,Spotrebni ko§ a zasady stravovani

Ukolem $kolniho stravovani neni jen uvafit ob&d, ale vaiit zdravé a podle vyzivovych
doporuceni. Aby se dosahlo pozadovanych vysledkii, musi se vyzivové parametry pravidelné
sledovat. Sledovani spotfebniho kosSe vyplyva z Vyhlasky ¢. 107/2005 Sb. O skolnim
stravovani.

Druh a mnozstvi vybranych potravin v gramech na stravnika a den ve vékové skupiné 3-6 let:

Maso

Ryby
Miléko

55¢
10g
3009

Mlécné vyrobky 319

Tuky
Cukr

179
209

Zelenina 110g

Ovoce

110g

Brambory 90g
Lusténiny 10g

Zasady skladby jidelnicku

preferovat zeleninové polévky a polévky se zeleninou s obilnymi zavaikami — pohanka,
jéhly, kuskus

vyuzivat luSténiny a luSténinové zavaiky, do luSténinovych zavaiek neptidavat uzeniny
drozd’ové polévky a pomazanky jsou hodnotnym zdrojem vitamini a bilkovin

u vyvaru preferovat zeleninové vyvary, masové vyvary uzivat umirnéné, nepouzivat
vyvary z uzeného masa a kosti

nepouzivat pfili§ mnoho uzenin — z divodu vysokého mnozstvi tuku, soli a vepfového
masa

rybi maso zatadit do jidelni¢ku alespoii 2x do mésice, nepouzivat smazené rybi prsty
na doplnéni rybich pokrmti vyuzivat rybi pomazanku a rybi polévku

maso cenéné pro nizky obsah tukt je kralik a zvéfina

bezmasé pokrmy zaradit 1x tydné

pouzivat méné obvyklé typy ptiloh — jahly, pohanka, kuskus, ovesné vlocky, kroupy,
bulgur

nepiekracovat doporuceni maximalné¢ dvou smazenych a dvou sladkych pokrmil
Vv mésici — Z divodu negativniho vlivu na zdravi

ke kazdému jidlu podavat ovoce nebo zeleninu, nejlépe v syrovém stavu




