DOPORUCENA PESTROST POKRMU PRO SKOLNI JIDELNY A
SPOTREBNI KOS

(Metodicky navrh Ministerstva $kolstvi, mladeze a télovychovy CR navrzenym
Ministerstvem zdravotnictvi CR)

Cilem nasledujicich doporucenti je jidelnicky Skolnich jidelen odlehcit, mirné snizit mnozstvi
nabizenych masitych pokrmt, zafazovat vice zeleniny a upravit kombinace pokrmu tak, aby
byly Ziviny co nejlépe a nejefektivnéji zkombinovany a prinesly stradvnikiim co nejvetsi
uzitek. Doporuceni jsou sestavena na zéklad¢ nutri¢niho slozeni, jsou v souladu s legislativou

reprezentovanou spotfebnim koSem (tuto zdkonnou normu musi $kolni jidelny dodrzovat).

Polévky:
zeleninova

lusténinova
drozd’ova
vyvary

obilna zavarka: jahly, vlocky,

kroupy, pohanka, kuskus,
bulgur

Hlavni jidla:

ryby

dribezi maso
vepfoveé maso
hovézi maso, kralik
bezmasa, zeleninova
sladky pokrm
Cerstva zelenina
Ptilohy:

brambory
bramborova kase
téstoviny

ryze

houskové knedliky

12x za mésic

3% za meésic
1x za mésic
casto

4x za mésic

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

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

Presnidavky:
med, dZem

sladké pecivo
obilné kase, mlé¢ny vyrobek
pomazanka rybi

pomazanka lusténinova

pomazénka tvarohova
pomazanka zeleninova
pomazanka drozd’ova
tvaroh, jogurt

ovocné maslo

celozrnné pecivo

Odpoledni svaciny:

ovoce

puding, jogurt, tvaroh
celozrnné pecivo

cerealie

pomazéanka tvarohova, syr

1x za
mesic

3% za mésic
2X za mesic
2X za mésic

4x za mésic

1x za mésic
2X za mésic
1% za mésic
2X za mésic

8% za mesic

4% za mésic
3% za mésic
¢asto
¢asto
2X za mésic




obilna kase (vlocky, jahly,

bramborové knedliky 1% za mésic se..) 2x za mésic
oo 1-2x za
lusténiny .
meésic

Pti tvorbé jidelnicku musime dodrzovat, spotfebni kos, doporucenou pestrost stravy a finan¢ni
limit.

Je vhodné do jidelnicku zatazovat - jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky, bulgur, krupky
apod. (hlavné jako zavéiku do polévek).



