Doporuéena pestrost stravy aneb frekvence pokrii ve Skolni jidelng v mésici
Podle sotiasré platné vyhlasky o Skolnim stravovani se sledujetispni koS. Spaebni

koS je stanoven gftatovou metodou na-zakladlosud platnych depotanych vyzivovych-davek.
Tyto davky maji byt v dohledné d®bnovelizovany a v souvislosti stim bude nutno ujpra
spotebni ko3 nebo zvolit jiny Zob sledovani pkmi dopor@enych vyzivovych davek. MSMT
navrhlo fidit nutricni hodnotu stravy ve Skolnich jidelndch pomoci dofEné pestrosti stravy
jidelniho listku. Toto doporeni #ika, kolikrat v ngsici ma byt do jidelgku zaazen jaky druh
pokrmu. Tento zfisob usniriiovani vyzivy neni jako zavazny ukazatelrazen do vyhlasky o
Skolnim stravovani, fize vSak poslouzit jako metodicky navad gestavovani jidelaku.

Navrh Ministerstva zdravotnictvi

PRESNIDAVKY

1x med nebo dzem

1x domaci pé&ivo s ovocem nebo tvarohem

2x kaSe (vlgkova, krupicova, kukiicna, jahlova, ryZzova) nebo néldy vyrobek
3x rybi pomazanka

1x dribeZi pomazanka (nedopduje se v letnich gsicich)
2x tvarohova pomazanka

4x syrova pomazanka nebo syr

1x drozova pomazénka

2x zeleninova pomazanka

1x Sunka

2x dle moznosti

ODPOLEDNI SVACINY

4x ovocny nebo zeleninovy salat

3x doméci p&vo — ovocné, tvarohové, makove

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo pudink=8ug s ml&nym zakladem

3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pamieau

7x dle moznosti (celozrnné $eo, celozrnné kutiky, kukuri¢né lupinky apod.)

OVOCE a ZELENINU
Stiidaw za‘azovat jako filohu k gresnidavkam a odpolednim girsam co nejasgji.
Prednost davat ovoci a zelegia vysokym obsahem vitaminu C.

POLEVKY
Volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninovélgvky. Jako zawku pouzivat vice
obiloviny (ovesné vieky, jahly, apod.)
Ur¢ité: 1x drozlova
3x lusgninova

HLAVNI JIDLA

3x dribez

2x ryby

4x veffové maso

5x podle mozZnosti (hézi maso, kréalik)

4x bezmasé zeleninové jidlotatns zarazeni lugtnin)
2x sladké jidlo

nezapomite na vyrobky ze soji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborova kase

3x téstoviny (mozZnost Zazovat celozrnne&stoviny

4x ryze (moznost Zazovat ryZi parboild, ryZi natural)

2x houskové knedliky (moZnost kombinace mouky awsdjmouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x luséniny



ZELENINOVE SALATY nebo OVOCE event. OVOCNE SALATY
Podavat dle moznosti dehrPIng vyuzivat sezdnni ovoce a zeleniniedhost davat ovoci
a zelenig s vysokym obsahem vitaminu C. — —

MOU CNIKY a DEZERTY
K peteni Ize vyuzit moZnosti kombinace mouky (bilé azeiné), podavat mi@é
vyrobky.




