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Abstrakt

Cilem diplomové prace bylo porovnat pestrost stravovani a plnéni mési¢niho
potravinového kose v matefskych Skoldch ve mést€¢ a na venkové. Vlastni Setfeni
probihalo v MS Palackého v Ttebi¢i a v MS Caslavice v okrese Tiebi¢. Tento
vyzkum probéhl ve Skolnim roce 2013/2014.

Byla hodnocena nutri¢ni skladba obédlti a svacin z hlediska makronutrientli a
vybranych mikronutrientli a porovnani s normou potifeby pro osoby dané vékové
kategorie. V dalsi ¢asti diplomové prace byl vyhodnocen spotiebni ko§ a pestrost
jidelnich listkd.

Piijjem energie ze Skolnich jidel v obou matefskych Skoldch nedosahoval 50%
DDD u chlapct a u divek neptesahl 54% DDD. Pfijem tukl nebyl dostacujici a to
V obou stravovacich zatizenich. U chlapcii neptesahl 45% DDD a u divek 55% DDD.
Sacharidy byly ve stravé zahrnuty nedostate¢né v obou matetskych Skolach. Saturace
vapnikem byla v MS Céslavice jen lehce pod doporueny pifjem (53% DDD).
V méstské MS Palackého byl vapnik obsazen v 43% DDD. Obsah Zeleza byl v MS
Palackého v normé&, v MS Caslavice jen lehce nadlimitni. Vitamin B, byl v MS
Céslavice v normé, matei'ska §kola Palackého byla jen lehce podpriimérna.

Vyhodnocenim spotifebniho kose bylo zjisténo nedostate¢né plnéni lusténin a
mléka v obou sledovanych zafizenich a to ve vSech sledovanych mésicich. Komodita
ryby nedosahovala spodni hranice v mésici duben v obou mateiskych Skolach. Dale
bylo zjisténo, Ze z hlediska pestrosti stravy nebyla zajiSténa pravidelnd frekvence
drozd’'ové polévky, kterd by se méla objevit jedenkrat mési¢né. Nadmérné bylo
zahrnuto do jidelnich listkii vepfové maso, které se obzvlaité v MS Caslavice
objevovalo velmi Casto.

Uroveti stravovani ve sledovanych zafizeni neodpovidala z hlediska

makronutrientll nutricnim pozadavkim déti ptislusné vékove kategorie.

Kli¢ova slova: vyziva predskolnich déti, spotiebni koS, pestrost stravy, norma

potieby



Abstract

Presented diploma thesis set the target to review and evaluate the diversity and the
optimal food intake in chosen nursery schools, in countryside and in town. Research
itself took place in nursery school MS Palackého and MS Céslavice in Tiebi¢
district. Research was done in school year 2013/2014.
The nutritious composition of snacks and lunch was evaluated from point of
macronutrients a selected micronutrients and its comparison with set standard for
individuals from particular age group. In other part of this thesis the menu diversity
and the optimal food intake was evaluated.

Energy intake from school food in both inspected nursery schools did not
reach 50% of recommended daily amount (RDA) for boys and did not exceed 54%
RDA for girls. Fat income was not sufficient in both schools. It did not exceed 45%
RDA for boys and 55% RDA for girls.
Carbohydrates were again not sufficient in both elementary schools. Calcium
saturation was almost on recommended daily amount (53%) and in MS Palackého it
was below the optimal level (43%). Iron level was in MS Palackého on standard, in
MS Caslavice slightly above the level. Vitamin B2 was on standard in MS Caslavice
and MS Palackého was again slightly below the RDA.
By the inspection of optimal food intake the insufficient income of legume and milk
was found out in both schools in all researched months. Fish intake did not reached
the minimum limit in april in both schools. Based on the recommended food
diversity rules the insufficient frequency of yeast soups was found out. This type of
soup should be served at least once a month. Excessive income of pork meat was
discovered, especially in MS Caslavice it was very frequent.
In general, optimal macronutrients income did not meet the requirements for relevant

age group.

Key words: nutrition of preschool children, consumer basket, variety of food, norm

of needs
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1. Uvod

Nase zivotni uroven stoupa a rodice svym détem zajisStuji co nejvice pohodli a
materidlnich vymozenosti, pfesto déti mnohdy nemaji to nejzakladngjsi, co by mély

mit, tedy pestrou a vyvazenou stravu.

Vedle racionalni stravy je dalezité klast diraz na pohybovou aktivitu déti. Dnes
déti nefadi na prvni mista svych konickii sport, ale pocitac. Pravé nespravné
stravovani, nedostatek fyzické aktivity vede k nartistu obéznich déti a déti trpicich

nadvahou.

Vzhledem k tomu, Ze dité nejvice ovlivituje rodina a prostiedi, ve kterém vyrista,
je pravé Skolni stravovani jednim z faktord, ktery by se na vzdélani déti v oblasti

vyzivy a zdravého zivotniho stylu mél podilet.

Skolni stravovani je ve spolednosti ¢asto podcefiovano a prezentovano jen jako
moznost teplého jidla. Pitom $kolni stravovani v Ceské republice patfilo a patii
K nejvyspélejsim systémum svého druhu nejen u nas, ale i v zahranici. Je stale pod
dohledem nejriizn&jsich kontrolnich tfadti. Skolni stravovani u mnoha déti zajistuje

jediné teplé jidlo dne a to musi odpovidat vyZivovym normam détského organismu.

Cilem diplomové prace je posoudit skladbu jidelnich listki v matetskych skolach
ve mést¢ a na venkov€, porovnat pestrost stravovani a plnéni mési¢niho

potravinového kose.



2. Literarni prehled

2.1 Charakteristika ditéte piredskolniho véku

Predskolék je dité ve veéku od tii do Sesti let (Chaloupka, 2007).

PredSkolni déti jsou velmi pevné piesvédéeny o pravdivosti svych nazort.
Zaroven si vSak také zacinaji uvédomovat potieby ostatnich a do urcit¢ miry
ziskavaji kontrolu nad svym chovanim. Touzi po nezavislosti, ale pfitom se potiebuji
stale ujistovat, ze jim nékdo dospély pomiize, ze je podpofi, utési nebo zachrani,
pokud to bude tieba (Allen, 2008).

U déti ve véku 3 az 6 let pokracuje intenzivni rust a u vétSiny déti nastava zlom ve
vyvoji spojeny s nastupem do matefské Skoly a s tim souvisejicim novym dennim

jidelnim i pohybovym rezimem (Marinov, 2011).

2.1.1 Rust a télesny vyvoj u predsSkolnich déti

Zakladnim znakem organismu ditéte v predSkolnim véku je rist a vyvoj. I kdyz
rust pokracuje jiz mirnéj$im tempem (hmotnostni pfirtstek je 1,5 az 2 kg ro¢né) nez
Vv prvnich tifech letech Zivota, musime pocitat s vys$im vydejem energie ditéte a

potraviny dodavat ve spravném poméru (Bastlova, 1999).

Ttileté dité
Dité roste pomaleji nez v prvnich dvou letech zivota. Za rok vyroste o 5 az 7,6
cm. Primérna vyska je 96,5 az 101,5 cm. Na vaze pfibird 1,4 az 2,3 kg ro¢né. Vazi

v pruméru 13,6 az 17,2 kg (Allen, 2008).

Ctyfleté dite
Chut k jidlu se pohybuje v rozmezi od velmi dobré po sluSnou (Gregora, 2004).
Ctyfleté dit¢ za rok ptibere pfiblizn¢ 1,8 az 2,3 kg. Primérna vaha ¢ini 14,5 az
18,2 kg. Za rok vyroste o 5 az 6,5 cm a prumérna vyska je 101,5 az 114 cm (Allen,
2008).
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Pétileté dité
T¢lo méa proporce dospélého cloveka (Kejvalova, 2005).
Za rok piibere 1,8 az 2,3 kg. Primérnd vaha je 17,3 az 20,5 kg. Povyroste

V priméru o 5 az 6,5 cm za rok. Primérna vyska ¢ini 107 az 117 cm (Allen, 2008).

2.2 Vyzivova pyramida

V posledni dob€ je popularni vyzivova pyramida. M4 obvykle nékolik pater.
V ptizemi jsou potraviny, které¢ se maji konzumovat v nejvétsim mnozstvi, v dalsich
postupné se zuzujicich patrech jsou potraviny, jichz se ma denné¢ konzumovat méné
(Panek, 2002).

Pro sestaveni détského jidelnicku sice zadna ,,détské potravinova pyramida“ zatim
vytvofena neni, miizeme ale pouzivat tu pro dospélé s tim, Ze je nutné vzit v ivahu
odli$nosti vyzivy déti a dospélych. Ty jsou dany hlavné tim, ze dospély organizmus
uz neroste a nevyviji se. Ale pozor, ke zdravému zivotnimu stylu nepatii jenom
prochazet denné potravinovou pyramidu a odSkrtavat si snézend jidla — je také
dialezité zaméfit se na jejich mnozstvi a velikost porci. Pokud dité sportuje nebo je
jinak vice fyzicky aktivni, je tfeba, aby jedlo vice nez déti, které sedi u televize nebo

u pocitace ([online], Vyziva déti).

Jak s pyramidou pracovat:

-V zékladn¢ jsou vyznaleny potraviny, které by déti mély jist
nejcastéji, ¢im vySe jsou potraviny umistény, tim méné by jich mélo
Vv jidelnicku byt. Na vrcholu jsou pak ty, které bychom méli my 1 nase
déti jist spiSe vyjimecné.

- smérem zleva doprava vramci jednoho ,patra®“ pyramidy jsou
potraviny fazeny podle toho, které jsou pro zdravou vyzivu vhodné&;jsi;
pfednost bychom m¢éli davat potravindm umisténym vlevo pred t€émi
uprostied nebo vpravo

- mnozstvi stravy je také nutné ptizplsobit fyzické aktivité ditéte

(sportujici dité potiebuje vice energie) Zdroj: www.vyzivadeti.cz
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Obrazek ¢é. 1

2.3 Doporucené desatero zdravé vyzivy déti

1. Déti bychom neméli nechat, aby se piejidaly nebo hladovély — jist by mély
pravidelné 5-6 krat denné, velikost porce prizptisobte jejich vysce, hmotnosti a

pohybové aktivite.

2. Méli bychom se snazit podavat détem v kazdém jidle davku ovoce nebo zeleniny.
Neni to t&zké, staci jedno rajce k snidani a jablko ke svacing, k obédu malou misku

salatu a ke svacin¢ jednu sladkou mrkev...
3. Vitaminy jsou nejucinngjsi, kdyZ je pfijimdme v jejich pfirozenych zdrojich a
hlavné pravideln¢, Sumivé tabletky jsou vhodné, kdyz je dit¢ nemocné nebo v

rekonvalescenci.

4. Détem bychom méli davat pravidelné kvalitni zdroje bilkovin, jako jsou dribezi

maso nebo ryby.
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5. Denn¢ by détem mély byt podavany mlécné vyrobky, nejlépe polotucné.

6. Déti bychom méli ucit upiednostiiovat kvalitni rostlinné oleje a tuky namisto

zivocisnych.

7. Déti bychom méli ucit stfidmosti v konzumaci sladkosti a slazenych napojt.

Sacharidy by déti mély ptijimat hlavné z ceredlii, ovoce a zeleniny.

8. Hotové pokrmy uz neodsolujme; sil a solené potraviny jim nabidnéte jen

vyjimecné.

9. Détem by méla byt dopfana zdrava a pestra strava, bohata na ovoce a zeleninu,

celozrnné potraviny, mlééné vyrobky, ryby a driibez.

10. Déti bychom méli ucit spravnému pitnému rezimu, mély by vypit alespon 1.5 az

2.5 litrt tekutin denné

2.4 Z.akladni slozky stravy

Déti rostou, vyvijeji se a k tomu potiebuji stavebni latky ve formé bilkovin,
sacharidt a tukt. Dalsi, pro Zivot mimotfadné dilezité latky jsou voda, vitaminy a
mineralni latky. Mnohé maminky si neuvédomuji, Ze maly rostouci organismus je
neékolikanasobné citlivéjsi na Skodlivé latky nez organismus dospély a daleko

vvvvvv

dobrého zdravi po cely Zivot (Mandzukova, 2010).

Podil jednotlivych zakladnich zivin s ohledem na privod energie u déti

Bilkoviny 13,5az 14,5 %
Sacharidy 56 az 59 %
Tuky 27 az 29 %

Zdroj: Horan, 2007
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2.4.1 Tuky

Tuky patii k vyznamnym slozkdm potravy a jsou jednou z hlavnich zivin
nezbytnych pro zdravi. Jsou nositelem vitaminti rozpustnych v tucich a také zakladni
soucasti hormont, které jsou nezbytné pro cely organismus a jeho funkce.
Doporuceny podil tukil v energetickém piijmut déti a dospélych by nemél presahovat
30 %. Z toho zivocisné tuky by mély byt zastoupeny jednou tfetinou (Manzurkova,
2010).

U déti do dvou let pfijem tuka pfiliS neomezujeme, protoze maly zaludek
nezpracuje tak velké mnozstvi nizkotucné stravy, kterd by zabezpecila dostatek
energie pro rust a fyzickou aktivitu. V predSskolnim véku by vSak tuky nemély
pfedstavovat vic nez 30-35 % celkové energie (Ilkova, 2004).

Uvadi se, ze je-li v dlouhodobém piivodu procento tuki ve vyziveé ditéte nizsi nez
27% celkové energie, za¢nou se objevovat klinické zmény souvisejici s nedostatkem
vitaminu A. Tuky jsou vyznamnou soucasti vyzivy ditéte, mély by byt ve vyzivé
obsazeny v odpovidajicim mnozstvi a pestrosti vyzivy (mléko, méslo, driibez, ryby)
(Nevoral, 2003).

Tuky se skladaji z glycerolu a mastnych kyselin. Mastné kyseliny jsou nasycené a
nenasycené. Nasycené mastné kyseliny, krom& dodavani energie a pouziti jako
rozpoustédla pro  vitaminy, nemaji vyznamnou fyziologickou funkci.
Mononenasycené a polynenasycené mastné kyseliny jsou v organismu velmi
vyznamné. Nckteré polynenasycené¢ mastné kyseliny jsou pro organismu

nepostradatelné (Sulcova, 1. Dil, 2007).

2.4.2 Sacharidy

Sacharidy patii spolu s tuky a bilkovinami mezi zakladni ziviny, které tvori
nezbytnou soucast vyvazené stravy. Sacharidy se od sebe navzajem lisi strukturou a
velikosti molekul a také svymi metabolickymi Uc€inky. V potravé pfijimame
sacharidy ve formé& monosacharidii, disacharidi a polysacharidi (Holoubkova,
2008).

Sacharidy jsou pro organismus nejvyznamnéjSim zdrojem energie (Panek, 2002).
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Jsou nejrozsitenéjsi slozkou potravy, u vétSiny populace se jejich mnozstvi ve
stravé pohybuje mezi padesati energetickymi procenty. Sacharidy jsou hojné
rozSifeny zejména v potravinach rostlinného plvodu, kde jsou produkovany
fotosyntézou (Kleinwachterova, 1988).

Neékteré sacharidy maji sladkou chut, ty mohou byt nazyvany cukry. Jedna se o
glukézu (hroznovy cukr), fruktozu (ovocny cukr) a okrajovéjsi galaktézu. Jen tyto
jednoduché cukry mohou byt organismem vstiebany. Sladkou chut’ maji i takzvané
disacharidy, z nichZ nejvyznamnéjsi je sacharoza, €ili fepny cukr, méné vyznamné

jsou mlé¢ny cukr (laktéza) a sladovy cukr (maltoza) (Kiinova, 2004).

2.4.3 Bilkoviny

Bilkoviny jsou dilezité k tvorbé buné€k, enzymii, hormont, protilatek a nervovych
prenasect. Jsou zdrojem energie, jsou potiebné k rlstu, obnoveni a ke spravné funkci
organismu. Skladaji se z aminokyselin. N&které aminokyseliny si organismus dokaze
vytvofit sdm, jiné musi pfijimat stravou. Doporuc¢ena denni davka bilkovin se odviji
od hmotnosti a pohlavi ¢lovéka a pohybuje se zhruba od 0,7 g na osobu na den.
Zdroje bilkovin jsou zZivocisného a rostlinného piivodu (Beranek, 2007).

Nejvétsi potiebu ma organismus v prvnim roce zivota. Tato potfeba bilkovin u
ditéte je trikrat vétsi nez u dospélého. S pribyvanim véku se détsky organismus
nepotiebuje tak rychle vyvijet a tudiz nepotiebuje ani tak velké mnozstvi bilkovin.

Zéakladni problém je ale také v tom, kolik bilkovin ma dité snist (Nevoral, 2003).

Denni davka bilkovin na 1 kg télesné hmotnosti

VéEk ditéte DDD na 1 kg télesné hmotnosti
1 -3 roky 1,89
4 -6 let 159
7- 10 let 1,29

zdroj: (MAROUNEK, M., BREZINA, P., SIMUNEK, J)
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2.4.4 Vlaknina

Tzv. jemna (rozpustnd) vlaknina Cisti organismus chemickou cestou. Pro nase télo
je z energetického hlediska v podstaté nevyuzitelna, piesto ma zasadni vyznam pro
zdravi. Vyvazuje totiz ze stieva skodlivé latky, ¢imz podporuje Cinnost imunitniho
systému. Kromé toho zvétSuje objem stravy — této jeji vlastnosti se vyuziva zejména
pti redukénich dietach. Jemna vldknina je také zivnou pidou pro bakterie Zijici ve
sttevech (prebiotikum) (Holoubkova, 2008).

Nedostatek hrubé (nerozpustné) vlakniny je jednim z faktord, které podporuji
vznik zacpy. Nerozpustnd vldknina zlepSuje stfevni peristaltiku, protoze urychluje
prichod traveniny zazivacim systémem. Naprosto nutnou podminkou je vSak
dodrzeni pitného rezimu, jediné tak mize vlédknina at’ uz z potravy nebo doplinkl
plnit svoji roli. Zdrojem nerozpustné vlakniny muize byt celozrnné pecivo, musli,
ryze natural, celozrnné téstoviny, lusténiny (Kinova, 2004).

V piedSkolnim a skolnim véku je odhadovany piijem vladkniny 5-10 g na den.
Stravovaci navyky s dostatecnym piijmem vlakniny v predskolnim a Skolnim véku

maji vyznam 1 v tom, Ze pfetrvavaji i pro dalsi obdobi zivota (Nevoral, 2003).

2.4.5 Vitaminy

Vitaminy patfi spolu s bilkovinami, sacharidy a tuky k zédkladnim slozkédm lidské
stravy. Jsou nezbytné pro normalni fungovéani organismu — pro riist a obnovu novych
tkani a udrZeni télesnych funkci. Vitaminy se ve formé koenzymi ucastni
metabolismu zivin, tedy pfemény bilkovin, tukd a sacharidi na energii. Lidsky
organismus si aZ na vyjimky (D — slune¢ni zafeni, K — stfevni mikroflora) nedokaze
vitaminy vyrdbét sdm a musi je dostdvat prostfednictvim stravy nebo umélym
doplnénim (Beranek, 2007).

Nas trh je bohaty na doplnky vyzivy ve formé riznych vitaminovych,
polyvitaminovych a mineralnich preparatti. Zdravé déti by mély v prvé fadé Cerpat
dostatek potiebnych Zivin z bézné stravy. Vyvazend pestrd strava sniZuje riziko
nedostatku resp. nadbytku nékterych zivin, véetné vitamini a mineralnich latek
(Horan, 2007).
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Rozdéleni vitamint

Vitaminy rozpustné v tucich

Vitamin A (retinol)
Vitamin D (kalciferol)
Vitamin E (tokoferol)

Vitamin K (fylochinon)

Vitaminy rozpustné ve vodé

Vitaminy B - B1 (thiamin), B2 (riboflavin),

B3 (niacin), B5 (kyselina pantothenova),
B6 (pYridoxin), B9 (kyselina listova), B12

(kobalamin).

N

Vitamin C (kyselina L- askorbova)

Vitamin H (biotin)

Zdroj: http://images.slideplayer.cz/7/1915640/slides/slide_3.jpg

Strucny pirehled zdroji a funkci vitamint

Vitamin Zdroje Funkce
A Maslo, tu¢né mlécné vyrobky, | Pro dobré vidéni, pro podporu
vejce, jatra, rybi tuk, roztiratelné | imunitniho systému, udrzuje
jedlé tuky kazi a sliznice v dobrém stavu
Karoteny Karotka, rajcata, zelena listova | Provitamin A, antioxidant
zelenina, vejce, mléko jatra
D Rybi tuk, jatra, moiské ryby, | Pro rovnovdhu minerdlnich
Vv malém mnozstvi vejce, maso, | latek — predevSim vapniku a
maslo fosforu, jejich absorpci
Vv organismu, pro dobré kosti
E Rostlinné oleje, ofechy, ryby, | Antioxidant, chrani organismus
vejce,  zeleniny,  celozrnné | pted nezaddoucimi vlivy pii
obiloviny lé¢eni nadorovych onemocnéni,
pusobi na optimalni vyuziti
vitaminu A
K Zelena listovd zelenina, soja, | Ma zasadni vyznam pro dobrou
Jjatra, zeleny €aj srazlivost krve a pro kostni
metabolismus
C Citrusové ovoce, cerny rybiz, | ZvySuje resorpci zeleza, je
Sipky, jiné bobulové ovoce, | nezbytny pro tvorbu klagenu,
paprika, brambory, kyselé zeli, | antioxidant, napoméahd odolnosti
jatra a ledviny proti infekcim
B1 Jatra, libové maso, kvasnice, | Pro metabolismus sacharidi,
obiloviny, ofechy pro normalni vyvoj a funkci
mozku, nervt a srdce
B2 Jatra, mlécné vyrobky, maso, | Pro energicky metabolismus
obiloviny, kvasnice
Bs Jatra, maso, ryby, zeleniny, | Pro energeticky metabolismus,
obiloviny, kvasnice pro krvetvorbu, ucinny
V imunitnim systému
B12 Jatra, ryby, vejce, mlécné | pro krvetvorbu, pro
vyrobky, zelenina, ofechy metabolismus sacharidi, tukd a
bilkovin, pro funkce nervové
soustavy
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Niacin (kys. | Kvasnice, jatra, maso, mlécné | Pro energeticky metabolismus

nikotinova a | vyrobky, zelenina, ofechy

amid)

Kkys. Prakticky ve vSech potravinach Pro energeticky metabolismus

Panthotenova

kyselina Jatra, tmavé zelend =zelenina, | Pro krvetvorbu, pro optimalni

listova fazole, kvasnice, zloutek, | funkci nervového systému a
celozrnny chléb kostni dfen

Biotin Jatra, soja, ofechy, obiloviny, | Pro rist a funkci organismu, pro
kvasnice imunitni systém

Zdroj: Vyziva na zacatku 21. stoleti. Spole¢nost pro vyzivu, 2005

2.4.6 Mineralni latky

Mineralni latky jsou nezbytné pro organismus, dodavaji télu silu a pevnost
nékterym télesnym tkanim — kostem, zubum. V téle jsou zastoupeny jen v malém
mnozstvi, ale nedostatek nckterych minerdli mize zpusobit vazné onemocnéni,
naopak pii nadbytku muize nastat otrava. Mineralni latky si nedokdze télo samo
vytvoftit, musi je pfijimat potravou (Beranek, 2007).

Mineralni latky se déli z n€kolika hledisek. Podle potiebného mnozstvi se déli na
makroprvky, mikroprvky a ultrastopové prvky. Dale je mizeme dé€lit podle vyznamu

na nezbytné, prospé$né a zdravi Skodlivé (Williams, online)

Struény prehled zdroji a funkci mineralnich latek

Mineralni Zdroje Funkce
latka
Vapnik Mléko a mlécné vyrobky, | Podili se na regulaci funkei nervi
brokolice, kvétak, zeli, kapusta, | a svalli, na produkci hormont a
mak, sardinky, ofechy aktivit¢ srdce; jeho nedostatek
vede k osteoporoze
Fosfor Miécné vyrobky, Zloutek, syry, | Dtlezity metabolickych reakcich
maso, dritbez, ryby, mak organismu, ovliviiuje ¢innost fady
enzymu
Hor¢ik Syry, zeli, brambory, rajcata, | Pro  biosyntetické a  jiné
hovézi maso, driibez, ryby, ryze | fyziologické pochody vtéle -
aktivuje vice nez 300 enzymd,
pro Cinnost srdce a obchovy
systém, dulezity pro nervové a
svalové impulzy, pro tvorbu kosti
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Zelezo

Maso, doby, plody mofte, hrach,
petrzel; Absorpce zrostlin je
nizka, asi 5 %, ze zivoc¢isSnych
zdroji — kolem 20 %.

Pro tvorbu ¢ervenych krvinek,
transport kysliku, potfebny pro
metabolismus vitamini B,
podporuje funkci tad enzymd,
oxidant

Zinek

Maso, jatra, vejce, zelenina a
plody mofte, zejména usttice

Pro funkci mozku, pro dobré
vidéni, pro imunitu, podporuje
dobré hojeni ran, je soucasti asi
200 enzymu

Jod

Mléko, ryby, plody mofe,
motska s, kuchynska
jodizovand sul a vyrobky
S pouzitim jodizované soli

Pro spravnou ¢innost §titné z1azy;
jeho nedostatek snizuje imunitu

Selen

Plody mofte, jatra, maso, ryby,
mléko, ofechy, obiloviny

Ucastni se mnoha metabolickych
pochodi, jeho  antioxida¢ni
aktivita je 1000 x vétsi nez u
vitaminu E

Sodik

VSechny potraviny obsahuji
chlorid sodny — 10 % z jejich
pfirozené¢ho obsahu, 15 %
z ptipravenych pokrmit a 75 %
Z pramyslovych vyrobki

Reguluje osmolaritu,
acidobazickou rovnovahu,
svalové kontrakce a produkci
adrenalinu a aminokyselin; jeho
nadmérny pfijem zvySuje krevni
tlak a ptispiva k vyskytu migrén

Draslik

Obiloviny, kava, ovoce,
zelenina, maso

Dulezity pro nervovy systém,
svaly a srdce, snizuje riziko
vysokého krevniho tlaku; jeho
nedostatek muze zpusobit
poruchy nervového systému a
stievni peristaltiky

Zdroj: Vyziva na zacatku 21. stoleti. Spole¢nost pro vyzivu, 2005

2.5 Energeticka bilance organismu

Lidsky organismus potiebuje ke své existenci dodavat ur¢ité mnoZstvi energie.

Potfeba energie urcitého ¢lovéka je mnozstvi energie piijaté z potravy, které kryje

jeho energeticky vydej pii zachovani velikosti téla, jeho sloZeni, 1 zachovani irovné

fyzické aktivity odpovidajici dlouhodobému dobrému zdravi pti spoleCensky zadouci

fyzické aktivité (Stratil, 1999).

V pribéhu vyvoje ditéte se potieba zivin pribézné¢ méni. Rist neprobihd stejné

rychle. Prvni rok zivota a puberta jsou obdobimi nejrychlejsiho ristu. Mezi tim (od 1

do 12 let) je rast pomalejsi, s charakteristicky malymi zrychlenimi. Z toho hlediska
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energetickd potieba je nejvyssi pfi narozeni a v pribéhu 1. roku klesa. Kazdy zivy

organismus potiebuje ptivod energie (Horan, 2007).

Clovék vyuziva energii:

1. Kudrzeni télesné teploty a zakladnich zivotnich funkci
2. pro traveni jednotlivych slozek potravy

3. pro télesnou aktivitu
4

.k zabezpeceni ristu a obnovy tkani (Illkova, 2004).

Tabulka ¢. 1 Doporuceny piijem energie u déti dle Horana (2007)

U déti 1.- 3. rok zivota 102 kcal/kg/den
4. - 6. rok zivota 90 kcal/kg/den
7. - 10. rok zivota 70 keal/kg/den

U dospivajicich

Divky 11 - 14 rok zivota 47 kcal/kg/den
15 - 18 rok zivota 40 kcal/kg/den
19 - 22 rok zivota 38 keallkg/den

Chlapci 11 - 14 rok zivota 55 kcal/kg/den
15 - 18 rok zivota 45 kcal/kg/den
19 - 22 rok zivota 40 kealfkg/den

2.6 Vyznam jednotlivych druhii potravin a potravinovych surovin ve

vyzivé déti

Zéakladnim ptedpokladem zdravého vyvoje ditéte je spravna vyziva. Jde o
zabezpeceni priméfeného mnozZstvi energie, spravného poméru jednotlivych Zivin,
dostatku tekutin a o pravidelny vyzivovy rezim. Abychom docilili u déti pestré a
vyvazené vyzivy, je tfeba zabezpeCit spravny pomeér potravin rostlinného a

zivocisného pitvodu a rovnéz vaiené a syrovée stravy (Horan, 2007).
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2.7 Potraviny rostlinného pivodu

Vseobecné je rostlinny podil nasi stravy velmi v pozadi. Pravé témto surovinam
bychom m¢li vénovat vét§i pozornost. Jsou to potraviny, které by bylo dobré
piipravovat ve vétsi mife jako hlavni jidlo a ne jenom jako ptilohu nebo dokonce

pouze jako ozdobu talife (Horan, 2007).

Potraviny a potravinové suroviny rostlinného piivodu délime na:

obiloviny a vyrobky z obilovin

- luSténiny a vyrobky z lusténin

- olejniny a vyrobky z olejnin

- cukr, dalsi sladidla a cukrovinky

- Cerstvé a zpracovan€ ovoce

- Cerstva a zpracovana zelenina

- brambory, vyrobky z brambor a okopaniny
- Caje

- kakao, cokolada a ¢okolddové cukrovinky

- kofeni a dalsi ochucovadla

2.7.1 Obiloviny

Nejznaméj$imi obilovinami jsou v naSich podminkach pSenice, zito, jeCmen a
oves, ve svétovém méfitku jsou velmi vyznamné ryZe a kukutice (Panek, 2002).

Obiloviny jsou jiz né€kolik tisicileti zdkladem naSi potravy. Kazdé zrno obili se
sklada z mou¢ného zrna a obalu. Slupky obsahuji mnoho bilkovin, vitamin B,
mineralni latky a vlakninu (Knizni expres, 2008).

Obiloviny jsou piedevs§im sacharidovou potravinou, tj. osahuji hlavné Skrob (60 -
70 %), avSak jsou i dulezitym zdrojem bilkovin (8 - 13 %), tukta (1 - 5 %). Mezi
jednotlivymi obilovinami neni ve sloZeni podstatny rozdil. Obiloviny jsou jednim
z nejvyznamngéjSich zdrojii potfebné vlakniny, kterd je tvofena prevazné celuldozou a
hemicelul6zou. Nejc€astéji pouzivame obiloviny obsahujici okolo 3 — 10 % vlakniny.

Mletim obili na mouku je vSak 50 — 90 % odstranéno do otrub (Stratil, 1993).
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2.7.2 LuSténiny

Soja, fazole, cocka, hrach, podzemnice olejnd (araSidy). LuSténiny se casto
konzumuji ve formé zeleniny (zelené fazolky a hraSek). Maji vyssi obsah bilkovin
(20 az 25 %), arasidy az 32 a s@ja az 40 procent. LuSténiny patii také mezi vyznamné
zdroje mineralnich latek. Je tieba upozornit na pfitomnost drasliku, fosforu, hot¢iku,
vapniku, zinku a Zeleza. Z vitaminu obsahuji lusténiny piedev§im vitaminy skupiny
B (Mullerova, 2003).

Spotteba lusténin, kterd se u nas pohybuje kolem dvou kilogramli na jednoho
obyvatele za rok (bez sdji a araSidl), by bylo zddouci zvysit (Panek, 2002).

Pro déti je zvlasté vhodna loupana Cervend nebo zluta cocka. Snadno se vafi a je

1épe stravitelna. S6jové maso zpravidla podavame détem az od 2 let (Horan, 2007).

2.7.3 Olejniny

Na rozdil od tukl ZivociSnych, kde mizeme nalézt také stopy bilkovin nebo
cukri, rostlinné oleje jsou stoprocentnim tukem. Obsahuji jak tuky nasycené, tak
mononenasycené a polynenasycené. Konkrétni slozeni se vsSak lisi olej od oleje
(Shueneman, 2007).

Dietetickd hodnota stolniho oleje souvisi hlavné se sloZzenim jeho mastnych
kyselin. Cim vice nenasycenych mastnych kyselin obsahuje, tim je zdravéjsi. A tak
olivovy, fepkovy, Inény, podzemnicovy, sdjovy olej a olej z vlasskych ofechil snizuje
hladinu cholesterolu a chrani pfed onemocnénim srde¢né cévniho systému (Schlett,
2006).

I kdyz rostlinné oleje a vétSina margarini ma piiznivé slozeni mastnych kyselin a
neobsahuji cholesterol, méli bychom jich konzumovat pouze pfimétené mnoZstvi.
Lidskému organismu Skodi nejen nevhodné sloZzeni mastnych kyselin
konzumovanych tukd a oleji a vysoky pfijem cholesterolu, ale i celkovy vysoky

ptijem tuku (Sulcova, II. Dil, 2007).
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2.7.4 Brambory

Brambory nejsou jen oblibenou a chutnou potravinou, jsou zaroven i potravinou
velmi hodnotnou, obsahuji totiz fadu nutricné vyznamnych latek. Bez nadsazky
muzeme fici, ze brambory jsou nejlepsi potravinovym konzervatem na svété a
zaroven levnym zdrojem energie a nutriéné vyznamnych latek. Cerpame z nich asi
14% pokrmové energie. Jsou bohaté na mineraly, vitaminy a jsou témét bez tuku

(Cepl, 2012).

2.7.5 Cukr

Bez sladkosti se déti (a ¢asto ani dospéli) neobejdou. Bily cukr v§ak omezime na
minimum. U hnédého davame pozor, abychom koupili opravdu ten nerafinovany,
fepny nebo titinovy s vétsim podilem melasy, a ne pouze bily rafinovany (Illkova,

2005).

Cukr ptispiva k hromadéni tuku v téle, k obezité a je rizikovym faktorem pro
vznik mnohych zavaznych onemocnéni. Cukr je Cisty sacharid, jehoz nutri¢ni
vyznam je pouze v energetickém piinosu. Nema zadny jiny nutricni vyznam. Jak u
dospélych, tak u déti je vSeobecné energeticka spotieba jiz dlouhodobé piekracovana

(Horan, 2007).

2.7.6 Ovoce

Gejzir zdravi a vitamini, naleziSté energie, sily a probiotik. Ovoce je zdrojem
fruktézy, vlakniny i malého mnozstvi bilkovin, do 50 minut se kompletné stravi. Je
pfirodnim zdrojem ochrannych latek, které denné pottebujeme pro své zdravi, pro
zdarny vyvoj a rust déti. Ve své riiznorodosti zabezpeCuje ovoce cely komplex
vitamint,, mineralnich latek, vldkniny a dalSich vitalnich slozek, které vyznamné
pfispivaji k ochrané zdravi (Horan, 2007).

Je dobfe stravitelné predevsim dopoledne, kdy zazivaci systém je z minulého dne
vyprazdnén. Pievahu konzumovaného ovoce by mélo tvofit ovoce rostouci ve stfedni
Evropé. Tropické ovoce by nemélo v nasi ovocné stravé pievazovat, je ale vitanym

dopliikem (Froydovéa, 2008).
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2.7.7 Zelenina

Zelenina patii k dillezitym potravindm ve vyzivé déti a jeji velky vybér a
riznorodost umoziuji pfipravovat rozmanité pokrmy. Ptes velky zdravotni vyznam
zeleniny — bohaty zdroj vitamin, minerald a dalSich cennych latek, nizkou
energetickou hodnotu, dobrou dostupnost a pomérn¢ snadnou piipravu — je jeji
spotfeba u nas i nadale velmi nizka (Froydova, 2008).

Hlavni slozkou zeleniny je voda (u vétsiny druhi vice nez 80%). Obsah bilkovin a
tuku je z hlediska vyzivového bezvyznamny (Sulcova, II. Dil, 2007).

Cukri ma nepatrné mnozstvi, je tedy chudd na kalorie, ale naproti tomu ma
mnoho nerostnych latek, jako je vapnik, draslik, Zelezo, a hojnost vitaminil, zejména
vitamin C a beta-karoten. Zelenina také obsahuje hodné vlakniny, ktera pusobi
blahodarn¢ na c¢innost stfevni a pomahd udrzovat uréitou rovnovahu stfevniho

prosttedi (Gregora, 2014).

2.7.8 Caje

Caji je jiz po dlouha staleti pfisuzovana 1é¢iva moc. Caj obsahuje katechiny,
rostlinné slouceniny, které ptisobi jako prevence proti nékterym druhiim rakoviny a
posiluji imunitni systém. Zeleny c¢aj obsahuje téchto blahodarnych sloucenin
mnohem vice nez ¢aj ¢erny (Shueneman, 2007).

Pro déti jsou nejvhodnéjsi €aje bylinné (lipovy, Sipkovy, Salvej, sléz, fenykl, Cerny
bez). Caj by nemél byt slazeny, kdyz uz dité vyzaduje sladkou chut’, dosladime &aj
medem (Gregora, 2014).

2.7.9 Cokolada

Je sice odvazné nazyvat cokoladdu zdravou potravinou, ale ona neni ve skutecnosti
tak $kodlivd, jak si mnozi znas mysli. Cokolada obsahuje flavonoidy, které jsou
velmi podobné flavonoidiim obsaZenym v ¢erveném viné. Tyto latky velmi ucinné
snizuji obsah cholesterolu v krvi. Obsahuje také velké mnozstvi zeleza a mlécna

navic vapnik (Shueneman, 2004).
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I kdyz cokolada obsahuje pfirozené antioxidanty, zejména favonoidy a nékteré
dalsi pozitivné plsobici latky, nemél by byt piijem ¢okolady a vyrobkii z cokolady
piilis vysoky vzhledem k jejimu vysokému obsahu energie, tuku a cukru (Sulcova, I1.

Dil, 2007).

2.7.10 Koreni a dalsi ochucovadla

Kofenim se nazyvaji rostliny nebo Casti rostlin, které maji zvlastni chut’ diky
obsahu drézdivych nebo nedrazdivych a vonnych latek. Pifidanim k pokrmtim zvysi,
zvyrazni jejich chut. Bez koteni a bez soli jidlo nechutna. Ale je to proto, ze jsme si
na kofeni zvykli. Détem bude chutnat takové, na jaké je nauc¢ime. Kofenit by se mélo
détem malo. Drazdiva tropicka koteni by se nemélo do détskych jidel pridavat viibec.
Stejné jako s kofenim by se mélo Setfit 1 se soli. Solit jidlo détem tedy nemlzeme

podle nasi chuti, ale méné (Gregora, 2014).
2.8 Potraviny ZivociSného ptivodu

Potraviny zivo¢isného pivodu do nasi vyzivy patii a zaujimaji vyznamné misto.
To neznamena, Ze hraji dominantni roli, ale to Ze zajistime i s pomoci potravin
zivocisného plivodu pestrou a vyvazenou stravu. Doporucuje se, aby u déti Skolniho
veku tvofil podil spotieby Zivoc€isnych bilkovin 55 — 60% a rostlinnych bilkovin 40 —
45% (Horan, 2007).

Potraviny a potravinové suroviny Zivo¢iSného pivodu délime na:

. maso a masné vyrobky

. ryby, ostatni vodni zivocichy a vyrobky z nich

. mléko a mlécné vyrobky

. vejce a vyrobky z nich

. v¢eli med (obcas byva zafazovan mezi suroviny rostlinného ptivodu — sladidla)

N kW

2.8.1 Maso a masné vyrobky

Maso je vyznamnym a oblibenym dopliikem naseho jidelnicku. M¢lo by tvofit
kolem 30% ptijmu zivocisnych produktd, 20% by mélo ptipadat na vejce, 50% by

mélo tvofit mléko a mlé€né vyrobky. Konzumaci masa nemusime zrovna piehéanét,
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sta¢i maximalné 3 x do tydne. Jeho piebytek vede k dlouhému traveni a zvySuje
hladinu mocoviny a mocové kyseliny v séru. Maso je zdrojem cennych latek a
plnohodnotnych bilkovin, které maji byt v pfiméfeném mnozstvi zastoupeny ve
stravé déti (Froydova, 2008).

Nejvétsi zastoupeni by v jidelnicku mélo mit maso drobnych domacich zvirat —
kriti, kuteci a krali¢i — ptipadné libové veptové, teleci, hovezi, jehnéci a skopové.
Pochopitelné zalezi na stravovacich zvyklostech kazdé rodiny. Maso by mélo byt
Cerstvé, dobte skladované a mélo by byt vzdy dobfe tepelné zpracované (Manzurova,
2010).

V uzeninach se skryva velké mnozstvi tuku. Mezi méné tu¢né druhy uzenin patii
Sunka, Sunkovy, driibezi a kriti salam (pfipadné pomazéanka z kritich prsicek). Jen
obcas podavejte détem uzeniny jako parky, klobdsy, jitrnice a jelita. Ty obsahuji
priblizné 20 — 30 procent tuku! Opravdu jen vyjimecné zarad’te do jidelnicku ditéte
trvanlivé salamy a hotové masové pomazanky. Tyto vyrobky obsahuji az 50 procent

tuku (Hanreich, 2000).

2.8.2 Ryby, ostatni vodni Zivocichy a vyrobky z nich

Vyzivova hodnota rybiho masa se vyrovnd jinym druhim masa. Obsahuje
dostatek bilkovin a s vyjimkou tu¢nych ryb je to maso dietni a lehce stravitelné. Rybi
maso ma i dalsi pro télo potiebné latky, jako jsou vitaminy skupiny B a A, mineraly,
moftské ryby maji navic jod a tu¢né druhy 1 vitamin D (Gregora, 2014).

Ryby jsou dilezitou soucasti stravy a mély by stat na jidelni¢ku minimalné jednou
tydn€. Ryby jsou lehce stravitelné, poskytuji cenné bilkoviny dulezité pro vyvoj
svaloviny a rybi oleje. Obsahuji podstatné méné tuku nez uzeniny. Rodice Casto
détem ryby nepodavaji, protoze obsahuji velké mnoZzstvi drobnych kosti. Specialné u
lososa, okouna nebo tresky se vSak daji kosti velmi dobfe odstranit (Hanreich, 2000).

Moftské ryby jsou také zdrojem omega-3 mastnych kyselin. Tyto kyseliny
obsahuje zejména makrela, tundk, sled, sardinky, treska, zralok a dalsi
(Mandzukova, 2010).

Rybi maso je vyzivové velmi cenné a déti bychom méli zvykat na chut’ ryb.
Konzumace ryb se détem do tii let nedoporucuje, ptipadné velmi opatrné, a to jen po

soustech. Ryby jsou alergenem a miize po nich nastat silnd negativni reakce.
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Nejdiive do détského jidelni¢ku zatazujeme sladkovodni ryby — kapra, pstruha,
candata a teprve poté piipravujeme pokrmy z moiskych ryb. Pro détsky organismus

od tfi let se povazuje za piinosné konzumovat ryby jednou tydné¢ (Mandzukova,

2010).

2.8.3 Mléko a mlécné vyrobky

MIéko je dulezité od samého zacatku naseho zivota. Jako prvni strava pochazejici
Z prsu matky si prdvem zaslouzi oznaceni plnohodnotnd, protoze obsahuje vse, co
novorozenec potiebuje. Co je dobré pro kojence, nemtize Skodit ani détem, mladezi,
dospélym a starym lidem. Kravské mléko znacné ptispiva k zdsobovéani organismu
kvalitni bilkovinou, vapnikem, jodem, vitaminem B2, kyselinou listovou a vitaminem
B12. Nezdlezi na tom, zda se mléka s chuti napijete, nebo si ho radsi dopfejete ve
formé jogurtu (Schlett, 2006).

Bézné kravské mléko podavame détem nejdiive v druhém roce Zivota, ptipadné
az po ukonceni 3. roku. (pro opatrngjsi). Zajimavou a pro mnohé stravitelnéjsi a
zdrav§j$i alternativou jsou vyrobky zkoziho nebo ov¢iho mléka. Vhodnéjsi nez
tekuté mléko jsou jogurty obsahujici bakterie mlééného kvaSeni, posilu pro lepsi
imunitu a traveni. Tvaroh a syry nejmensim détem nepodavame kvuli pfili§ velkému
obsahu bilkovin, hlavné kaseinu, ktery je hlfe stravitelny. Pozdéji ze syrti vybirame
nejlépe Cerstvé druhy a ve velmi malém mnoZzstvi tvrdé syry (obsahuji hodné soli a
kaseinu) (Illkova, 2005).

Podle Gregory by se orienta¢ni denni mnozstvi mléka a mléénych vyrobkd u déti

piedskolniho véku mélo pohybovat kolem 300 — 700 ml.

2.8.4 Vejce a vyrobky z nich

Pod pojmem vejce rozumime z hlediska vyzivy pouze vejce slepic¢i. Ostatni druhy
se musi oznaCit ndzvem ptaka, zn¢hoz pochdzi. Vejce jsou oblibenou soucasti
jidelnicku v ¢eskych zemich jiz nékolik stoleti a s ro¢ni spotiebou vajec okolo 300
vajec na obyvatele zaujimame piedni misto ve svét€ a vysoko piekracujeme
doporucenou spotiebu (Panek, 2002).

Vejce maji velkou biologickou hodnotu. To znamena, ze dodavaji té€lu kvalitni

bilkovinu, ktera ma optimalni slozeni a lidské télo ji dokdZe kompletn€ vyuzit. Ve
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spojeni s jinymi potravinami zvySuje slepi¢i bilkovina biologickou hodnotu celé
vyzivy. Vejce vSak patii k potravindm s vysokym obsahem cholesterolu, ktery je
oznacovan za latku ohrozujici zdravi, protoze zuzuje cévy, coz muze vést k
arteriosklerdze, srdeCnimu infarktu a mozkové mrtvici (Shlett, 2006).

Vejce, nebo zZloutek, malym détem podavame spise jako soucast pokrmt a vzdy
se zeleninou. Pfima spotfeba vajec by neméla piekroc¢it 1 — 2 vejce tydné

(Mandzukova, 2010).

2.8.5 Med

Med je velmi Casto povazovan za potravinu, ktera dokaze vylécit vSe, na co si
vzpomenete. Krom¢é 78% sacharidli obsahuje totiz potfebné mineralni latky (vépnik,
fosfor, draslik, sodik, chlor, hoi¢ik a mangan), vitaminy A, Bi, Bz, C, D, K, E, P,
vceli matetskou kasicku a enzymy. Je vSak nutné dodat, Ze ¢im vic medem sladime,
tim mén¢ ndm prospiva (Shueneman, 2007).

Med kvili riziku alergické reakci a piitomnosti botulotoxinu podavame détem

s mirou a doporucujeme konzumovat az od tfi let (Illkovéa, 2005).

2.9 Pitny rezim

Cim je dit¢ mladsi, tim ma relativné vysii spotfebu tekutin, a také mnohem
citlivéji reaguje na nedostateCny piivod tekutin. V poméru k télesné hmotnosti
potiebuji déti neyméne tiikrat vice tekutin nez dospéli. Pro konkrétni piedstavu je
zapotiebi na 1kg t€lesné hmotnosti a den u kojencti az 150 ml, u batolat az 130 ml, u
ctytletého ditéte 110 ml, Skoldka az 100 ml, u ditéte nad 10 let 40 ml a u dospélého
22 ml tekutin (MandZukova, 2010).

Nekdy se stava, ze déti ,,zapomenou pit tieba proto, ze se plné soustiedi na hru.
Jiné déti si pocit zizné uvédomi teprve pii pohledu na né&jaky napoj. Snazte se, aby
v zorném Uhlu ditéte byla vZzdy plné sklenice. Behem dne ditéti piti pfipominejte a
jdéte mu jako vzdy piikladem (Hanreich, 2001).

K piti se nejlépe hodi pitna voda z vodovodu, perliva ¢i neperlivd mineralni voda,
neslazené bylinné caje, piipadné slabé ovocné caje. RovnéZz jsou vhodné fedéné

ovocné ¢i zeleninové §t'avy nebo velmi slabé ovocné sirupy (Murray, online).
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2.10 Spravné stravovaci navyky

Organismus ditéte neni zmenseninou organismu dospélého Cloveka. Dité roste,
jeho jednotlivé organy se vyvijeji v prubéhu détského véku az do dospélosti. Zmény
organismu ditéte jsou kvalitativni 1 kvantitativni. Celkovy télesny rusti ditéte do
dospélého véku prochézi stiidavé obdobim urychleni (kojenecky a jiz méné batolici
vek), obdobim zpomaleni celkového télesného ristu (predSkolni a casny Skolni vek)
a obdobim opétného zrychleni celkového télesného riistu (puberta a adolescence)
(Sulcova, 2007).

Dité potiebuje pro svlj optimalni rist dostatek nejriiznéjSich stavebnich latek a
energie. Oboji Cerpa z potravy. Pokud ve stravé chybi nékteré vyzivové latky,
vitaminy nebo minerélni latky, mlze to vést k vy$s§i nemocnosti nebo i k opozdéni
vyvoje ditéte. Vyvazena strava, kterd obsahuje vSe potfebné, zajiSt'uje zdravy rist a
vyvoj ditéte (Hanreich, 2001).

Vyzivové naroky déti od ti do Sesti let se postupné s ptibyvajicim vékem snizuji
a priblizuji se vyzivé dospélych. Protoze déti v tomhle obdobi stale jesté rostou,
potiebuji vyssi pfijem bilkovin nez dosp€li a vys$si ma byt i1 piijem plnohodnotnych
bilkovin. Rostouci déti potiebuji k vystavbé svého téla také veétsi mnozstvi
mineralnich latek na kilogram své hmotnosti nez dospéli. Jde hlavné o vapnik, fosfor
a zelezo (Panek, 2002).

Hlavni zasadou jidelnicku déti i dospé€lych je vyvazend, pestrd a kvalitni strava.
Jidelni¢ek by mél byt co nejpestiejsi. Jen jidelnicek, ve kterém se objevi co nejvice
riznych potravin, mize zajistit vyzivové potieby malych stravnikd v plné Sifi

(Bastlova, 1999).

2.10.1 Jak sestavujeme détsky jidelnicek

Dilezitym aspektem vyzZivy je jeji rezim, ktery by mél zahrnovat konzumaci Etyf
az péti energeticky pfiméfenych pokrmi v pribéhu celého dne, nebot’ mensi, ale
CastéjSi porce jidla nasyti kvalitnéji. Velmi cCasto se vyziva déti vyznacuje
nadmémym energetickym piijmem z éehoz vznika obezita. Casta miize byt i tzv.
kvalitativni podvyziva, kterd prameni z nevyvazeného podilu vafené a syrové stravy

a potravin rostlinného a Zivoc¢isného ptivodu. Dbejte na to, aby jidelni¢ek obsahoval
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takové pokrmy, které se k sobé hodi chutové, barevné i konzistenci. V kazdém

pokrmu musi vyniknout jedna vyrazna chut’ (Mandzukova, 2010).

Tabulka ¢. 2 Procentuélni rozdéleni denni stravy podle Mandzulkové

Snidané 15-20%
mensi déti 10-15%
piidani dopoledni
presnidavky tvofi asi 15%

Obéd 30-35%

Odpoledni sva¢ina 10-15%

Vecere 20-25%

2.10.2 Spravné navyky pri stolovani

Stravovaci navyky, které se dit€ v détstvi nauci, ho budou provazet az do
dospélosti (Healthy eating habits, online).

Déti musime ucit hygienickému stolovani. Je tfeba, abychom je naucili jist u
¢istého, upraveného stolu. Musi se jim stat samoziejmym, Ze si pred kazdym jidlem
umyji ruce. Jiz v pfedSkolnim véku ucime jist dit€¢ celym piiborem. Vyhybame se
vzruSenym rozhovoriim u stolu a sledovani rozhlasovych nebo dokonce televiznich
potradl (Bastlova, 1999).

Dé&ti maji jist zvolna, nehltat ve spéchu velka sousta, aby jejich traveni nebylo
namahéano. Také vSak je chyba, kdyz dité ji velmi pomalu. Doba jidla se zbytecné
prodluzuje, dité je rozt€kané a vétSinou nedojida. Za dobré chovani pii jidle déti
zasluhuji pochvalu a tou pak nesetiime. To vSe vytvaii dobrou pohodu, ktera u déti
vyvolava piijemné pocity, dobrou naladu. Tim je poloZen zdklad pro spravny

vyzivovy stereotyp (Branen, online).

2.10.3 Snidané

Snidani, optimaln¢ mezi sedmou a osmou hodinou, by mélo zainat stravovani

kazdého dne. Dité¢ by nemélo snidat ve spéchu, stiil ma byt vzdy upraven. Pro tuto
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prilezitost je vhodné détské prostirani. Aby détsky organismus snidani spravné
vyuzil, musi vypadat ldkave. I malé dité ji o¢ima. Je vhodné podavat také mléko a
mlécné vyrobky. Zeleninu nebo ovoce, které jsou v jidelniccich zatazeny u snidangé,
muze dit€ snist 1 pozd¢€ji. Zalezi na tom, jaky je jedlik (Bastlova, 1999).

Tt az ctytleté dit¢ by mélo vypit 100-150 ml mléka, snist 40 g peciva, 10-15 ¢

masla nebo jinych dopliki (Harris, online).

2.10.4 Presnidavka

Dopoledni svacina by méla pokryt cca 10-15 % energetického denniho piijmu
(Marinov, 2011).
Dobra svacdina zvySuje vykonnost. Stejn¢ jako u snidané je zdkladem ovoce a

zelenina, obiloviny a mlé¢né vyrobky spolu s tekutinami (Hanreich, 2001).

2.10.5 Obéd

Polévky jsou dllezitym a u déti vétSinou oblibenym pokrmem. Podédvame je pred
hlavnim jidlem k ob&du, kdy povzbudi chut’ k jidlu a pfipravi travici trakt na ptijeti
hlavniho chodu. Polévka je dulezitou soucasti jidelnicku i pro malé déti, které
nedovedou jesté spravné Zvykat potravu, mohou v polévce pifijmout cenné Ziviny.
Polévku vybirame tak, aby chutové a vyzivové dopliiovala cely obéd — k hlavnimu
masitému pokrmu podavame lehkou zeleninovou polévku, naopak lehké bezmasé
jidlo doplnime hustsi a syt¢jsi polévkou z masa, lusténin ¢i krémovou zeleninovou

polévkou (Mandzukova, 2010).

Obéd vcetné polévky by mél predstavovat u déti po dovrSeni 1 roku asi 30 %
z celkové denni potieby Zivin a energie. U starSich déti, v zavislosti na jejich zatizeni
studiem, sportem a dalSimi aktivitami, mize dosdhnout hodnota obéda 1 vySsi podil
z denni energetické potifeby. Mnozstvi je jedna véc, hodnota a kvalita potravin
dostatek hodnotnych bilkovin, tukli a esencidlnich mastnych kyselin, syticich

sacharidt, dostatek vlakniny a dalSich zivotné dulezitych latek (Horan, 2007).
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Hlavni chod obéda pro déti by mél obsahovat:

- porci libového masa nebo porci lusténiny, tofu nebo s6jového masa, nebo syr,
tvaroh, nebo vejce

- porci tepeln€ upravené kvalitni zeleniny nebo kopec syrového zeleninového
salatu

- obilnonovou pftilohu (ryze, téstoviny, knedlik, jahly, pohanka, polenta, ale

obcas i chléb nebo pecivo) nebo 1 — 2krat tydné varené brambory

Zdroj: Vaiime détem, Horan 2007

2.10.6 Odpoledni svacina

Odpoledni svacina ma tvofit cca 10 % energetick¢ho piijmu. V idedlnim
pfipad¢ by méla kryt potieby aktivniho pohybu, kterému se maji v odpolednich
hodinach déti vénovat. Obecné 1ze doporucit odpoledni svadinu zaloZenou na
bazi mléka a mléénych vyrobkl s porci méné sladkého ovoce nebo zeleniny

(Marinov, 2011).
Vhodné typy: ovocny netucny jogurt nebo hruska, bily jogurt se skofici a
pomeran¢, Cottage syr s okurkou, mléény napoj a miisli ty¢inka, ovocny tvaroh

s jahodami

Nevhodné typy: slané pochutiny, rizné sladkosti jako cokolddové tyCinky a

suSenky, bilé pecivo s maslem a uzeninou, rizné sladké pecivo z listového tésta

Zdroj: S détmi proti obezité, Marinov 2011

2.10.7 Vecere

Vecete predskolnich déti a mensSich Skolakd by méla uhradit asi 20 % z denni

potieby zivin a energie. Men§im détem bychom méli podat veceii kolem 18.
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hodiny, v zimnich mésicich i o trochu dfive, abychom jim dopfali jesté ¢as na
traveni, nez ulehnou na lizko. Vecete by vzdy méla doplnit ziviny, které dité

behem dne ve Skolnim nebo predskolnim zatizeni nedostalo (Horan, 2007).

2.11 Spotiebni koS

Slozeni stravy v matefskych Skolach ovliviiuje tak zvany spotiebni kos.
Spottebni kos jsou ur¢ené davky 10 skupin jednotlivych druhii potravin, které by
mél kazdy stravnik vzhledem ke svému véku konzumovat. Spotfebni kos urcuje
ptiloha vyhlasky ministerstva Skolstvi ¢. 107/2005 sb. Obsahuje deset skupin
potravin, a to maso, ryby, mléko, mlé¢né vyrobky, tuky volné, cukry volné,
ovoce, zeleninu, brambory, lusténiny. Kazda z téchto potravin by méla byt denné
zastoupena v rizném mnozstvi ve stravé déti. Je tieba pocitat i se stravou mimo
Skolni jidelnu. Ptedskolni dité, které odebere tfi jidla za den, tim pokryje 60%
doporuc¢ené¢ denni davky. Urcenou davku nelze kazdy den splnit, proto je

spotfebni kos sledovan mésicné (Packova, 2007).

Skupiny potravin sledované ve spoti‘ebnim kosi

Maso

Ryby

Miéko

MIécné vyrobky
Zelenina

ovoce

Tuky

Cukry

Brambory

© © N o g bk~ w0 DR

10. Lusténiny

1. Maso

Pro splnéni spotiebniho koSe zatazujeme do jidelnicku v matetské Skole rizné druhy

masa vcetné driibeziho 3- 4 x tydné.
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2. Ryby

Pro splnéni spotiebniho koSe zafazujeme rybi maso do jidelnicku 2 — 3 X v mésici.

3. Mléko

Mléko zatazujeme v matefské Skole minimdln€¢ 1 x denné 1,5-2 dcl. Pro déti je
mnohem oblibengjsi ve form¢ ochuceného mléka — bila kéva, malcao, kakao, granko,
kapucinek, mlé¢ény caj, nebo také ve formé kasi (bramborova, krupicovéd apod.) a

pudinkl. Samoziejmé dle spotiebniho kose je nejlepsi tekuté mléko.

4. Mlé¢né vyrobky

Pro zpestfeni stravy a plnéni spotfebniho koSe zatfazujeme do jidelniCku jogurty,

Slehané tvarohy, rizné druhy syrovych pomazanek minimalné 2- 3 x tydné.

5. Ovoce a zelenina

Déti v matetské skole dostavaji rizné druhy ovoce a zeleniny béhem celého dne.
Podavame ji téméf ke kazdému jidlu, zdobime pokrmy, talife, nabizime ovoce pfi

kazdé ptilezitosti. Do jidelnicku zatazujeme také zeleninova jidla.

6. Tuky

Obezita je celosvétovym problémem, proto i my se snazime v matefské Skole
snizovat mnozstvi tuku, omezovat smazend jidla a tuné syry, tvarohy, jogurty

nahrazovat pfirodnimi nebo méné tu¢nymi.

7. Cukry

Cukr je dalsi slozkou, na kterou se v jidelniCku pfedskolnich déti snazime zaméfit a
sledujeme jeho spotifebu ve spotfebnim koSi. Omezujeme slazené napoje, které
nahrazujeme ovocnymi a bylinnymi c¢aji. Nepouzivame zadné néapoje, zejména

instantni obsahujici uméla sladidla, kterd nejsou pro détské stravniky pftilis vhodna.
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8. Brambory

Pro dosazeni optimalni spotieby brambor ve spotfebnim koSi se zafazuji do

jidelnicku 2- 3 x tydn¢ (vCetné bramborové kase).

9. LuSténiny

Lusténiny se musi zafazovat do jidelnicku déti pravideln€ (2-3 x jako hlavni jidlo v
mesici), aby se zajistilo plnéni spotfebniho koSe a také proto, aby si na né déti

zvykaly.

Zdroj: Packova A., Zasady pro sestavovani jidelnich listku.
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3. Charakteristika materskych Skolek

Materska Skola Palackého Trebic

Charakteristika

Matetskou skolu Palackého zfizuje mésto Tiebi¢. Matetskd Skola ma Ctyfi
ttidy, dveé pro predskolni déti a dvé tfidy pro vékovou kategorii 3-5 let. Kazda tfida
ma kapacitu 25 déti, celkové tedy matefskou Skolu navstévuje 100 déti. Matetska

Skola ma celoro¢ni provoz, s vyjimkou statnich svatkll. Provozni doba $kolky je od

6:00 do 16:00.
Stravovani

Jidelna matetské Skoly vaii pro 100 déti a 14 zaméstnanct.
Vydejni doba

Pfesnidavka 8:45hod. — 9:00hod.
Obed 11:45hod. — 12:15 hod.
Svacina 14:00hod. — 14:15hod.

Vyse stravného:
Déti do 6 let 31,-K¢ (piesnidavka 7,-K¢, obéd 15,-K¢, svacina 7,-K¢&, pitny rezim 2,-)
Déti nad 7 let 33,-K¢ (pfesnidavka 7,-K¢, obéd 17,-K¢, svacina 7,-K¢, pitny rezim 2,)

Plna vySe stravného / pri neodhlaSené stravé/
Déti do 6 let 80,-K¢ (pfesnidavka 21,-K¢, obéd 41,- K&, svacina 18,-K¢)
Déti nad 7 let 85,-K¢ (ptesnidavka 21,-K¢&, obéd 46,- K¢, svacina 18,- K<)
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Matefska $kola Caslavice

Charakteristika
Zakladni Skola a matefska Skola V(:?éslavicich je od 1. 1. 2003 pravnim
subjektem, jejimz zfizovatelem je obec Caslavice. Matetska Skola je jednotiidni,

s celodennim provozem od 6:00 do 15:30, s feditelstvim na 78, ktera je nové
vystavéna nad MS.

Vydejni doba
Piesnidavka 8:45—-9:00

Obed 11:30 - 12:00

VySe stravného

Vék pfesniddvka obéd svacina
Déti v MS do 6let:  6,- 14,- 6,-
Déti v MS 6 — 7 let: 6,- 16,- 6,-
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4. Cil prace

Cilem diplomové prace je porovnat pestrost stravovani a plnéni mési¢niho
spottebniho kose v mateiskych skolkach ve mésté a na venkové.

Diléi cile diplomové prace:

- Vyhodnoceni nutri¢niho sloZzeni pokrmti podavanych v matetskych skolkach
- Porovnani zjisténych hodnot s normou potieby podle DACH (2011)
- Hodnoceni plnéni spotiebniho koSe dle vyhlasky ¢. 107/2005

- Vyhodnoceni pestrosti jidelnich listkii a porovnani s doporucenou pestrosti

Vyzkumné otazky:

1. Odpovida pestrost stravy ve vybranych matefskych skolkach predepsanym

kritériim?

2. Spliuji kuchyné sledovanych matefskych Skolek pozadavky na plnéni

mésicniho spottebniho kose?

3. Jsou rozdily v pestrosti jidelnich listkii matetskych Skolek ve mésté a na

venkove?

4. Odpovida piijem makronutrientil a vybranych mikronutrientl z pfesnidavky,

obéda a odpoledni svadiny normé potieby pro zvolenou vékovou kategorii?
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5. Metodika

Diplomové prace byla fesena ve dvou vybranych matetfskych Skolkdch ve mésté a
na venkoveé. Tento vyzkum probehl ve Sskolnim roce 2013/2014.

Soucasti diplomové prace byl sbér a nasledné vyhodnoceni jidelnich listka
vybranych mésict. Sledovani probéhlo od 1. 1. 2014 do 30. 6. 2014. Pestrost
stravovani a naplnéni spotiebnich kost bylo vyhodnoceno na zaklad¢ jidelnich listkt
v mesicich leden, duben a Cerven. Vybér mésici umoznil zaznamenat sezénni zmény
ve skladbé jidelnich listki. V kazdé mateiské Skolce bylo hodnoceno dvanact
jidelnich listk. U vybranych jidelnicki byl vypocten obsah zdkladnich Zivin
(bilkoviny, tuky, sacharidy) a energie. Z mineralnich latek byl vybran vapnik a
zelezo. U vitamini byla pozornost vénovana vitaminu By. Jidelnicky byly
vyhodnoceny podle knihy Recepty pokrmut pro $kolni stravovani od autorky Véry
Sulcové (2007). Obé mateiské kolky podle téchto knih vaii. Ke kazdému jidlu je v
knize vzdy vyhodnoceno nutri¢ni slozeni. Toto slozeni bylo pfepocitano na porci,
ktera odpovida ptredskolnimu ditéti. Velikost porci je v tabulce ¢islo 4 na konci této
kapitoly. Dit¢ by ve Skolnim zafizeni mélo piijmout z presnidavky, obéda a
odpoledni svadiny 55-65% denniho doporuc¢ené¢ho piijmu zivin. Zjisténé hodnoty
byly za kazdy tyden primérovany a porovnavany podle normy, kterou uvadi DACH
(2011) v knize Referen¢ni hodnoty pro piijem Zzivin. Tabulka téchto hodnot je také
zafazena na konci této kapitoly. Vyhodnocené tydenni jidelni¢ky jsou soucasti
ptilohy.

Kromé¢ nutri¢niho slozeni podavanych pokrmt byla hodnocena pestrost polévek,
ktera bylo provedeno podle koeficientu pestrosti. Za sledované obdobi se hodnoti
jednim bodem kazda polévka, kterd byla do jidelnicku ve sledovaném mésici
zafazena poprvé. Bude-li zatfazena polévka stejna, nebo pouze mirné¢ obménéna, bod
nedostane. Pi1 hodnoceni polévky bude bran zietel na odliSnost zédkladni potraviny na
polévku, slozeni polévky, odliSné zavarky a vlozky. Body se poté sectou a vydéli
celkovym poctem vydanych polévek. Vysledné body urci koeficient pestrosti.
Hodnoceni podle vyslednych bodii bylo nésledujici: vysledek 1 — 0,9 vyborné
hodnoceni, 0,8 — 0,7 mirné nedostatky, vysledek 0,6 a méné je nevyhovujici. Hlavni
jidla a piikrmy byla hodnocena podle zastoupeni v jidelnicku a zaznamenana do
tabulky pro hodnoceni hlavnich jidel a pfikrmt. Tabulka doporucené pestrosti stravy

je na konci této kapitoly.
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Vedle hodnoceni pestrosti jidelniho listku je dualezitym ukazatelem plnéni
spotfebniho koSe, které ndm dava informaci o plnéni primérné meésic¢ni spotieby
jednotlivych druhti potravin. Udaje ve spotiebnim kosi vychéazi z primérné vékové
kategorie stravnikt. Dle vyhlasky ¢. 107/2005 (vyhlaska ¢. 107/2007) spotieba
potravin je vyjadfena v procentech a ma odpovidat mésiénimu priméru +/- 25 %,
s vyjimkou tukd, kde stanovené mnozstvi volnych tukii ptedstavuje horni hranici
spotfeby. Naopak stanovené mnozstvi ovoce, zeleniny a luSténin je povazovano za
dolni hranici. Podle novely ¢. 463/2011 musi byt nejen tuky, ale i cukr plnén pod
100%.

Tabulka ¢. 3 doporucenych zivin pro v€kovou kategorii 4 - 6 let, ktera odpovida

predskolnimu ditéti. Hodnoty jsou zprimérovany podle DACH, 2011.

Tabulka €. 3: Doporucené davky Zivin na DEN

Jednotky Divky 4 - 6 let Chlapci 4 - 6 let

Energie KJ/den 5800 6400
Bilkoviny g/den 17 18
Tuky g/den 49 54
Sacharidy g/den 209 234
Vapnik mg/den 700 700
Zelezo mg/den 8 8
B2 mg/den 0,9 0,9
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Tabulka €. 4: Velikost porci podavanych v materskych Skolkach

Polévka 150 g
Omacka 0,759
Knedliky 160 g
Brambory 125¢
Téstoviny 150 g
Pizza 150 g
Zapecené téstoviny 160 g
Rizek 60 g
Rybi filé 509
Rybi filé smazené 609
Maso (svickova, rajska) | 309
Buchty 150 g
Pecivo 509
Pomazanka 39
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Tabulka €. 5: Doporuéené pestrost stravy

Druh Pokrm Doporucena pestrost
Zeleninova Preferovat
Polévky Drozd’ova 1x
Lusténinova 3X
Vyvary Umirnéné
Dribez 3X
Ryby 2X
Veprové maso max. 4x
Hlavni jidla Hovézi a jiné maso S5X
Bezmasé zeleninové V€. | 4X
lusténin
Sladky pokrm 2X
Ptilohy Brambory 5x
Bramborova kaSe 2X
Téstoviny 3X
Ryze 4x
Knedliky houskové 2X
Knedliky bramborové 1x
Lusténiny min. 1x
Ovoce nebo zeleninové | denné

salaty

Zdroj: www.jidelny.cz
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6. Vyzkum

6.1 Vyhodnoceni jidelni¢ki

V tabulce ¢. 6 a 7 je uvedena primérna nutricni skladba ptesnidavek, obédi a

odpolednich svacin za sledované mésice. Zjistené hodnoty jsou porovnany

s doporucenou denni davkou pro danou vékovou kategorii.

Tabulka €. 6: Priimérny prijem Zivin daného mésice a porovnani s denni
normou potieby v MS Palackého

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

9]

Chlapec/divka
54/49

[q]

Chlapec/divka
234/209

[q]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

LEDEN

Primérny
piijem
Zivin za
den

3029

30,6

22,1

108,9

286,8

55

0,437

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,3/52,2

170/180

40,9/45,1

46,5/52,1

40,9

68,7

48,6

DUBEN

Primérny
piijem
Zivin za
den

3123

30,3

23,1

1146

303,5

5,8

0,482

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

48,8/53,8

168,3/178,2

42,7/147,1

48,9/54,8

43,4

72,5

53,6

CERVEN

Primérny
piijem
Zivin za
den

v listopadu

3056

30,7

21,8

111,8

305,3

58

0,51

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,8/52,7

170,6/180,6

40,4/44,5

47,8/53,5

43,6

72,5

56,6
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Tabulka €. 7: Primérny prijem Zivin daného mésice a porovnani s denni
normou potieby v MS Cislavice

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

[a]

Chlapec/divka
54/49

[q]

Chlapec/divka
234/209

[q]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

LEDEN

Primérny
piijem
Zivin za
den v zari

3029

29,2

23,9

105,5

373,7

5,14

0,55

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,3/52,2

162,2/171,8

44,3/48,8

45,1/50,5

53,4

64,3

61,1

DUBEN

Primérny
piijem
Zivin za
den v fijnu

2835

21,2

22,17

100,4

352,6

5,06

0,506

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

44,3/48,9

151,1/160

41,1/45,3

42,9/48,1

50,4

63,3

56,2

CERVEN

Primérny
piijem
Zivin za
den

v listopadu

2906

28,9

20,3

103,9

375,5

5,63

0,59

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

45,4/50,1

153,2/160,6

37,6/41,4

44,4149,7

53,6

70,4

65,6

Z tabulek ¢. 6 a 7 je patrné, Ze piijem energie ze Skolnich jidel v obou matetskych

Skolkach nedosahoval 50% DDD u chlapcii a u divek neptesahl 45% DDD. Ptijem

tuk®i nebyl dostacujici a to v obou stravovacich zatizenich. U chlapct neptesahl 45%

DDD a u divek 55% DDD. Sacharidy byly ve stravé zahrnuty nedostate¢né v obou

matefskych $kolach. Saturace vapnikem byla v MS Caslavice jen lehce pod

doporuéeny piijem (53% DDD). V méstské MS Palackého byl vapnik obsaZen

v 43% DDD. Obsah vitaminu Bz a Zeleza byl v obou skolkach v normé.
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6.2 Pestrost jidelnich listki

V nasledujicich tabulkdch je uvedena pestrost stravy dle jidelnich listki ve
sledovanych zafizenich. Skute¢nd pestrost pokrmli je porovnana s navrhem

Ministerstva zdravotnictvi CR.

Tabulka &. 8: Pestrost stravy jidelnich listki v MS Palackého a porovnani
S doporucenou pestrosti stravy

Pokrm Doporucena Leden Duben Cerven
pestrost
Polévka preferovat 6 4 5
zeleninova
Polévka drozd’'ova 1x 0 1 0
Polévka 3X 0 2 2
lusténinova
Vyvary umirnéné 2 2 2
Driibez 3X 3 3 3
Ryby 2X 2 1 2
Veprové maso max. 4x 5 4 4
Dle moznosti 5X 2 3 3
(hovézi, kralik)
Bezmasé 4x 5 3 4
zeleninové jidlo
Sladké jidlo 2X 2 3 2
Brambory 5x 3 5 6
Bramborovi kase 2X 3 1 1
Téstoviny 3X 2 2 2
Ryze 4x 4 3 2
Knedliky 2X 1 2 2
houskové
Knedliky 1x 0 1 0
bramborové
Lusténiny min. 1x 1 1 2
Ovoce nebo denné 24 21 20
zeleninové salaty

Zdroj: vlastni vyzkum

Drozd'ova a lusténinova polévka nebyla zatfazena v jidelnich listcich v doporucené
frekvenci. Bylo zjiSt€éno malé zastoupeni ryb v mésici duben, vepfové maso se
Vv lednu objevilo vice jak ctytikrat, nez je doporuceno spotiebnim kosem. Sladké
jidlo se v dubnu objevilo tfikrat, coz je tedy jednou navic, nez je doporuceno. U
frekvence pftiloh Ize tvrdit, Ze nebyly zajisStovany dle doporuceni, ale rozdil nebyl tak

velky.
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Tabulka ¢&. 9: Pestrost stravy jidelnich listki v MS Caslavice a porovnani

S doporucenou pestrosti stravy

Pokrm Doporucena Leden Duben Cerven
pestrost

Polévka Preferovat 3 6 6
zeleninova
Polévka 1x 0 0 0
drozd’ova
Polévka 3x 3 2 3
lusténinova
Vyvary Umirnéné 1 2 2
Drubez 3X 3 3 3
Ryby 2X 2 1 2
Veprové maso max. 4x 7 7 7
Hovézi a jiné S5X 2 2 1
Bezmasé 4x 2 1 1
zeleninové
jidlo
Sladké jidlo 2X 4 4 4
Brambory 5x 5 5 6
Bramborova 2X 2 2 2
kase
Téstoviny 3X 2 2 1
Ryze 4x 1 2 3
Knedliky 2X 1 1 0
houskové
Knedliky 1x 1 1 1
bramborové
Lusténiny min. 1x 1 0 1
Ovoce nebo denn¢ 30 25 28
zeleninové
salaty

Zdroj: vlastni vyzkum

Tabulka ¢. 9 znazoriiuje pestrost stravy jidelnich listkii v MS Caslavice a porovnava
ji s doporucenou pestrosti. Drozd’ova polévka nebyla ani v jednom mésici zafazena
do jidelniho lisku. Veptfové maso bylo zastoupeno vice, nez se doporucuje.
Zastoupeni bezmasych zeleninovych jidel bylo nizké ve vSech mésicich. Sladka jidla
byla do jidelniho listku zatazena dvakrat vice, nez je doporuc¢eno. V mésici duben se
na jidelnim listku neobjevily lusténina. U frekvence pfiiloh lze tvrdit, Ze nebyly

zajistovany dle doporuceni, ale rozdil nebyl tak velky.
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6.3 Pestrost polévek

Tabulka & 10: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za mésic leden v MS
Palackého

Polévky Skuteény pocet

Masovy vyvar 2
Masova bila nebo zahus§téna 3
Zeleninova 6
Zeleninova s mlékem 3
Lusténinova 0
Z obilovin 2
Ostatni (drozd’ova, kminova) 4

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodii
20 19

Zdroj: vlastni vyzkum

Z celkového poctu 20 druhti polévek bylo udéleno 19 bodu, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,95. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici leden

v MS Palackého vyborna.
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Tabulka & 11: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za mésic duben v MS
Palackého

Polévky Skuteény pocet

Masovy vyvar 2
Masova bila nebo zahusténa 5
Zeleninova 4
Zeleninova s mlékem 1
Lusténinova 2
Z obilovin 3
Ostatni (drozd’ova, kminova) 3

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodii
20 19

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 20 druhti polévek bylo udéleno 19 bodu, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,95. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici duben

v MS Palackého vyborna.

Tabulka & 12: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za mésic &erven v MS
Palackého

Polévky Skuteény pocet

Masovy vyvar 2
Masova bila nebo zahusténa 2
Zeleninova 5
Zeleninova s mlékem 2
Lusténinova 2
Z obilovin 4
Ostatni (drozd’ova, kminova) 3

Celkovy pocet Udéleny pocet bodi
20 19

Zdroj: Vlastni vyzkum
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Z celkového poctu 20 druhti polévek bylo udéleno 19 bodu, tudiz koeficient pestrosti

je roven 0,95. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici Cerven

v MS Palackého vyborna.

Tabulka & 13: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za mésic leden v MS

Caslavice
Polévky Skutecny pocet
Masovy vyvar 1
Masova bila nebo zahusténa 9
Zeleninova 3
Zeleninova s mlékem 3
Lusténinova 3
Z obilovin 0
Ostatni (drozd’ova, kminova) 1
Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodii
20 17

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 20 druhti polévek bylo udéleno 17 bodd, tudiz koeficient pestrosti

je roven 0,85. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici leden

v MS Caslavice mirné nedostate¢na.
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Tabulka & 14: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za mésic duben v MS
Caslavice

Polévky Skutecny pocet

Masovy vyvar 2
Masova bila nebo zahusténa 5
Zeleninova 6
Zeleninova s mlékem 4
Lusténinova 2
Z obili 0
Ostatni (drozd’ova, kminova) 1

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodi
20 19

Zdroj: Vlastni vyzkum

Z celkového poctu 20 druhti polévek bylo udéleno 19 bodu, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,95. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici duben

v MS Caslavice vyborna.

Tabulka &. 15: Zastoupeni polévek a Koeficient pestrosti za mésic Eerven v MS
Caslavice

Polévky Skuteény pocet

Masovy vyvar 2
Masova bila nebo zahusténa 7
Zeleninova 6
Zeleninova s mlékem 2
Lusténinova 3
Z obilovin 0
Ostatni (drozd’ova, kminova) 0

Celkovy pocet polévek Udéleny pocet bodi
20 18
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Z celkového poctu 20 druhi polévek bylo ud€leno 19 bodu, tudiz koeficient pestrosti
je roven 0,9. Podle vysledného koeficientu byla pestrost polévek v mésici Cerven

v MS Caslavice vyborna.
6.4 PInéni spotiebniho koSe

Tabulka ¢. 16 a 17 znazornuje skute¢né plnéni spotiebnich kost podle komodit za

meésice leden, duben, ¢erven a priimér jednotlivych komodit za uvedené mésice.

Tabulka &. 16: PInéni spotiebnich ko ve sledovanych mésicich v MS

Palackého

Skute¢né plnéni v %

Komodita Leden Duben Cerven Primér
Maso 90,57 84,67 82,70 85,98
Ryby 76,97 69,68 77,07 74,57
Mléko 57,28 57,63 67,24 60,72
Mlécné 87,39 94,88 82,64 88,30
vyrobky
Tuky volné 54,30 71,91 66,77 64,34
Cukry volné 63,68 30,57 27,54 40,59
Zelenina 98,48 64,56 81,59 81,54
Ovoce 100,97 95,37 77,24 91,19
Brambory 80,03 82,90 70,64 77,85
LusSténiny 69,97 73,18 63,62 68,92
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Tabulka & 17: Plnéni spoti-ebnich kosi ve sledovanych mésicich v MS Caslavice

Skute¢né plnéni v %

Komodita Leden Duben Cerven Primér
Maso 84,36 91,23 92,15 89,91
Ryby 77,13 68,24 76,36 73,91
Miléko 63,1 72,1 68,72 66,97
Mlééné 93,15 84,45 93,34 90,31
vyrobky
Tuky volné 80,26 91,15 87,66 86,36
Cukry volné 53,12 67,86 59,15 60,04
Zelenina 104,03 98,84 102,97 101,95
Ovoce 103,38 94,13 95,66 97,72
Brambory 73,92 83,91 76,28 78,04
Lusténiny 69,83 56,24 67,89 64,65

Zdroj: Vlastni vyzkum

Ztabulek ¢. 16 a 17 bylo zjisténo nedostate¢né plnéni luSténin a mléka v obou
sledovanych zafizenich a to ve vSech sledovanych mésicich. Komodita ryby v obou
MS za mésic duben nedosihla doporudeného minima. Ostatni komodity byly

v toleranci + 25%.
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Plnéni spotiebniho koSe nazorné ukazuji nize uvedené grafy

Graf & 1 Procentuslni hodnoceni spotiebniho kose pro tuky a cukry v MS
Palackého
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Graf ¢. 2 Procentualni hodnoceni spotiebniho koSe potravin ZivocisSného ptivodu
v MS Palackého
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Graf ¢. 3 Procentuilni hodnoceni spotiebniho kose potravin rostlinného puvodu
v MS Palackého
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Graf & 4 Procentualni hodnoceni spotiebniho kose pro tuky a cukry v MS
Caslavice
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Graf ¢. 5 Procentuilni hodnoceni spotiebniho kose potravin Zivo¢iSného ptlivodu
v MS Cislavice
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Graf ¢. 6 Procentualni hodnoceni spotiebniho koSe potravin rostlinného piivodu
v MS Caslavice
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7. Diskuze

Diplomova prace navazuje na bakalafskou praci. Hodnoceni stravovani bylo
umysln¢ hodnocenou ve dvou odlisSnych matefskych Skolach, a to ve méstské a
vesnické Skole.

Hlavnim cilem prace bylo zjistit a vyhodnotit pestrost a plnéni mési¢niho
spotiebniho koSe. Déle byly zanalyzovany jidelni listky a zjiSténd data byla
porovnana podle normy, za kterou jsme si stanovili publikaci Referen¢ni hodnoty pro
pfijem zivin, DACH (2011).

Z analyzy jidelnich listkii v obou matetskych Skolach za sledované obdobi bylo
zjisténo, ze piijem energie z jidel podavanych v matetskych Skoldch nedosahoval
referencnich 50% u chlapct, respektive 55% denniho doporuceného piijmu u divek.
Horan (2007) ve své publikaci uvadi, ze pfijem z pfesnidavky, obéda a svaciny, coz
jsou jidla pravé podavana ve Skolnich zafizenich, by mél byt 55-65% denniho
energetického pifijmu. PfiCemz Horan (2007) rozd€luje energeticky piijem u
jednotlivych jidel pomérem (10-15%) — (30-35%) — (10-15%). V MS Palackého, coz
je méstska Skola, byl primérny denni energeticky pfijem za sledované obdobi 48% u
chlapcti a 53% u divek. Podobné ve venkovské MS Céslavice byl primémy denni
energeticky pfijem u chlapcti 46% a u divek 51%. Na zakladé téchto cisel vyplyva,
ze pfijem energie zjidel podavanych ve sledovanych matetskych Skolach je
nedostaceny.

Dal$im sledovanym udajem byl denni pfijem bilkovin. DACH (2011) doporucuje
18 g bilkovin na den pro chlapce a pro divky 17 g na den. AvSak Nevoral (2003) ve
své publikaci uvadi, Ze chlapci by méli pfijmout 17 g a divky 15 g bilkovin denné.
Nicméné& realny piijem v MS Palackého byl v priméru 170% doporuéeni denni
davky u chlapcti a 180% u divek. V MS Caslavice byl primérny denni piijem 165%
doporuc¢ené denni davky u chlapci, respektive 170% u divek. Tento vysledek je
alarmujici, avsak kontextu ¢eské kuchyné normalni. Tradi¢ni Ceska strava se totiz
vyznacuje kazdodennim pii{jmem masa (dokonce i vicekrat denn€) a hrozi spiSe
nadbytkem bilkovin, zejména ZivociSnych, které zatézuji organizmus, hlavné
ledviny, jatra a zpuasobuje ztratu vapniku (Illkova, 2004). Stejnych dat dosédhla i
studie Batovské (2015), ktera svij vyzkum provadéla ve specidlnich matefskych

skolach.
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Tuky, jakozto dalsi sledovanéd zivina, byly primérné obsazeny v denni stravé
v MS Palackého 22 g, coz piedstavuje 41% doporucené denni davky pro chlapce a
46% pro divky. Ve venkovské skole MS Céslavice denni strava obsahovala
v priméru rovnéz 22 g tuki, coZ je stejnd hodnota jako v MS Palackého. DACH
(2011) jako referen¢ni hodnotu uvadi pfijem 54 g tuk denné u chlapcti a 49 g u
divek. Vezmeme-li do uvahy fakt, zZe $kolni stravovani by mélo nabidnout 55- 60%
denni potteby tukd, tak i zde je pod normou.

Sacharidy tvofi nejvyznamnéj$i zdroj energie pro lidsky organizmus. Podle
DACH u kategorie déti predskolniho véku by DDD m¢éla byt u chlapcti 234 g a u
divek 209 g. Analyzou jidelnich listkti v MS Palackého za sledované obdobi nam
vySla primérna hodnota piijmu sacharidit 112 g. Tato hodnota predstavuje 48%
DDD pro chlapce a 54% pro divky. V MS Caslavice jsme zjistili primérny denni
prijem sacharidi 103 g, coz je 44% DDD u chlapct, respektive 49% u divek. Ani
V tomto piipad¢ obé¢ Skolky nedosahuji minimalni doporuceni denni davky sacharid
ziskanych ve Skolnich zafizenich, kterd by podle Horana (2007) méla byt v rozmezi
55- 65%. Hodnoty jsou lehce podprimérné. Neni vSak dileZita jen samotnd hodnota
piijmu, ale rovnéz i skladba sacharidii samotnych. Diraz by mél byt kladen na
nevhodnost vysokého podilu tzv. rychlych sacharidii a naopak pozitivniho podilu
sacharidii nerozpustnych nebo ¢éastecné rozpustnych. Hlavnim ukazatelem nam
V tomto piipadé miZe byt i podil vlakniny ve stravé (Panek, 2002).

Dalsi zkoumanou hodnotou je mineralni prvek Véapnik (Ca), jenZ je nejhojnéji
zastoupend mineralni latka v lidském téle, zejména v kostech a zubech (az 99%),
(Horan, 2007). Z hlediska vyzivy vSak rovnéz patii k nejproblemati¢téjsim latkam
(Panek, 2002). Podle DACH by doporu¢ena denni davka u déti predskolniho véku
méla byt 700 mg. Z analyzy jidelnich listk(i byla v MS Palackého zjisténa primérna
hodnota vapniku 299 mg, to znamend 43% doporucené denni davky. Ve Skolnim
zafizeni MS Caslavice byla zjisténa primérna denni hodnota vapniku 367 mg, coZ je
53% DDD. Saturace vapnikem byla v MS Palackého podprimérna, v MS Caslavice
nedosahovala o pouha dvé procenta doporucenou denni davku. Na dostatek vapniku
bychom u déti tohoto véku méli dbat velky zietel. Také Aronova (2006) uvadi, Ze pfi
nedostatku Ca u déti se vyznamné zhorSuje tvorba kostni hmoty, ¢imz se zvySuje
riziko osteopordzy v pozdéjSim veku.

Dal8im zkoumanym prvkem bylo Zelezo (Fe). Nevoral i DACH se shoduji s DDD

zeleza 8 mg. Venkovska MS Caslavice tuto normu ve viech mésicich splitovala. Déti
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ve stravé pfijimaly v praméru 5,3 mg, coZ predstavuje 66%. DDD. Za to MS
Palackého doporu¢enou denni davku mirné presahovala. Zelezo bylo ve stravé
V priméru obsazeno 5,7 mg, coz predstavuje 71%. Tato hodnota je vSak hodnocena
pozitivné z hlediska optimalniho ptijmu tohoto mineralu.

Poslednim zkoumanym prvkem byl vitamin B; (riboflavin), ktery jsme v MS
Palackého naméfili v priimémé hodnoté 0,47 mg. Ve $kolnim zafizeni MS Caslavice
se Vv obsazené denni stravé objevoval v 0,55 mg. Doporucend denni davka podle
DACH, ktery je nasim hodnotovym standardem, 0,9 mg. To znamena, ze namétrena
hodnota v MS Palackého piedstavuje 52% a v MS Caslavice 61%. Na zékladé téchto
gisel MS Caslavice normu splnila a MS Palackého je lehce pod primérem

optimalniho pfijmu vitaminu Ba.

Polévka je dulezitou soucasti jidelnicku. Polévku bychom m¢éli vybirat tak, aby
chutové a vyzivové doplnovala cely obéd — K hlavnimu masitému pokrmu podavame
lehkou zeleninovou polévku, naopak lehké bezmasé jidlo doplnime hustsi a sytéjsi
polévkou z masa, lusténin ¢i krémovou polévkou (Manzurova, 2010).

Zastoupeni sledovanych polévek podle koeficientu pestrosti za leden v MS
Palackého byl hodnocen, jako vysledek vyborny. Mateiska $kola Caslavice byla
s koeficientem 0,85 hodnocena jako mirn€ nedostatecnd. V mésicich duben a Cerven
ob¢ Skolni zafizeni dopadly stejné, a to s vybornym hodnocenim pestrosti. AvSak
z hodnoceni pestrosti jidel bylo zjisténo, ze v MS Palackého bylo zahrnuto malo
luSténinovych polévek ve srovnani s doporucenou frekvenci pestrosti. Drozd’ova
polévka, ktera by se podle ndvrhu Ministerstva zdravotnictvi méla na jidelnim listku
objevit jedenkrat mési¢né, kromé mésice duben v MS Palackého, zcela chybéla.

V tabulce ¢. 7 byla zhodnocena hlavni jidla a pfikrmy za sledované obdobi (leden,
duben, &erven) pro MS Palackého. Jednalo se vzdy o znazornéni doporu¢eného a
celkového poctu podavanych jidel za mésic. Z analyzy jidelnich listku bylo zjisténo
malé zastoupeni ryb v mésici duben, vepfové maso se v lednu objevilo vice jak
ctyiikrat a sladké jidlo se v dubnu objevilo tiikrat, tedy jednou navic nez je
doporuéeno. Tabulka ¢. 8 znazoriiuje pestrost stravy jidelnich listkit v MS Caslavice
a porovnava ji s doporucenou pestrosti. Vepifové maso bylo zastoupeno vice, nez se
doporucuje a to na ukor hovéziho a kralictho masa. Zastoupeni bezmasych
zeleninovych jidel bylo nizké ve vSech mésicich. Sladka jidla byla do jidelniho listku

zafazena kazdy tyden, tedy dvakrat vice nez je doporuceno. V mésici duben se na
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jidelnim lisku neobjevily lusténiny, které by se podle doporuceni Ministerstva
zdravotnictvi mély na jidelnim listku objevit alesponi jednou mési¢né. Jak uvadi
Moncilova (2009), lusténiny jsou vSeobecné nedocenénou potravinou. Jejich

spotfeba je nizka a bylo by dobr¢ ji zvysit.

Vyhlaska povoluje spotiebu potravin odpovidajici mésicnimu priméru
S ptipustnou toleranci + 25%. Vyjimku ptedstavuji tuky volné a nové cukry volné
(dle MSMT CR ¢&. 463/2011 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢&. 107/2005 Sb., o $kolnim
stravovani), u kterych 100% ptedstavuje horni hranici. U komodit zelenina, ovoce,
lusténiny predstavuje 100% spodni hranici, kterou je vhodné zvySovat.
Vyhodnocenim spotiebniho koSe se prokdzalo nedostate¢né plnéni lusténin.
Komodita luiténiny byla ve $kolach plnéna nasledovné: MS Palackého (leden 70%,
duben 73%, Cerven 64%) MS Caslavice (leden 70%, duben 56%, cerven 68%).
Lusténiny obsahuji vyznamné zdroje minerdlnich latek, vitaminy a kvalitni
bilkoviny. V jidelnicku by mély byt zastoupeny minimalné 1 — 2x tydn¢ (Mullerova,
2003). Analyzou jidelnich listkti bylo dale zjisténo, ze komodita zelenina a ovoce
byla jak v méstské, tak ve Skolce venkovské plnéna vyborné. V tabulkach ¢. 7 a 8
mizeme vidét, ze ovoce a zelenina byla v obou zafizenich podavana denné. Zelenina
by méla byt v jidelnicku zastoupena ve vétsi mife nez ovoce, a to proto, Ze ovoce ma
proti zeleniné vyssi energetickou hodnotu a vyssi obsah cukru. Obé kuchyné dle
spotifebniho koSe plnily komoditu mlé¢né vyrobky velmi dobie. V obou zatfizenich
tato komodita ve spotiebnim kosi neklesla pod 82% ve vSech sledovanych mésicich.
Mléko a mléné vyrobky jsou zdrojem bilkovin, ale obsahuji i velké mnozstvi
vapniku, ktery je nezbytny pro spravny rist détského organismu (Clark, 2009).
Avsak komodita mléko byla v matefskych $kolach nedostacujici a ani v jednom
meésice nedosahovala minimalni hranice. Komodity cukry volné a tuky volné obé
stravovaci zatizeni plnily v normé. Dalsi poloZkou ve spotfebnim kosi je maso, které
ob¢ Skolky plnily primérné. AvSak podle sledovani pestrosti by ob& zatfizeni mély
upiednostnit driibezi ¢i hovézi maso pied vepifovym, které se v obou zatfizenich
vyskytovalo nadlimitn€. Posledni polozkou ve spotfebnim kosi je komodita ryby.
Tuto komoditu, az na mésic duben, kde nebylo ani v jednom zatizeni dosdhnuto
spodni hranice, Skolky plnily primérné. Ryby jsou diileZitou soucasti stravy a mély

by stat na jidelnicku minimaln¢ jednou tydné. Jsou lehce stravitelné, poskytuji cenné
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maso velice dietni (Gregora, 2014).

Ze zjisténych hodnot nam vyplynulo, Ze strava podavana détem v MS Palackého a

v MS Caslavice neni zcela vyvazena a rozhodné se nabizi mnoho prostoru k naprave.
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8. Zavér

Diplomové prace zpracovana Setienim jidelnich listkti a analyzou spotfebniho
kose, které probihalo ve dvou vybranych matetskych Skolkach, méstské a vesnicke.
Méstskda MS se nachazi v okresnim mésté Tiebi¢ a vesnickd matefska $kola je
vzdalena asi 15 km od Tiebie v obci Caslavice, coz je spadova obec pro dany

Skoleni katastr. Tento vyzkum prob¢hl ve skolnim roce 2013/2014.

Primarnim cilem diplomové prace bylo zanalyzovat jidelnicky a ze zjisténych dat
dale zjistit, zda pfijem energie a sledovanych nutrientd odpovida normé potieby.
Jakozto normu byl zvolen DACH (2011), ktery byl vSak komparovan s dal$imi
publikacemi. V navaznosti na to byla posouzena pestrost jidelnich listkti na zakladé
Cetnosti  opakovani jednotlivych pokrmii a bylo posouzeno plnéni mési¢niho
spotiebniho kose ve $kolnich jidelnach, ktery je dan vyhlaskou MSMT CR ¢.
463/2011 Sh. Soubory dat piedstavovaly jidelni listky z obou $kolek za mésice leden,

duben a Cerven.
Z provedeného Setieni byly zjistény tyto skutecnosti:

Piijjem energie ze Skolnich jidel v obou matefskych Skolach nedosahoval 50%
DDD u chlapct a u divek neptesdhl 54% DDD, coz znamena, Ze nebyla splnéna
doporuéena davka energie, kterou by mélo $kolni stravovani détem nabidnout. Skolni
stravovani by totiz détem mélo nabidnout pfisun energie 55-60% z DDD. Tento
lehce podlimitni nedostatek piijmu energie lze fesit napiiklad zvySenim mnoZstvi
podavané ptilohy.

Piijem bilkovin byl plnén nadlimitné jak v MS Palackého, tak i v MS Caslavice.
Pfesahovaly DDD pfiblizné aZ o 110%. Tento stav neni ojedinély a je problémem
témé&F viech stravovacich zaiizeni v Ceské republice. Abychom se tomuto problému
vyvarovali, zafazujeme koncentrované zdroje bilkovin méné Casto a v menSim
mnozstvi a hlavni jidla nastavujeme zeleninou.

Tuky pfijimané détmi ze Skolni stravy byl naopak nedostacujici a to v obou
stravovacich zafizenich. U chlapct neptesdhl 45% DDD a u divek 55% DDD. Tento
stav je proto lehce podlimitni.

Analyzou jidelnich listkli bylo zjiSténo, Ze sacharidy nedosahovaly primérnych
hodnot. V MS Palackého byl tento stav jen lehce pod primérem. Chlapci dosahovali
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48% DDD a divky 54% DDD. Matetska $kola Caslavice na tom bylo o trochu hiife.
Chlapci pfijimali ze stravy pouze 44% DDD a divky 49% DDD sacharidu.
Ve skolkach bych zvySila mnozstvi podavané piilohy, kterou by se zvysila i
chybéjici energeticka hodnota. Dale bych doporucila zvysit piijem ovoce, kde je
zastoupena i vlédknina.

Saturace vapnikem byla v MS Caslavice jen lehce pod doporuéenym piijmem a
dosahovala 53% DDD. V méstské mateiské $kole Palackého byl mineralni prvek
vapnik obsazen v men$im mnozstvi a to v 43% doporu¢ené denni davky. Tento nizky
piijem vapniku bych doporucila zvysit podavanim vice tekutého mléka a to v obou
zafizenich, protoze obé MS nespliiovaly normu spotiebniho koe pro komoditu
mléko volné.

Obsah Zeleza byl v MS Palackého v normé v MS Caslavice jen lehce nadlimitni.

Vitamin B, byl v MS Caslavice v normé a dosahoval 61% DDD. V méstské MS
Palackého byl jen lehce pod primérem (52% DDD). Zdrojem vitaminu B> jsou
zivo€isné produkty, proto kdyz zvySime piijem mléka, méli bychom se dostat do

normy.

Posouzeni primérného plnéni spotiebniho koSe =za sledované mésice
nedosahovaly komodity mléko a lusténiny piipustné tolerance ani v jednou mésici v
obou zafizenich. Komodita ryby nedosahovala spodni hranice v mésici duben v obou
matefskych Skolach. Dale bylo zjisténo, ze z hlediska pestrosti stravy nebyla
zajisténa pravidelna frekvence drozd’ové polévky, kterd by se méla objevit jedenkrat
mésicn€. Nadmérné bylo zahrnuto do jidelnich listkii vepfové maso, které se
obzvlasté v MS Caslavice objevovalo velmi &asto. Zastoupeni sladkych pokrmii bylo

v mateiské Skole Caslavice velmi vysoké.

Doporuceni Skolnim jidelnam:

nabidku bezmasych zeleninovych jidel nebo podéavat vice zeleniny. Ohledné polévek,
kazdy mésic by méla ptibyt na jidelnim listku drozd’'ové polévka. K polévkdm by se
mélo voln€ podavat pecivo, nejlépe celozrnné, které zvysi piijem sacharidi z obéda.
Dale by se urcité méla zvysit konzumace luSténin. Co se ty€e masa, urcité by se m¢la
zvysit spotfeba ryb. Idealni by bylo kombinovat ryby motské se sladkovodnimi

rybami. Vepiové maso by se urCit¢ mélo vice nahrazovat masem drtibeZzim nebo
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hovézim. Nebo samoziejmé misto masa veptfového zaradit zeleninové bezmasé jidlo.

V neposledni fadé by se mél zvysit piijem mléka.

Pro MS Caslavice Ize doporudit, aby do svého jidelni¢ku zafadila odpoledni
»svacinky®. Ty v souCasnosti nahrazuje velké mnozstvi jidla poddvané v dobé obéda.
Pro srovnani, v MS Caslavice maji stejné piijmové hodnoty jako v MS Palackého,
kde se vSak hodnoty skladaji ze tii jidel. Déale by bylo dobré z divodu optimalni
vyvazenosti stravy omezit pocet vyvaru. To se sice neprojevilo v koeficientu
pestrosti, jelikoz byly vyvary rtizné zahuStovany, ale kazdopadné jejich pocet byl

mesi¢né nadpramérny.

Doufam, Ze tato prace, jeji vysledky a nasledné doporuceni mohou zlepsit
stravovani déti ve zkoumanych institucich a zaroven pouzita metodika a nadhled na
celou problematiku mohou byt inspiraci pro dalsi skolni jidelny, které by uvazovaly
o analyze svych jidelnich listkli a zlepSeni stravovani déti. Samoziejmé aby tato
prace nabyla i praktického charakteru, tak veskeré ziskané informace a z nich
plynouci doporuceni byly prezentovany ve sledovanych matefskych Skolach,
potazmo ve Skolnich kuchynich. Spolupraci s personalem skolnich jidelen hodnotim
velmi pozitivng, stejné jako cely vyzkum, ktery mi pomohl rozsitit obzory o dané

téma. Tomu bych se i v budoucnu velice rada vénovala.
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10. Pouzité zkratky

DDD - doporuc¢ena denni davka
kcal — kilokalorie (odpovida hodnoté 4,185 kJ)
MS — matefska skolka
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11. P¥ilohy

Piiloha &. 1 Jidelni listek pro mésic Leden MS Palackého

Jednotky Potravina KJ | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svacdina Rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
mléko 396 6,73 3 9,7 241,6 - -
Obéd Cesnekova pol. 179 1,04 1,395 7,45 19,77 0,31 0,015
Masové koule, rajska | 1059 10,02 15,46 19,2 41,375 2,03 0,145
kolinka 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Lososova pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
pomerané 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06
UTERY
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Masova pom. 19 0,4 0,29 0,13 1,22 0,02 0,003
Obéd Masova rychla 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Ta¢ se Svestkami 1158 10,6 7,47 45,47 53,05 1,29 0,15
mléko 396 6,73 3 9,7 241,6 - -
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Pomazankové maéslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
STREDA
Svacdina Grahamova bulka 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
Obéd Spenatova pol. 273 2,025 3,46 7,46 67,07 0,875 0,08
Veptovy fizek 823 13,89 9,09 15,49 33,88 0,96 0,095
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Svacdina Loupak 815 3,5 79 28 - - -
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
CTVRTEK
Svacdina Cerealni bageta 500 4.2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Hermelinova pom. 25 0,29 0,45 0,17 2,39 0,01 0,001
Obéd Kminova pol. 176 0,92 2,82 3,82 19,51 0,25 0,02
Kufeci nudlicky 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Vejce 160 3,36 3 0,4 0 0 0
Rajce 21 0,3 0,2 4,7 9 0,7 0,05
PATEK
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Drozd’ova pom. 37 0,25 0,86 0,12 1,36 0,054 0,02
Obéd S jatrovymi 201 2,78 1,91 5,48 29,45 1,47 0,12
knedlicky
Cocka 708 11,26 3,37 28,6 40,49 4,94 0,11
Vejce 240 6,72 6 0,8 0 0 0
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Svacdina Monte 1224 6,16 16,7 16,3 - - -
rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy 16109 154,547 117,511 574,497 1207,195 | 29,562 1,711
pFijem
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Piloha ¢&. 2 Jidelni listek pro mésic leden MS Palackého

Potravina KJ | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svacdina Cerealie 653 38,85 0,6 42,3 - - -
MiIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 - -
Obéd Kyselka 325 1,46 4,78 8,61 36,53 0,45 0,045
Rizoto 1018 10,24 6,55 36,89 91,25 1,01 0,06
Cervena fepa 17 2,355 0,15 14,31 44,43 - -
Svaédina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pom. z hermelinu 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 - -
UTERY
Svacdina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Cesnekova pom. 24 0,3 0,45 0,17 2,53 0,025 | 0,001
Okurka 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04
Obéd S fridatovymi nudlemi 103 1,28 0,35 4,52 14,74 0,775 0,08
Spenat, vepiova petend 699 10,73 12,16 5,26 89,2 2,48 0,225
Brambory 378 2,5 3,005 3,69 77,96 1,395 0,12
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Fazolova pom. 35 0,19 0,69 0,46 1,07 0,055 | 0,602
STREDA
Svacdina Vanocka 675 42 3 28,8 - - -
Obéd Slepi¢i s nudlemi 383 5,47 3,82 8,49 22,92 1,57 0,115
Hovézi gulas 573 9,91 9,14 4,24 17,66 2,23 0,07
Knedliky 780 6,765 1,645 38,07 56,83 2,5 0,17
Svacdina Cereélni rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Uzeny syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
CTVRTEK
Svacdina Ofriskovy chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Pomazanka z tofu 20 0,27 0,37 0,1 8,67 0,02 0,005
Granko 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Porkova pol. 235 1,28 3,1 6,64 31,04 0,59 0,025
Kufeci maso 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Svacdina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Nutella 66 0,18 0,95 1,72 9,6 - -
PATEK
Svacdina Chléb 484 4,45 24 27 1,4 0,005
Patizska pom. 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
obéd Vlockova pol. 192 1,55 2,58 4,85 48,4 0,125 0,05
Rybi filé 744 12,36 8,5 13,55 21,97 0,655 0,06
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,16 0,15
Zelny salat s mrkvi 240 1,55 2,72 9,79 54,97 0,99 0,06
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Svédska pom. 45 0,2 1,062 0,11 1,81 0,03 0,005
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy 14569 | 182,073 | 97,077 | 546,628 | 1614,882 | 29,262 | 2,992
prijem
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Piloha ¢&. 3 Jidelni listek pro mésic leden MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svacdina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Vajec¢na pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
Miléko 396 6,76 3 9,7 241,6 - -
Obéd Zeleninova pol. 197 1,57 2,4 5,48 23,61 0,39 0,04
Kapr v tésti¢ku 465 9,12 6,73 3,7 59,08 0,58 0,05
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Cervena fepa 17 2,355 0,15 14,31 44,43 - -
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 - - -
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
UTERY
Svadina Bébovka 537 2,16 5,46 18,59 10,14 0,44 0,04
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Polévka s hraskem 239 2,43 3,66 4,98 52,2 0,45 0,55
Cikanska peéené 802 14,5 12,97 5,09 33,69 3,14 0,16
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1.4 0,055
Sardinkova pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
STREDA
Svadina Cerealni bageta 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
Obéd Polévka kroupova 193 1,15 2,92 4,22 18,12 0,23 0,025
Varené maso 839 8,46 18,5 0,5 18,73 1,52 0,0085
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,16 0,15
Cinsky salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06
Svacdina Satecek 616 5,135 3,69 23,45 18,32 - -
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 - -
CTVRTEK
Svacdina Dalaméanek 500 4.2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Masova pom. 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 0,004
Obéd Polévka s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Zapecené téstoviny 1328 10,55 18,03 29,49 31,11 1,43 0,115
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1.4 0,055
Pomazankové maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
PATEK
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Pomazanka z tofu 20 0,27 0,37 0,1 8,67 0,02 0,005
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
Obéd Kvétakova pol. 193 1,79 2,65 461 37,89 0,29 0,05
Bramborovy gulas 485 2,46 4,065 20,48 1,06 0,005 0,06
Chléb 484 4,45 1 24 27 1.4 0,055
Svacdina Jogurt 439 4,5 3,6 1,56 - - -
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy 14628 128,412 117,856 510,822 1163,77 | 23,155 | 2,2045
pFijem
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Piloha ¢&. 4 Jidelni listek pro mésic leden MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
MiIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 - -
Obéd Zeleninova pol. 197 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04
s kuskusem
Spagety se sojou 1044 11,49 9,51 33,59 147,21 | 1,895 0,1
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Cesnekova pom. 24 0,3 0,45 0,17 2,53 0,025 | 0,001
UTERY
Svacdina Ofechovy z&vin 831 2,5 7 31 - - -
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
obéd Pol. z vaje¢né jisky 196 1,45 3,14 3,65 18,79 0,34 0,045
Veptové maso 509 8,42 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
v mrkvi
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Coc&kova pom. 35 0,19 0,69 0,46 1,07 0,056 | 0,002
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
STREDA
Svadina Seminkovy chléb 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova pom. 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
obéd Pol. masova 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
s nudlemi
Nudle s makem 1615 8,49 13,425 61,39 148,92 14 0,035
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
CTVRTEK
Svadina Cerealni bageta 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Drozd’ova pom. 37 0,25 0,85 0,12 1,36 0,054 0,02
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
Mléko 396 6,76 3 9,7 241,6 - -
Obéd Rajska pol. 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Pedené kuie 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Hlavkovy salat 112 0,97 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06
Svadina Jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 - -
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Obéd Pol. masova rychla 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Sladkokyselé fazole 792 9,57 8,37 25,66 62,76 4,29 0,065
Dalaméanek 500 42 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Svacdina Loupak 815 3,5 79 28 - - -
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 - -
Celkovy 15265 147,934 110 547,311 1750,38 | 27,663 | 1,849
pFijem
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Piloha &. 5 Jidelni listek pro mésic duben MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny Tuky Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svacdina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,004
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
MiIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Obéd Kvétakova pol. 193 1,79 2,65 4,01 37,89 0,29 0,05
Cikanska pecené 802 14,5 12,97 5,09 33,69 3,14 0,16
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
svafina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Cesnekova pom. 24 0,3 0,45 0,17 2,53 0,025 0,001
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
UTERY
svafina Pohankova kase 539 3,34 3,97 20,39 60,08 3,17 0,084
Obéd Zelna pol. 271 3,02 1,85 10,9 40,48 3,65 0,04
Dusena jatra 553 5,35 8,31 9,8 21,45 2,54 0,59
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Cinsky salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06
Svacdina Cerealni rohlik 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
STREDA
svadina Cerealni bageta 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Pomazanka z masa 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,02
Kedluben 65 0,96 0,09 3,1 12 0,8 0,03
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Pol. masova rychla 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Buchty s povidlim 2204 10,17 29,18 57,73 63,13 0,835 0,17
Miéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Sunka 70 1,76 1,05 0 1 0 0
CTVRTEK
Svadina Cerealni bageta 500 4,2 14 82,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
MIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Obéd Kroupova pol. 165 1,395 0,25 8,72 14,15 0,64 0,09
PInéné knedliky 1609 11,38 16,85 51,92 43,86 2,35 0,13
Kysané zeli 232 0,84 2,72 8,4 34,42 0,365 0,03
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Ochucené maslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 0,008
PATEK
Svacdina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,65 0 0
Uzeny syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
MIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Obéd Krupicova s vejcem 193 1,15 2,92 4,22 18,12 0,23 0,025
Fazolovy gulas 658 12,71 9,31 6,08 91,4 2,17 0,08
Dalamanek 500 42 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Svacdina pernik 714 2,5 75 20 12,7 0 0
Celkovy
prijem 16796 156,038 140,766 609,22 1988,9 32,95 2,458
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Priloha &. 6 Jidelni listek pro mésic duben MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky Sacharidy | Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Rohlik 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Vajecna pomazanka 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
MiIéko 396 6,76 3 9,7 24,16 0 0
Obéd Zeleninova pol. 197 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04
s kuskusem
Peceny kapr na kminé | 482 11,46 7,68 0,055 24,22 0,64 0,045
Bramborovy salat 498 3,33 2,03 25,77 55,92 1,36 0,105
Svacdina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Masova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,02
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
UTERY
Svadina Mazanec 675 4,2 3 28,8 0 0 0
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Vyvar s frid. nudlemi 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Zeleninové rizoto 869 5,96 6,9 31,94 133 0,8 0,025
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,0055
Makrelova pom. 19 0,35 0,32 0,06 1,49 0,03 0,002
STREDA
Svacdina Cerealni bageta 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Patizska pom. 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
Kedluben 65 0,96 0,09 3,1 12 0,8 0,03
Obéd Pol. s masovou ryzi 125 2,97 1,22 5,15 13,36 1,09 0,105
Rajska omacka 1059 | 10,02 15,46 19,2 41,375 2,03 0,145
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 |0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
CTVRTEK
Svacina Cerealie 653 3,85 0,6 42,3 0 0 0
MIéko 396 6,76 3 9,7 24,16 0 0
Jahlova pol. 158 1,31 0,4 8,06 21,9 1,82 0,02
Hamburska kyty 825 11,78 13,47 7,79 56 1,295 | 0,165
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,095
Svaéina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Zeleninova pom. 34 0,212 0,76 0,136 4,262 0,027 | 0,003
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Celerova pom. 31 0,28 0,68 0,08 7 0,025 | 0,008
Obéd Cockova pol. 304 3,705 2,72 10,095 19,63 0,97 0,03
Kufeci fizek 823 13,89 9,09 15,49 33,88 0,96 0,095
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 | 0,15
Svadina Pribinacek 555 1,855 9,45 7,525 0 0 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy 15071 | 150,036 | 106,491 | 546,457 | 1050,836 | 25,808 | 1,759
pFijem
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Piloha ¢&. 7 Jidelni listek pro mésic duben MS Palackého

Potravina KJ | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Budapest'ska pom. 25 0,29 0,44 0,17 2,39 0,01 0,001
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Vlockova pol. 192 1,55 2,58 4,85 48,4 0,425 0,05
Veptenky s cibuli 521 7,56 8,56 4,94 24,12 1,1 0,095
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Vejce 80 6,72 6 0,8 0 0 0
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
UTERY
Svacdina Vanocka 675 4,2 3 28,8 0 0 0
Granko 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Drozd’ova pol. 233 2,33 3,31 4,91 55,95 0,47 0,12
Zapecené téstoviny 1328 10,55 18,03 29,49 31,11 1,43 0,115
Mrkvovy salat 168 0,77 1,66 8,23 34,71 1,38 0,05
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Sardinkova pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
STREDA
Svacdina Cerealni bageta 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
Mléko 396 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Obéd Lusténinova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Pecené kuie 674 18,45 9,562 0,45 17,93 2,35 0,14
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
svadina Jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0
Banan 415 11 0,3 23,9 8 0,7 0,08
CTVRTEK
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Masova pom. 28 0,39 0,52 0,14 1,31 0,032 | 0,004
Obéd Hovézi pol. 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Spenat 187 1,82 3,005 3,69 77,96 1,395 0,12
Vejce 240 6,72 6 0,8 0 0 0
Brambory 378 25 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Sunka 70 1,76 1,05 0 1 0 0
PATEK
Svaéina Cerealni bageta 500 4.2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Vajeéna pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
Obéd Rajska pol. 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Ryzovy nakyp 1424 7,82 8,225 61,4 158,07 1,45 0,235
Svadina Presnidavka 627 0,57 0,57 37,81 0 0 0
piskoty 415 2,75 1,225 18,75 0 0 0
Celkovy 14998 143,065 113,545 544,975 1412,25 | 24,687 | 2,453
pFijem
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Piloha ¢&. 8 Jidelni listek pro mésic duben MS Palackého

Potravina KJ | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Dalamanek 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Drozd’ova pom. 37 0,25 0,86 0,12 1,36 0,054 | 0,02
Spenatova pol. 273 2,025 3,46 7,46 67,07 0,875 | 0,08
Cocka 708 11,26 3,37 28,6 40,49 4,94 0,11
Vejce 240 6,72 6 0,8 0 0 0
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Svacina Loupak 815 35 7,9 28 0 0 0
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
UTERY
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Kapiova pom. 25 0,29 0,45 0,17 2,39 0,01 | 0,001
Mléko 396 6,73 3 9,7 241,6 0 0
Obéd Kvétakova pol. 193 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
Videniska rosténa 542 9,91 8,97 2,575 17,65 2,16 0,09
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005
Salat ledovy 112 0,93 1,17 4,77 3,57 0,81 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Ochucené maslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0 0,008
STREDA
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Vyvar s bulgurem 150 2,68 1,67 4,7 16,01 0,37 | 0,025
Kriti maso na paprice 306 9,02 3,5 2,8 16,54 0,575 | 0,085
Knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,095
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
rajée 21 0,9 0,2 47 9 0,7 0,05
CTVRTEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
Obéd Pol. s jatrovou ryzi 192 3,38 0,84 6,84 25,63 2,09 0,34
Zemlovka 1510 12,42 10,69 56,27 134,19 1,36 0,18
Svaéina Celozrnny rohlik 500 42 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Zeleninova pom. 34 0,21 0,76 0,13 4,26 0,03 0,003
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Hermelinova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Pol. s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Dusena mrkev 509 8,41 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svaéina Loupak 815 3,5 79 28 0 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy 15591 157,732 101,881 591,211 1617,435 | 32,673 | 2,968
prijem

75




Piloha ¢&. 9 Jidelni listek pro mésic &erven MS Palackého

Potravina KJ | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Sunkova péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 | 0,003
MiIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
obéd Pol. s masovou ryzi 125 2,97 1,22 5,15 13,36 1,09 0,105
Cocka 709 11,24 3,57 28,61 40,49 4,94 0,11
Dalamanek 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
UTERY
Svacina Cerealni bageta 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tvarohova pom. 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Mrkev 267 1,53 0,3 11,01 15 0 0
Obéd Jahlova pol. 158 1,31 0,4 8,06 21,9 1,82 0,02
Veptova pedené 504 8,76 9,13 0,86 9,23 1,04 0,105
Kysané zeli 232 0,84 2,72 8,4 34,44 0,34 0,03
Knedlik houskovy 780 6,765 1,645 38,07 56,08 0,7 0,015
svalina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rama 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05
STREDA
Svacina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Masova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,02
Ochucené mléko 612 7,75 3,25 21,25 0 0 0
Obéd Vyvar 343 3,83 4,11 8,37 19,95 0,65 0,12
Kufe na paprice 848 20,16 11,05 6 55,48 1,56 0,195
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Okurka 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04
CTVRTEK
Svaéina Vanocka 675 42 3 28,8 0 0 0
Granko 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Pol. s kapanim 212 1,19 2,865 5,73 20,54 0,28 0,02
Smazeny kvétak 784 5,54 8,81 24,61 56,35 0,9 0,095
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05
svacina Celozrnny rohlik 500 4,2 1,4 23,63 1,6 0,6 0,04
Fazolova pom. 20 0,15 0,3 0,44 1,42 0,07 0,001
PATEK
Svadina Pohankova kase 539 3,34 3,97 20,39 60,08 3,17 0,084
Obéd Cesnekova pol. 179 1,04 1,395 7,45 19,77 0,31 0,015
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
Jatra na cibulce 553 5,35 8,31 9,8 21,45 2,54 0,5
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Vejce 240 3,36 3 0,4 0 0 0
Celkovy 15626 159,377 104,44 571,088 1340,48 | 33,647 | 2,649
pFijem
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Piloha ¢&. 10 Jidelni listek pro mésic &erven MS Palackého

Potravina KJ | Bilkeviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Sunkova péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 | 0,003
MiIéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Obéd Risi-bisi pol. 190 0,81 2,17 6,255 18,59 0,255 | 0,01
Kapr na masle 482 11,46 7,68 0,055 24,22 0,64 | 0,045
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 | 0,15
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Redkvicky 82 1 0,2 4 24 1 0,02
UTERY
Svadina Cerealie 653 3,85 0,6 42,3 0 0 0
Mléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Pomeran¢ 78 0,34 0,075 4,5 12,75 0,26 | 0,015
Obéd Pol. z vajeéné jisky 196 1,44 3,14 3,65 18,79 0,34 | 0,045
Znojemska rosténa 550 9,95 8,98 3,025 19,52 2,21 0,09
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 | 0,001
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 0 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
STREDA
svadina Cerealni bageta 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Masova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,046 0,02
Obéd Frankfurtska pol. 350 2,31 5,36 7,47 17,385 0,57 0,03
Buchty s povidlim 2204 10,17 29,18 57,73 63,13 0,835 | 0,17
Granko 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Svadina Chléb Zitny 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Kapiova pom. 25 0,29 0,45 0,17 2,39 0,01 0,001
CTVRTEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Tvarohova pom. 18 0,417 0,216 0,167 3,16 0,008 0
Obéd Vloc¢kova pol. 192 1,55 2,58 4,85 48,4 0,425 | 0,05
Moravsky vrabec 512 8,91 9,15 1,57 11,24 1,08 0,105
Spenat 187 1,82 3,005 3,69 77,96 1,395 | 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,71 0,052 2,03 0,03 | 0,007
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Drozd’ova pom. 37 0,25 0,86 0,12 1,36 0,054 | 0,02
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Brokolicova pol. 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Pecené kufe 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05
Svadina Jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy 16194 159,364 129,046 550,83 1852,945 | 27,516 | 2,462
pFijem
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Piloha &. 11 Jidelni listek pro mésic &erven MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Vajec¢na pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
Mléko 396 6,76 3 9,7 2416 0 0
Obéd Pol. s krupicovymi noky 193 1,15 2,92 4,22 18,12 0,23 0,025
Vept. Kostky v mrkvi 509 8,41 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 | 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 0 0 0
UTERY
svadina Celozrnna bageta 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Masova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,02
Obéd Cockova pol. 304 3,705 2,72 10,095 19,63 0,97 0,03
Pizza 1184 | 11,6 15,22 | 27,12 111,93 | 3,07 0,24
Svaéina Grahamovy chléb 520 46 1,35 24,9 14 1,6 0,5
Maslo 90 0,021 2,415 | 0,024 0,66 0 0
STREDA
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Syrova pom. 28 0,5 0,46 0,18 7,3 0,04 0,006
Obéd Pol. s knedli¢ky 201 2,78 1,91 5,48 29,45 1,47 0,12
Piirodni fizek 783 21,33 9,72 3,93 36,85 1,1 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Hlavkovy salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Zeleninova pom. 34 0,21 0,76 0,13 4,26 0,03 0,003
CTVRTEK
Svadina Jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 0 0 0
Ceredlie 222 3,85 0,6 42,3 0 0 0
Obéd Zeleninova pol. 193 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04
s kuskusem
Rizoto 1214 | 12,39 13,07 | 31,89 114,63 | 1,45 0,08
Cervena fepa 17 2,355 0,15 14,31 44,43 0 0
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Fazolova pom. 20 0,15 0,3 0,44 1,42 0,07 0,001
Rajce 21 0,3 0,2 4,7 9 0,7 0,05
PATEK
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Obed Masova pol. 137 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Hrachova kase 922 12,15 8,34 31,57 49,8 2,91 0,11
Dalaméanek 500 42 14 22,63 1,6 0,6 0,04
svadina Satecek 616 5,135 3,69 23,45 18,32 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
Celkovy 13210 | 146,77 99,16 | 503,62 1170,49 | 28,601 | 2,087
prijem
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Piloha ¢&. 12 Jidelni listek pro mésic &erven MS Palackého

Potravina KJ Bilkoviny | Sacharidy | Tuky Ca Fe B2
PONDELI
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Kapiova pom. 25 0,29 0,45 0,17 2,39 0,01 | 0,001
Miéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
obéd Zelnacka 193 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
Rybi filé 314 10,69 3,955 2,25 8,77 0,425 | 0,035
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Broskev 261 1,015 0,13 16,1 8,7 1,16 | 0,073
UTERY
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Obéd Pol. s hragskem 239 2,43 3,66 4,98 52,2 0,45 0,55
PInény paprikovy lusk 1167 15,36 15,195 22,58 55,67 3,12 0,22
Knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,015
Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Nutella 66 0,18 0,95 1,72 3,6 0 0
STREDA
svafina Puding s piskoty 468 2,96 1,38 21,98 103,11 0,66 0,13
Obéd Slepici pol. 383 5,47 3,82 8,49 22,92 1,57 | 0,115
Rizoto 1018 10,24 6,55 36,89 91,25 1,01 0,06
Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Sunkova péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 | 0,003
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03
CTVRTEK
Svacdina Makovy zavin 632 5 49 20 0 0 0
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Obéd Vloc¢kova pol. 192 1,55 2,58 4,85 48,4 0,425 | 0,05
Smazeny kotlet 826 11,78 13,47 7,78 56,49 1,3 0,165
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05
svafina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Tres¢i pom. 45 0,2 1,062 0,11 1,81 0,03 | 0,005
Rajce 21 0,3 0,2 47 9 0,7 0,05
PATEK
Svaéina Cerealni bageta 500 42 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Tutt-frutti pom. 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
Obéd Hrachova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Nudle s makem 1615 8,49 13,425 61,39 148,92 1,4 0,035
Svacina Jable¢né pyré 627 0,57 0,57 38,81 0 0 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Celkovy 16096 148,752 104,347 610,499 | 1742,257 | 26,665 | 2,94
prijem
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Piloha ¢&. 13 Jidelni listek pro mésic leden MS Caslavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Kakao 692 9,28 4,29 22,79 311,54 | 0,99 0,5
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 0 0
Hrstkova pol. 319 2,19 2,71 12,54 21,63 0,71 0,025
Dukatové buchticky 2018 11,18 16,43 74,6 165,4 1,91 0,27
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

UTERY

Svacina Loupak 815 3,5 7,9 28 0 0 0
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Hovézi vyvar s kapanim 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Cevabgici 578 8,66 8,87 6,62 24,72 | 1,455 | 0,09
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Zelny salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06

STREDA

Svadina Slehany tvaroh 18 0,42 0,3 0,17 3,16 | 0,008 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 | 0,99 0,5
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Brokolicovy krém 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Kriti maso 306 9,02 3,5 2,8 16,54 0,57 | 0,085
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,48 0,45 | 0,005
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

CTVRTEK

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,016
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 | 0,63 0,24
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Kminov4 pol. 176 0,92 2,82 3,82 19,51 0,25 0,02
Rybi filé 314 10,69 3,955 2,25 8,77 0,425 | 0,035
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15

PATEK

Svadina Zitny chléb 500 4,2 1.4 22,63 1,6 0,6 0,04
Pom. Mislo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
MIléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Vy{var s noky 383 5,44 3,82 8,49 2292 | 157 | 0115
Veptova kyta 826 11,78 13,47 7,78 56,49 1,3 0,165
Rajska omacka 403 1,17 5,18 12,125 17,76 0,65 0,05
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001

Celkovy

prijem 15375 136,345 | 108,33 567,124 | 1722,52 | 22,94 3,04

80




Priloho ¢&. 14 Jidelni listek pro mésic leden MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Sunkova pom. 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 | 0,003
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Rajée 21 0,3 0,2 4,7 9 0,7 0,05

Obéd Hrachova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Makové hiebeny 2200 10,17 28,18 57,73 63,13 0,84 0,17
Pomeran¢ 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06

UTERY

Svadina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,065
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
s drobenim
Bramborovy knedlik 1609 11,38 16,85 51,92 43,86 2,35 0,13
S uzenym masem
Zeli kysané 232 0,84 2,72 8,4 34,32 0,365 0,03

STREDA

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 0 0 0
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5

Obéd Pérkova pol. 235 1,28 3,105 6,64 31,04 0,6 0,015
Fazolovy gulas 658 12,71 9,31 6,08 91,4 2,17 0,08
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0

CTVRTEK

Svacdina Vajecnd pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 0,007
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Miléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Rybi pol. 288 3,69 3,15 7,04 35,63 0,42 0,08
Kuie 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Rajcatovy salat 181 1 3,22 4,3 21,29 0,86 0,06

PATEK

Svadina Tvarohova pom. 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,05

Obéd Vyvar s knedlicky 333 5,47 2,87 8,49 22,92 1,57 0,115
Znojemska pecené 745 13,03 11,59 5,79 56,83 2,5 0,17
Houskovy knedlik 780 6,765 1,675 38,07 56,075 0,7 0,015

Celkovy

prijem 15188 153,816 | 127,615 501,198 | 1841,865 | 29,517 2,671

81




Piloha ¢&. 15 Jidelni listek pro mésic leden MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Rybi pom. 33 0,3 0,71 0,052 2,03 0,03 0,007
Chléb zitny 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Miléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Kysela pol. 325 1,46 4,78 8,61 36,53 0,45 0,045
Buchty s tvarohem 2200 15,01 15,45 71,64 113,68 1,14 0,16
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Mandarinka 102 0,42 018 6,6 22,2 0 0

UTERY

Svadina Pom. z taveného syra 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 0 0

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Veprova pedené, Spenat | 699 10,73 12,16 5,26 89,2 2,48 0,025
Brambory 378 2,5 3,005 3,69 77,96 1,395 0,12

STREDA

Svadina Pudink s piskoty 468 2,96 1,38 21,98 103,11 0,66 0,13
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Kakalo 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5

Obéd Co&kova pol. 305 3,71 2,72 10,1 19,64 0,97 0,03
Rizoto 1018 10,24 6,55 36,89 91,25 1,01 0,06
Cervena fepa 17 2,355 0,15 14,31 44,43 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

CTVRTEK

Svaéina Drozd’ova pom. 37 0,25 0,86 0,13 1,36 0,054 0,02
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Cesnekova pol. 179 1,04 1,395 7,45 19,77 0,31 0,015
Smazené rybi filé 744 12,36 8,5 13,55 21,965 0,655 0,06
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05

PATEK

Svadina Chléb Zitny 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Pomazankové maslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
Okurka 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04

Obéd Vyvar s jatrovou ryzi 125 2,97 1,22 5,15 13,36 1,09 0,105
Veptova kyta 649 8,62 11,82 3,69 11,8 1,126 | 0,085
Kolinka 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001

Celkovy

pFrijem 13555 131,182 | 115,23 481,78 | 1681,035 | 22,037 2,207

82




Piloha ¢&. 16 Jidelni listek pro mésic leden MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,016
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Mrkev 267 1,53 0,3 11,01 15 0 0

Obéd Fazolova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Kynuté knedliky 1886 10,08 13,58 75,69 197 1,98 0,13
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5

UTERY

Svadina Pom. z luginy 27 0,31 0,53 0,19 1,65 0,015 | 0,002
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Banan 415 11 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Hovézi vyvar s nocky 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Veprova kyta 826 11,78 13,78 7,79 66,48 1,29 | 0,015
Brambory 375 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

STREDA

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Kakao 692 9,28 4,29 27,72 311,54 0,99 0,5
Mandarinka 102 0,42 0,18 6,6 22,2 0 0

Obéd Kvétakova pol. 193 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
Uzend kyta 839 8,46 18,5 0,5 18,73 1,52 | 0,085
Hrachova kase 922 12,15 8,34 31,57 49,8 2,91 0,11
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

CTVRTEK

Svacdina Liptovska pom. 31 0,32 0,64 0,15 2,74 0,02 0,001
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Mléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obed Gulasova pol. 332 3,93 3,4 9,54 20,47 1,125 | 0,04
Kuieci fizek 783 21,33 9,72 3,93 36,85 1,1 0,12
Brambory 378 2,5 3,005 3,69 77,96 1,395 | 0,12

PATEK

Svadina Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Pol. s vaje¢nou jiskou 196 1,45 3,14 3,65 18,79 0,34 | 0,045
Rizoto 1018 10,24 6,55 36,89 91,25 1,01 0,06
Rajcatovy salat 181 1 3,22 4,3 21,29 0,86 0,06

Celkovy

prijem 16450 163,602 | 126,815 559,453 | 2230,12 | 28,206 | 3,069

83




Piloha ¢&. 17 Jidelni listek pro mésic duben MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,016
Chléb zitny 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Kakao 692 9,28 4,29 27,72 311,54 0,99 0,5
Mrkev 267 1,53 0,3 11,01 15 0 0

Obéd Bramborova pol. 310 1,71 3,29 11,39 23,42 0,84 0,035
Nudle s makem 1615 8,49 13,425 61,39 148,92 14 0,035

UTERY

Svadina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Jablko 219 0,4 04 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Cevabgici 578 8,66 8,87 6,62 24,72 1,455 0,09
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06

STREDA

Svacdina glehan}'l tvaroh 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04

Obéd Porkova pol. 235 1,28 3,105 6,64 31,04 0,6 0,015
Spanélsky ptacek 705 11,8 11,37 5,28 2538 | 2,455 | 0,12
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,48 0,45 0,005

CTVRTEK

Svacdina Vajecna pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 0,007
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Miéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Pomeranc 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06

Obéd Kminova pol. 176 0,92 2,82 3,82 19,51 0,25 0,02
Kufeci fizek 783 21,33 9,72 3,93 36,89 1,1 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Rajcatovy salat 181 1 3,22 4,3 21,29 0,86 0,06

PATEK

Svacdina Zitny chléb 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Pom. maslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Vyvar s noky 383 5,44 3,82 8,49 22,92 1,57 0,115
Bramborovy knedlik 1609 11,38 16,85 51,92 43,86 2,35 0,13
S masem
Kysané zeli 232 0,84 2,72 8,4 34,42 0,365 0,03

Celkovy

prijem 14469 140,711 | 108,16 508,133 | 1725,6 | 25,896 2,602

84




Piloha ¢&. 18 Jidelni listek pro mésic duben MS Caslavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svaédina Sunkova péna 58 0,28 1,4 0,029 0,51 0,018 | 0,003
Chléb zitny 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Miléko 396 6,73 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 04 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Kyselka 325 1,46 4,78 8,61 36,53 0,45 0,045
Pecivaly s makem 1631 8,66 13,71 64,26 166,89 2,37 0,1

UTERY

Svacdina Loupak 815 3,5 7,9 28 0 0 0
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Pomerang 314 1,35 0,3 18 51 1,05 0,06

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Vepiové v mrkvi 509 8,42 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06

STREDA

Svacdina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 04 0,04
Pom. z lu¢iny 18 0,42 0,3 0,17 2,16 0,008 0
Mrkev 267 1,53 0,3 11,01 15 0 0

Obéd Zelna pol. 271 3,02 1,85 10,9 40,48 3,65 0,04
Rybi filé 314 10,69 3,955 2,25 8,77 0,425 0,035
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Okurkovy salat 89 1,115 0,53 4,21 25,74 0,83 0,05

CTVRTEK

Svacina Liptovska pom. 31 0,32 0,64 0,15 2,74 0,02 0,001
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Risi-bisi pol. 190 0,81 2,17 6,255 18,59 0,255 0,01
Srbské rizoto 1018 10,24 6,55 36,89 91,25 1,01 0,06
Cervena fepa 17 2,355 0,15 14,31 44,43 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

PATEK

Svacdina Chléb zitny 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Okurka 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04

Obéd S krupiénymi noky 193 1,15 2,92 4,22 18,12 | 023 | 0,025
Veprova kyta na 645 9,32 15,51 4,03 13,11 1,295 0,08
kminé
Téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 0,001

Celkovy

prijem

13242 122,401 | 100,31 495,973 1709,56 | 23,517 2,131

85




Piloha ¢&. 19 Jidelni listek pro mésic duben MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Mléko 396 6,73 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Fazolova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Dukatové buchti¢ky 2018 11,18 16,43 74,6 165,4 1,91 0,27

UTERY

Svadina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 12,25 0,016 | 0,006
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Kuie 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Cinsky salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06

STREDA

Svadina Pudink s ovocem 468 2,96 1,38 21,98 103,11 0,66 0,13
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04

Obéd Bramborova pol. 310 1,71 3,29 11,39 23,42 0,84 0,035
Zapecené téstoviny 1328 10,55 18,02 29,49 31,11 1,43 0,115

CTVRTEK

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,016
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Cibulacka 275 1,32 3,06 10,56 21,25 0,51 0,025
Pizza 1184 11,6 15,22 27,12 111,93 3,07 0,24

PATEK

Svadina Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Paprika 124 1,3 0,4 6 6 0,5 0,09
Miléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0

Obéd Vyvar 383 5,47 3,82 8,49 22,92 1,57 0,115
Spenat 187 1,82 3,005 3,69 77,96 1,395 0,12
Vajicko 240 6,72 6 0,8 0 0 0
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06

Celkovy

prijem 14263 138,044 | 111,64 493,046 1832,51 | 27,527 2,747

86




Piloha ¢&. 20 Jidelni listek pro mésic duben MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svacdina Fazolova pom. 34 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Jablko 219 0,4 04 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Brokolicové pol. 194 1,8 2,65 4,61 37,8 0,29 0,05
Pedené kuie 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 | 0,005

UTERY

Svacdina Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Miéko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 04 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Cockova pol. 305 3,71 2,72 10,1 19,64 0,97 0,03
Buchty s povidlim 2204 10,17 29,18 57,73 63,13 0,835 | 0,17
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24

STREDA

Svadina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Banan 415 11 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Spagety se sdjou 1044 11,49 9,51 33,59 147,21 1,895 0,1
Zeleninova pol. 193 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04

CTVRTEK

Svaéina Tvarohova pom. 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Jablko 219 0,4 04 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Frankfurtska pol. 350 2,31 5,36 7,47 17,385 0,57 0,03
Sekana pecené 518 8,62 1,47 5,86 18,905 1,3 0,09
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Hlavkovy salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06

PATEK

Svacdina Zitny chléb 500 4,2 14 22,63 1,6 0,6 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Vyvar s noky 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Segedinsky gulas 734 9,31 13,77 4,47 43,5 1,345 | 0,125
Houskovy knedlik 780 6,765 1,645 38,07 56,075 0,7 0,015

Celkovy

prijem 14725 143,079 | 123,29 510,336 | 1785,125 | 24,174 | 2,636

87




Ptiloha ¢. 21 Jidelni listek pro mésic ¢erven

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Mléko 396 6,76 3 9,7 2416 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Bramborova pol. 310 1,71 3,29 11,39 23,42 0,84 0,035
Kynuté knedliky 1886 | 10,08 13,58 | 75,69 197 1,98 0,13
S povidlim
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

UTERY

Svadina Vaje¢na pom. 42 0,23 0,98 0,045 1,48 0,035 | 0,007
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Vepiova pecené 512 8,91 9,15 1,57 11,24 1,08 0,105
Spenat 187 1,82 3,005 | 3,69 77,96 1,395 | 0,12
brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06

STREDA

Svacdina Slehan}'/ tvaroh 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04

Obéd Porkova pol. 235 1,28 3,105 | 6,64 31,04 0,6 0,015
Uzena kyta 839 1,79 2,65 4,61 37,89 0,29 0,05
Hrachova kase 922 12,15 8,34 31,57 49,8 2,91 0,11
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

CTVRTEK

Svadina Patizska pom. 34 0,212 0,76 0,134 4,262 0,027 | 0,003
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obed Zelna pol. 271 3,02 1,85 10,9 40,48 3,65 0,04
Spanélsky ptacek 705 11,8 11,37 | 5,28 25,38 2,455 | 0,12
ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,48 0,45 0,005

PATEK

Svadina Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Pomazankové méslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 | 0,008
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Vyvar s krup. Nocky 383 5,44 3,82 8,49 22,92 1,57 0,115
Rybi filé smazené 744 12,36 8,5 13,55 21,97 0,655 | 0,06
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,115 | 0,15
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 421 25,74 0,83 0,05

Piijem

celkem 15325 138,532 | 100,83 547,464 | 1692,612 | 32,481 | 2,788

88




Piloha ¢&. 22 Jidelni listek pro mésic erven MS Ciaslavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 | 0,016
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 | 0,63 0,24
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Kysela po. 325 1,46 4,78 8,61 36,53 0,45 0,045
Ceské buchty 2200 | 15,01 15,45 71,64 113,68 | 1,14 0,16
s tvarohem
Miléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0

UTERY

Svadina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 | 0,99 0,5

Obéd Hovézi vyvar s kapanim | 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Kufeci fizek 783 21,33 9,72 3,93 36,85 1,1 0,12
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Zelny salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06

STREDA

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Marmelada 45 0,02 0,01 2,585 0 0 0
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Cockova pol. 305 3,71 2,72 10,1 19,64 0,97 0,03
kufeci na ¢insky zptisob | 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
Ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005
jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0

CTVRTEK

Svaéina Tvarohova pom. 18 0,42 0,3 0,17 3,16 0,008 0
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Mléko 396 6,76 3 9,7 241,6 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Pol. s hragkem 239 2,43 3,66 4,98 52,2 0,45 0,55
Cevab¢ici 578 8,66 8,87 6,62 24,72 1,455 | 0,09
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06
Zelny salat 112 0,93 1,17 4,77 34,57 0,81 0,06

PATEK

Svadina Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Syr 139 2,64 2,49 0,1 87,4 0,02 0,06
Okurek 48 0,8 0,1 2,2 17 0,5 0,04
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 | 0,63 0,24

Obéd Vyvar s nudlemi 103 1,28 0,35 4,52 14,74 0,775 | 0,08
Zapecené téstoviny 1328 | 10,55 18,03 29,49 31,11 1,43 0,115

Celkovy

prijem 14628 149,262 | 109,03 490,073 | 2028,84 23,19 3,007
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Priloha ¢&. 23 Jidelni listek pro mésic Eerven MS Caslavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svacdina Rybi pom. 33 0,303 0,7 0,052 2,03 0,03 0,01
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Jablko 219 04 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Fazolova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
Pala¢inky s marmeladou | 1316 7,51 12,26 45,07 104,84 1,19 0,16
Kakao 692 9,28 4,29 22,79 311,54 0,99 0,5

UTERY

Svaédina Syrova pom. 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 | 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Miéko 396 6,76 3 9,7 241.,6 0 0
Rajée 21 0,3 0,3 4,7 9 0,7 0,05

Obéd Hovézi vyvar 134 3,18 1,99 0,65 16,73 0,65 0,03
Veptové kostky v mrkvi 509 8,42 8,2 5,22 29,66 1,72 0,09
brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 | 0,06

STREDA

Svacdina Pudink s piskoty 468 2,96 1,38 21,98 103,11 0,66 0,13
Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04

Polévka Zeleninova 197 1,57 2,4 5,48 23,61 0,39 0,04
Kriti maso na porku 436 8,34 3,74 10,79 46,62 1,68 0,07
ryze 607 2,66 1,75 30,48 7,45 0,45 0,005

CTVRTEK

Svaéina Drozd’ova pom. 37 0,25 0,86 0,12 1,36 0,054 0,02
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Cesnekova pol. 179 1,04 1,395 7,45 19,77 0,31 0,015
Rybi filé na kmin¢ 314 10,69 3,955 2,25 8,77 0,425 | 0,035
Bramborova kase 504 3,25 3,97 21,17 63,07 1,155 0,15
Okurkovy salat 89 1,116 0,53 421 25,24 0,83 0,05
jogurt 265 3,5 3,8 3,8 125 0 0

PATEK

svadina Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Sunkova péna 58 0,28 14 0,029 0,51 0,018 | 0,003
Kakao 692 9,28 4,29 22,79 311,54 0,99 0,5
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Vvar s kroupami 383 5,44 3,82 8,49 2292 | 157 | 0,115
gulas 662 11,55 13,22 11,71 101,16 1,945 0,14
téstoviny 598 3,93 1,98 28,58 7,95 0,29 | 0,001

Celkovy

prijem 13482 140,349 | 95,17 495,476 | 2160,24 | 25,688 | 3,045
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Piloha ¢&. 24 Jidelni listek pro mésic erven MS Cislavice

Potravina KJ Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Ca Fe B2

PONDELI

Svadina Pastikova pom. 54 0,35 1,26 0,06 0,78 0,076 0,016
Zitny chléb 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Miléko 396 6,76 3 9,7 2416 0 0
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Hrachova pol. 349 3,47 3,94 10,18 38,33 0,84 0,05
TA4c¢ s ovocem 1158 10,6 7,47 45,47 53,05 1,29 0,15
banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

UTERY

Svadina Pom. z luiny 37 0,36 0,81 0,05 13,25 0,016 0,006
Chléb 484 4,45 1 24 27 14 0,055
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08

Obéd Hovézi vyvar 125 2,97 1,22 5,15 13,36 1,09 0,105
S ryzi
Kufe pecené 674 18,45 9,52 0,45 17,93 2,35 0,14
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06
Rajcatovy salat 181 1 3,22 4,3 21,29 0,86 0,06

STREDA

Svadina Rohlik 525 3,2 0,7 25,6 24 0,4 0,04
Maslo 90 0,021 2,415 0,024 0,66 0 0
Rajce 21 0,9 0,2 4,7 9 0,7 0,015

Obéd Zampionova pol. 193 1,57 2,4 5,48 39,98 0,39 0,04
Cocka 709 11,24 3,57 28,61 40,49 4,94 0,11
Vejce 240 6,72 6 0,8 0 0 0
Dalaméanek 500 42 14 22,63 1,6 0,6 0,04
jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

CTVRTEK

Svacdina Liptovska pom. 31 0,32 0,64 0,15 2,74 0,02 0,001
Chléb 484 4,45 1 24 27 1,4 0,055
Bila kava 497 5,23 2,32 19,49 192,79 0,63 0,24
Jablko 219 0,4 0,4 12,8 6 0,4 0,03

Obéd Rybi pol.
Veptova kyta 826 11,78 13,47 7,78 56,49 1,3 0,165
Brambory 378 2,5 0,25 20,125 15 1,125 0,06

PATEK

Svadina Chléb zitny 500 4,2 1,4 22,63 1,6 0,6 0,04
Pom. maslo 29 0,231 0,66 0,048 1,68 0,006 0,008
Kakao 692 9,28 4,29 22,72 311,54 0,99 0,5
Banan 415 1,1 0,3 23,9 8 0,7 0,08
Vyvar s jatrovymi 201 2,78 1,91 5,48 29,45 1,47 0,12
nocky
Bramborovy 1609 11,38 16,85 51,92 43,86 2,35 0,13
knedlik s uzenym
masem
Zeli kysané 232 0,84 2,72 8,4 34,42 0,365 0,03

Celkovy

prijem 14687 149,732 | 101,675 545,522 | 1629,03 | 31,223 3,106
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Piloha ¢&. 25 Vyhodnocené jidelni lisky za mésic leden MS Palackého

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B>

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka
234/209

[d]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

Leden 1.
tyden

Pramérny
pfijem
Zivin za
den

3222

30,91

23,5

114,89

241,44

591

0,342

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

50,3/55,3

168,4/181,8

43,5/47,9

49,1/54,9

34,5

73,9

38

Leden 2.
tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
den

2914

36,41

19,42

109,33

322,98

5,85

0,598

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

45,5/50,2

202,3/214,2

35,9/39,63

46,7/52,3

46.1

73,1

66,4

Leden 3.
tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
denv
listopadu

2926

25,6824

23,5712

102,1644

232,75

4,631

0,440

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

45,7/50,4

142,7/151,1

43,7/48,1

43,6/48,9

33,3

57,9

49

Leden 4.
tyden

Pramérny
piijem
Zivin za
den

3053

29,5868

22

109,4622

350,0

5,532

0,3698

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,7/52,6

164,4/174

40,7/44,9

46,8/52,4

50

69,2

41,1
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Piloha ¢&. 26 Vyhodnocené jidelni listky za mésic duben MS Palackého

Ca

Fe

B>

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

DDD
na den

Energie

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka

18/17
[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka
234/209

[d]

700
[mg]

[mg]

[mg]

Duben 1.

tyden
Pramérny
ptijem
zivin za
den

3360

31,2076

28,1532

121,844

397,78

6,59

0,4916

% podil
uhrazeni
denni

normy
potieby

52,5/57,9

173,4/183,6

52,1/57,5

52,1/58,2

56,8

82,4 54,6

Duben 2.

tyden
Primérny
ptijem
Zivin za
den

3014

30,0072

21,2982

109,2914

210,1672

5,1616

0,3518

% podil
uhrazeni
denni
normy

47,1/51,9

166,7/176,5

39,4/43,5

46,7/52,3

30

64,5 39,1

potieby
Duben 3.

tyden
Primérny
piijem
Zivin za

2999

28,613

22,709

108,995

282,45

4,9374 | 0,4906

den
% podil
uhrazeni
denni
normy

46,9/51,7

158,9/168,3

42,1/46,3

46,6/52,2

40,35

61,7 54,5

potieby
Duben 4.

tyden
Pramérny
piijem
Zivin za

3118

31,5464

20,3762

118,2422

323,487

6,5346 | 0,5936

den
% podil
uhrazeni
denni
normy

48,7/53,8

175,3/185,6

37,7/141,6

50,5/56,6

46,2

81,7 65,9

potieby
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Piloha ¢&. 27 Vyhodnocené jidelni listky za mésic &erven MS Palackého

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B>

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka
234/209

[g]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

Cerven
1. tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
den

3125

31,8754

20,888

114,2176

268,096

6,7294

0,5298

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

48,8/53,8

176,9/187,5

38,68/42,6

48,8/54,6

38,3

84,1

58,9

Cerven
2. tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
den

3239

31,8728

25,8092

110,16

370,589

5,5032

0,4924

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

50,6/55,8

177,1/187,5

47,7/42,6

47,1/52,9

52,9

68,8

54,7

Cerven
3. tyden

Primérny
ptijem
zivin za
den

2642

29,354

19,832

100,724

234,098

5,7202

0,4174

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

41,3/45,5

163,1/172,6

36,7/40,47

43,1/48,2

33,4

71,5

46,4

Cerven
4. tyden

Pramérny
piijem
Zivin za
den

3219

29,7504

20,8694

122,0998

348,4514

5,333

0,588

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

50,3/55,5

165,3/175

38,6/42,6

52,2/58,4

49,7

66,6

67,3
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Piloha ¢&. 28 Vyhodnocené jidelni listky za mésic leden MS Caslavice

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka
6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka
234/209

[g]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

Leden 1.
tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
den

3075

27,269

21,666

113,4248

344,504

4,588

0,608

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

48/53

151,5/160,4

40,1/44,2

48,5/54,2

49,2

57,4

67,6

Leden 2.
tyden

Primérny
pfijem
Zivin za
den

3038

30,7632

25,523

100,2396

368,373

5,9034

0,5342

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,5/52,3

170,9/180,9

47,3/56,2

42,8/47,9

52,6

73,8

59,4

Leden 3.
tyden

Primérny
ptijem
Zivin za
den

2711

26,2364

23,046

96,356

336,207

4,4074

0,4414

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

42,4/46,7

145,8/154,3

42,7/47

41,2/46,1

48

55,1

49

Leden 4.
tyden

Pramérny
ptijem
Zivin za
den

3290

32,7204

25,363

111,8906

446,024

5,6412

0,6138

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

51,4/56,7

181,8/154,3

46,9/51,8

47,8/53,5

63,7

70,5

68,2
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Piloha ¢&. 29 Vyhodnocené jidelni listky za mésic duben MS Caslavice

Sacharidy

Ca

Fe BZ

Energie

Bilkoviny

Tuky

DDD
na den

Chlapec/divka

6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka

18/17
[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka

234/209
[9]

700
[mg]

8 0,9
[mg] | [mg]

Duben 1.

tyden
Primérny

Sacharidy

Ca

e
pryem

Energie |

Bilkoviny |

Tuky

0,5204

prHEr I
Zivin za

den

2894

28,1422

21,632

101,6266

345,12

5,1792

% podil
uhrazeni
denni

normy

45,2/49,9

156,4/165,5

40,1/44,1

43,4/48,6

49,3

64,7 57,8

potieby
Duben 2.

tyden
Primérny
ptijem
Zivin za
den

2648

24,4802

20,062

99,1946

341,912

4,7034 | 0,426

% podil
uhrazeni
denni
normy

41,4/45,7

136/144

37,2/40,9

42,4147,7

48,8

58,8 47,3

potieby
Duben 3.

tyden
Primérny
ptijem
Zivin za

27,6088

22,328

98,6092

366,502

5,5054 | 0,5494

den
% podil
uhrazeni
denni
normy

2852

44,6/49,2

153,4/162,4

41,3/45,6

42,1/47,2

52,4

68,8 61

potieby
Duben 4.

tyden
Pramérny
piijem
Zivin za

2945

28,6158

24,658

102,0672

357,025

4,8348 | 0,5272

den
% podil
uhrazeni
denni
normy

46/50,7

159/168,3

45,6/50,3

43,6/48,8

51

60,4 58,6

potieby
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Piloha ¢&. 30 Vyhodnocené Jidelni listky za mésic ¢erven MS Caslavice

Energie

Bilkoviny

Tuky

Sacharidy

Ca

Fe

B2

DDD
na den

Chlapec/divka

6400/5800
[KJ]

Chlapec/divka
18/17

[d]

Chlapec/divka
54/49

[d]

Chlapec/divka
234/209

[g]

700
[mg]

[mg]

0,9
[mg]

Cerven
1. tyden

Primérny
pfijem
Zivin za
den

3065

27,7064

20,166

109,4928

338,52

6,49

0,557

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

47,8/52,8

153,9/162,9

37,3/41,2

46,8/52,4

48,4

81,2

61,9

Cerven
2. tyden

Primérny
pfijem
Zivin za
den

2925

29,8524

21,806

98,0146

405,76

4,638

0,601

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

45,7/50,4

65,8/175,6

40,4/41,2

41,9/46,9

57,9

57,9

66,8

Cerven
3. tyden

Primérny
piijem
Zivin za
den

2696

28,0698

19,034

99,0952

432,04

5,137

0,609

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

42,1/46,4

155,9/170,3

35,3/38,8

42,4147,4

61,7

64,2

67,6

Cerven
4. tyden

Primérny
ptijem
zivin za
den

2937

29,9464

20,335

109,1044

325,8

6,24

0,6212

% podil
uhrazeni
denni
normy
potieby

45,9/50,6

166,4/176,2

37,7/41,5

46,6/52,2

46,5

78,1

69
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