sůl, například díky lučině nebo podobným potravinám, přidávat nemusí nebo se jí přidává kontrolované množství.
	Finální ochutnání  Finální ochutnání pokrmů by měl mít na starosti ten z týmu, který solí nejméně. Kuřáci mají pozměněné vnímaní slané chuti, solí obvykle mnohem více.
	162.
	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Používáte například sójovou omáčku, worcester, rybí omáčku, ústřicovou omáčku, teryiaki omáčku nebo třeba pad thai omáčku? Pak se podívejte do tabulky výživových hodnot na etiketě a vyberte takový výrobek, který obsahuje maximálně 10 g soli na 100 g nebo ml výrobku.
	Také sledujte složení a vybírejte takové výrobky, které mají minimum přídatných látek.
	Použití těchto výrobků není zcela zakázáno,  protože se předpokládá jejich omezené  využití např. v rámci asijské kuchyně, pro kterou  jsou typické. Je však potřeba vybrat ty méně slané.
	Tekutá polévková koření jsou příliš slaná  a do stravy dětí nepatří. Jejich chuť  lze nahradit například:
	libečkem.
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	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Sladidla jsou různé látky, které mají sladkou chuť a slouží k nahrazení cukru. Nejsou zdrojem energie, příp. jí obsahují méně než cukr, čímž se staly součástí různých potravin v minulosti nazývaných slovem light. Ty měly sloužit jako vhodné potraviny pro snižování hmotnosti. Nové studie ale ukázaly, že sladidla nemají dlouhodobý pozitivní efekt na udržení zdravé hmotnosti či hubnutí. Potraviny se sladidly udržují návyk na intenzivní sladkou chuť. A to je to, čemu zejména u dětí chceme zabránit. V poslední době jsou odborníci na výživu a lidské zdraví ohledně sladidel obezřetnější, než tomu bylo v minulosti. I proto, že se začaly objevovat důkazy, že jejich konzumace nemusí být prospěšná pro zdraví.
	Sorbitol, mannitol, acesulfam K, aspartam, kyselina cyklamová a její sodná  a vápenatá sůl, isomalt, sacharin a jeho sodná, draselná a vápenatá sůl, sukralosa, thaumatin, neohesperidin DC, neotam, sůl aspartamu-acesulfamu, steviol-glykosidy, maltitol, laktitol, xylitol, erythritol.
	164.


	Kde se mohou sladidla skrývat
	Bod
	Na přípravu pokrmů v rámci školního stravování je zakázáno používat následující výrobky
	Koření určitě ano, ale bez přidané soli
	Koření dodá pokrmům typickou chuť a vůni. Na trhu je velké množství různých koření, ale také směsí koření či kořenicích přípravků. Právě do posledně zmiňovaných se přidává sůl, která do jisté míry slouží jako plnidlo (čistého koření je na 100 g méně). Pokaždé, když dochucujete kořenicími přípravky, pokrm zároveň solíte, a slanost tak nikdy nemáte zcela pod kontrolou. Sůl je určitě i konzervantem, ale koření je již konzervováno sušením a sůl obsahovat nemusí.
	Informaci, zda je do koření přidána sůl najdete ve SLOŽENÍ výrobku. Pokud ve složení sůl není, je možné takové koření bez omezení použít.
	Koření = jeden druh (např. majoránka, tymián, kmín, ...)
	Směs koření = více druhů koření (provensálské, perníkové, kari, ...)
	Kořenicí přípravek (grilovací koření, koření na americké brambory, ...) - nelze v rámci školního stravování použít, pokud obsahuje sůl
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	Jak pracovat s kořením
	Inspirováno Nutričním doporučením
	Polévky
	Maso tedy děti mohou mít k obědu každý den – buď v polévce, či hlavním chodu.
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	Smysly a představivost
	Děti jedí očima. Mají velkou fantazii a také vnímají chutě intenzivněji než dospělí. Na to je potřeba myslet.
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