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Cesta postupné a nenasilné zmény

e Cilem neni varit zcela jine, nové a neznameé pokrmy

e Cestou je podavat oblibena a znama jidla, na ktera jsou deti zvykla,

ale zvolit vhodné kombinace napr. s polévkou, doplnkem
e Nekdy staci obmenit nektereé ingredience

e | épe Castéji opakovat pokrmy, deéti je |épe

poznaji, nebo se na oblibeneé teési a dostanou je Casteji



Principy nového spotfebniho kose



OVOZEL, bilkoviny, sacharidy, tuky v kazdem jidle

e Kazdé dennijidlo obsahuje zeleninu €i ovoce, zdroj sacharidu \\'
(obiloviny, pseudoobiloviny Ci brambory), zdroj bilkovin (maso, J idlo = Snidand,
ryby, korysi, mekkysi, vejce, mlécne vyrobky, mleko ci lusteniny) a N qveswidavka,
zdroj tuka, ktery je pritomen bud'v potravindch samotnych, nebo "7 obéd, svadina,
se do pokrmu pridava. To neplati pro 2. vecere. veceve
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Zelenina a ovoce (plnéni od 75 % vysSe)

e do SK se nezapocitavaji slupky, pecky, jadrince V golevce, salaty,
« 4z , .. \ako Soucast
e ke kazdému dennimu jidlu SN
, o g¥ilohy wneloo
e sezbnnost 10 % (vCetné brambor) hlavniho chody, V
e zelenina mé prevazovat ovoce _ =N powmazance, yoko
, .. . , o/ \ Y obloha weloo ovoce
e v syrovém stavu Ci tepelné upravené | -

N_ _~ Ja‘éo doplnek

e srozumem sterilované a mlécné kvasené

“ <

) KLASTKA - svickova,
7 wmvkev a cibule
’ g celovotne 5eZ2onni
Nezwizi kysela okuvka, ¥~ N

sladka kukuvicka,
Stevilovane zelt ke
Kachne, ani t¥eba ¥epa




Maso - pinéné 75 - 125 % (u 3 vybéru 150 %)

e pestrost v nabidce (1x tydné bilé maso, 1x Cervené a 1x za 14 dnu dalSi polovicni porce
libovolného masa)

e Uvybérového JL se dvema vybéery moznost nabidnout maso kazdy den

e je regulovana nabidka masnych vyrobku a polotovaru (max. 20 % ze normy skupiny maso)

e Maso lze pouzivat samozrejme i do poléevek, jak je zvykem

e do bezmasych pokrmu se pouzivaji pouze zeleninové vyvary

e do SK se nezapocitavaji kosti - deti kosti nejedi




Brambory - plnéni 75-125 %

e plvodni spotfeba opravdu vysokd neodpovidala readlné spotfeb& brambor v CR
e je mozné pouzivat sypke smesi na bramborove knedliky - nejsou zakazany

e vyuziti brambor - jako priloha, k zahusténi polévek, do polevek, soucast bezmasych hlavnich
chodu

e mohou byt i soucasti sladkych pokrmu

nezwmizi Klasicke
e¥ilohy (ovamborové
kade, lovambovové

Knedliky, vavene,
gecent orambovy..)




Mléko a mlécné vyrobky - plnéni 75 - 125 %

* nesnizuje se mnozstvi mléka a mlécnych vyrobku - ale volnost ve vybéru
e neni povinnosti podavat mleko jako napoj

e bude plnena potreba vapniku

e bilé (neochucené) mlécné vyrobky lze libovolneé dochucovat

e ochucené zakoupené varianty jsou limitovany obsahem cukru - 11 %

e omezene je mozné nabizet mléCné napoje s pridanym cukrem
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a8 Jidelna voli vavianty
_.-’ godle ZuyKloSt
Stravnikl - nekde déti
Ry wmléko, jinde vice

\J\‘Uibi Ny, J?va\i,

Swetan




Mléko 2roky | 3-6let 7-10 let 11-14let | 15 aviclet
soucasny

SK

snidané o (? m
presnidavka o L A
obéd 300 300 55 70 100
svacina

vecere

Mléko ndvrh | 2roky | 3-6let | 7letMS | 7-10let | 11-14let | 15 a vic let
SK

snidané 98 147 171 171 196 245
presnidavka 104 119 148
obéd 133 200 234 78 89 111
svacina 52 59 74
vecere 6b 98 114 114 130 163




LuSténiny (plnéni od 75 %)

Huwwus | 2e
evipvavit nQ.\')Q_n Y
e mnozstvi zustava obdobné jako ve starem kosi, korekce normovani oproti C"\‘Zv‘n\\g{ & wozné
vodnimu SK om ‘movajj C;ve/
pu vOd . us , ., ) - .. ) Zeleninol. Kidsi
e moznost jako hlavni chod, cast hlavniho chodu, soucast prilohy, v polévce, 005\oVZi Ja\ao dip

salatu, na zahusteni, v dezertu, v pomazance
e jjidlo s lusteninami je doplnéno zeleninou nebo ovocem

,’/ > 0o Kavi \ze wuzit

y xUZné dvuby
WStenin, vCetne
to€v, ¢i tewmpehy

2ahySsteni polevek - 1ze i
\WSteninovou woukou



Ryby - plnéni od 75 %

e minimalné 2x za mesic - jako doposud

e duraz na vétsi pestrost - polovi¢ni mnozstvi ryba tucna -
losos, makrela, sled, sardinky / winimalne b0 “k

e u obalovanych polotovaru je pozadovana kvalita N ybiho wmasa a

e neni povoleno pouzivat ryby s pridanou vodou - mala vytéznost 0,1 % Sol

e |ze pridat libovolné - polévka, hlavni chod, predkrm, pomazanka




Celozrnné obiloviny

Pohanka Jeémen Psenice

Kroupa Kroupy Spaldové kroupy Vloéky
« za studena loupand (zeleno bézovd - méné chutové aromatickd e namaget s klidem pies noc e namddet s klidem pfes noc e zavdrka
« namd&et minimdalné hodinu pfed piipravou, idedlné déle e zavdrka do polévek e kernotto - podobné pi|c1fu (éeské e kate
e kontrabds s pohankou (pohanka, brambory, uzené maso - e do knedliké rizoto) o susenky k
zapecend) » krupetto - podobné pilatu e zavdarka do polévek jogurtim
e pohanka s brynzou (ale halugky s brynzou) (8eskému rizotu) . do knedliks
» pohanka souddst karlovarskych knedlikd o kuba

« pohanka sou&dst mletych mas
. jako pF|'|oha az pro zkudené strdvnl'ky

Lamanka Mouka celozrnné Spaldové celozrnné krupice Krupice a mouka
o Zahudtovani polévek o zahugtovani » kage (mozno kombinovat s » zahusténi
« do mletych mas jako pojivo « livance oby&ejnou krupici) e kage
o zeleninovo pohankové karbandtky . pa|aéin|<y . ha|u§|<y, knedh’ky, no|<y do polévky
 pomazdnky (ala smés na topinky) * babovky, banana bread... o kolace
Krupice a mouka Spaldova celozrnné mouka
« Krupice - klasické kage - [épe kombinovat s pgeni¢nou krupici, « kolage, muffiny
knedliky, halugky . Pa|aéinky
« Mouka - zahuéténi nebo palaginky - také lépe zadit 1/3 a Il NEVHODNA K ZAHUSTOVANI

kombinovat s pgeni¢nou nebo je&nou ¥dne!




Celozvany kavlovarsky knediik, Pohanka a celozennt gecivo v
va\okA 2ahustend \efnou wasovch kulickach, veloute -

celozZvnnol wou%ou celozvand eCna J\9\<a

" »
"u

Ce\oz\mv\\] \ﬁa\r\ova%\i\’i Wa<€le 2 eéné celozvnné wmouky éqa\a\,ové Kroupy v
Knedlik, vozlitany ptacek VL (\rL wouky ob\iéejné) bramborovem teste na wnoky



oREDY

Cuk VOIny - plnéni 0-100 % wWaximalne X wesicne,
. . , . , PRESNTOAVKY a SVACTNY
e neni povinnost spotrebovavat cukr - dolni hranice MOXIMANE X weSiEnd
byla zrusena ,
) .. . o , CELOOENNT STRAVA
e cukry Ize pridat do sladkych pokrmu (hlavni chod, MOKIMATnS. 4% meoiEns
presnidavka, svacina...), dezertu, mléénych P ,

vyrobku, salatu, omacek, polévek...
e oslazeny mohou byt mlecné napoje, ale je omezena
frekvence jejich nabizeni
e reSeni pro obchazeni spotrebniho kose u cukru
(kupované sladkosti, jemné pecivo, ochucené mv.,
napoje s cukrem - jsou regulovany)




Tuk volny - plnéni 75 -100 %

e pomér tuku 2:1 ve prospéch rostlinnych variant (preference repkového, olivového...)
e prijem nasycenych tukl omezen v ramci omezeni pouzivani masnych vyrobkd,

podavani doplnkd formou zakoupenych cukrovinek.

e volny palmovy, palmojadrovy a kokosovy se nepouzivaji

e do skupiny tuky se nove nezapocitavaji mlécné vyrobky
(s vyjimkou masla)

Pm{emme kvalitwnich
e\, R¥igadne wmasla

QY‘Q. \l\fyoce \(U\m\f;\ove
zwacovan\iw\\ Tuky

Pitn& voda, Rostlinné oleje a tuky (fepkovy olej, palmovy
tuk, kokosovy tuk, slune&nicovy olej v rizném poméru),
Mlée&ny tuk, Emulgdatory (mono- a diglyceridy mastnych
kyselin, polyglycerylpolyricinoleat), Jedlda sil (0, 45 %),

Sugené odstfedéné mléko, Konzervant (sorban draselny),

Kyselina (kyselina citronovd), Aroma, Vitaminy (vitamin E,

vitamin A, vitamin D), Barvivo (karoteny), Obsah tuku 40 %




Sladke hlavni chody - obed

e max. 2Xx mesicne - jako dosud

e v kombinaci s neslazenym napojem

e vramcijidla (obéda) musi byt doplnéna zelenina,
ovoce (polévka, doplnék, soucast testa), zdroj
sacharidu a bilkovin

Malou cast bile
w\ou\i\i \Ze vnwahvadit
P woUKou
/ > CELOZRNNoU,

' y pohankovou.

ProStov pvo vqui\ﬂ
droonch elod,
Kteve maji deti

védq.

i QUCHTTIC KN & KREMEM budou



Sladke presnidavky a svaciny

e max. 2x tydne - soudoba praxe je obdobna Svaciny, do ktewich vnewi
e sladkd = s volnymi cukry e¥idon cukv (wed, Sivuey
o g o agod.) ney50U QoVaZoNany
e v kombinaci s neslazenym napojem 2a %lad¥e (nap¥. \oauvt,
naStvouhane 'a‘ko\ o,
SKovice.

Plati i pro Steld|, \ﬁa\\ﬁ
nent Q‘Y"\dan\i cUKv do
< ja\o\e\ﬁ ant o o2dolov

/




Soucasnost - dle pravidel
MZd od roku 2015

Dle navrhu

Nevybérovy L
dle ND

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v tydnu Maso bile Maso bile Maso bile Maso bile
Den v tydnu Maso cerveneg Maso bilé Maso cervené Maso bilé
Den v tydnu Ryba Maso Cervené Ryba Maso cervene
Den v tydnu Sladky pokrm Maso cerveneé Sladky pokrm Maso cerveneg
Den v tydnu Bezmasy pokrm Bezrmasy pokrm Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm
1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v tydnu Maso bilé Maso bilé Maso bilé Maso bilé
Den v tydnu Maso cervene Maso Cervené Maso Cervene Maso cervene
Den v tydnu Ryba Polomasity Ryba Polomasity
Den v tydnu Sladky pokrm 5Indk§f| pokrm
Den v tydnu Bezmasy pokrm Bezrasy pokrm Bezmasy pokrm Bezmasy pokrm




Soucasnost - dle pravidel

MZd od roku 2015

Dle navrhu

Vybeérovy

|L dle ND 1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v t}i-{:lnu hMaso dribedi ! krdlik Sladky pokrm Maso dribedi [ krdlik | Sladky pokrm hMaso dribed [ krdlik | Sladky pokrm Maso dribedif krdlik Sloadksy pokrm
Den v tydnu Maso vepfowd Maso vepfowd Maso vepfovd Ryba Maso vepfovd Maso vepfovi Maso vepfowd Ryba
Den v t]i-{;lnu Rybao Bezmasy pokrm hasa howvezi Bezmasy pokrm Rybao Bezmasy pokrm hMaso howvézi Bezmasy pokrm
Den v t:-,frdnu Sladky pokrm Maso dribed | krdlik Sladky pokrm haso dribed | krdalik Sladky pokrm Maso dribedi [ krdlik | Sladky pokrm haso dribed | krdlik
Den v t},;'{:lnu Bezmasy pokrm haso hovézi Bezmasy pokrm haso howvézi Bezmasy poknm haso howvézi Bezmasy pokrm haso howvézi
1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v tydnu haso dribedi / krdlik Bezmasy pokrm haso drilbedi / krdlik | Bezmasy pokrm Maso drilbedi/ krdlik | Bezmasy pokrm Maso dribedi/ krdlik | Bezmasy pokrm
Den v tfrdnu Rybao Bezmoasy pokrm Polomasity pokrm Bezmoaosy pokrm Rybao Bezmasy pokrm FPolomasity pokrm Bczmasy pokrm
Den v t]‘,'-{;lnu Sladky pokrm haso dribeifaalik Bezmasy pokrm haso dribe®ilaalik Sladky pokrm hMaso dribe#ilardlik Bezmasy pokrm hMoso dribedilardlik
Den v t]i-dnu Bezmasy pokrm haso hoviézi Bezmasy pokrm haso hoviézi Bezmasy poknm Maso howvézi Bezmoaosy poknm haso howvézi




Co nepatri do stravy deti

nealkoholické wnagoje ez
ovsahv wléka o\osalnujici
Volne CU\CW.

S\adidla,
otvaviny a wagoje
Sladidla obsahujic

golevka, e¥isady do golévky,
bu;)én, Vvar, omacka, stava,
2aklad pokvwu
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\ jidelna, \ Sklad, 1b AvuhU
Weobkd
Sul je stale problémem
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ZS valasské Klobouky
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e vsoucasné dobé nemaiji S) k dispozici oficialni statni podrobné navody, jak by takové
minimalni standardy kvality stravy mely vypadat

e Metodika bude podrobny privodce tim jak plnit SK, ale také bude plna dulezitych a
zajimavych informaci o vyzivé a potravinach, jejich kulinarské uprave, nebudou chybeét
recepty. A take tipy do vyuky




Zmenu
navrhujeme

se zodpovédnosti
za zdravi déti

www.mametonataliri.cz



