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Zdrava a chutna strava ve Skolnim stravovani se zamérenim na sul
a ochucovadla

Abstrakt

Ma bakalarska prace nese nazev ,Zdrava a chutna strava ve Skolnim stravovani se
zaméfenim na sul a ochucovadla®“. Produkce stale vice zpracovanych potravin a zména
zivotniho stylu méni stravovaci navyky. Populace konzumuje vice energeticky vydatnych
potravin s vysokym obsahem nasycenych tuku, trans-mastnych kyselin, cukra a soli. Sal
je hlavnim zdrojem sodiku a jeho spotieba je spojena s hypertenzi a zvySenym rizikem

srde¢nich onemocnéni.

Prace je rozdélena na dvé Casti — teoretickou a praktickou. V teoretické ¢asti se zabyvam
stravovanim déti Skolniho véku 11-15 let. Zaméfuji se na zakladni ziviny, nutriéni

doporuceni, a predevsim na sl a ochucovadla.

Pro praktickou ¢ast jsem si zvolila jako prvni cil zjistit vyvazenost stravy a zhodnoceni
kvality pokrma. Dal§im cilem zjist'uji, jaka je informovanost zaméstnancti stravovaciho
provozu o soli a ochucovadlech. Poslednim cilem jsem se zaméfila na spokojenost zaku

ve Skolnim stravovani pomoci dotaznikového Setieni.

Vysledek praktické Casti poukéazal na to, ze strava je Casto presolena, nedostacujici

k nasyceni a vzhledem nezaujme.

Klicova slova — Skolni stravovani; zakladni ziviny; spotfebni kos; HACCP; sul

a ochucovadla; potravinova pyramida



Healthy and tasty diet in school meals with a focus on salt

and flavorings

Abstract

My bachelor thesis is called ,, Healthy and tasty diet in school meals with a focus on salt
and flavorings”. The production of more and more processed food and change of
a lifestyle change eating habits. The population consumes more energy-dense foods with
a high content of saturated fat, trans-fatty acids, sugars and salt. Salt is main source of
sodium and its consumption is connected with hypertension and increased risk of heart

diseases.

The thesis is divided into two parts — theoretical and practical. In the theoretical part
I deal with school feeding programs for children of age 11 to 15. I focus on basic nutrients,

nutritional recommendations and above all on salt and flavourings.

For practical part I have chosen as a first goal to find out if the meals are balanced and
evaluate the quality of food. Another goal is to find out if the employees in school
canteens have proper information about salt and flavourings. The last goal was to focus

on children and their satisfaction with the meals through questionnaires.

The result of practical part showed that meals are often oversalted, insufficient to satiate

and does not look interesting.

Key words — school feeding programs; essential nutrients, consumer basket; HACCP;

salt and flavorings; food pyramid
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UvVOD

Tato bakalarska prace se zabyva sSkolnim stravovanim se zameéfenim na sul
a ochucovadla. Skolni stravovani neni jen syceni, ale pfedevs§im ke svému zdravému
vyvoji dostavat dostatek proteint, lipida a sacharidd, a i dostatek potravin bohatych na

vitaminy a mineralni latky.

Dnesni skolni stravovani uz davno neni to, co byvalo. Pfi sestavovani jidelnich listka se
jiz §kolni jidelny nemusi striktné fidit danymi recepturami a mohou tak obohatit jidelni
listek o tzv. krajova jidla, rizné speciality a jidla méné obvykla a zdrava napf. tofu,

kurkumu, jahly, cizrnu a jiné diive nedostupné ¢i neznamé potraviny.

Teoretickd cast poskytuje prehled zkoumané oblasti ke zdravému a kvalitnimu
stravovani. Dale se bakalarska prace zabyva vyznamem a vyuzivanim ochucovadel, ktera
maji nahradit snizeni soli v pokrmech. Poznatky a praktické zkuSenosti jsem ziskala pfi
navstévach ve skolnich kuchynich. Jsou vychodiskem pro zpracovani ¢asti bakalaiské

prace.

Prakticka cast prace je zpracovana kvalitativni a kvantitativni metodou vyzkumného
Setfeni. Sbér dat probihal prostiednictvim rozhovoru se zameéstnanci Skolniho stravovani
a dotaznikovym Setfenim mezi zaky ZS. Ziskana data jsem nasledné zpracovala. Nakonec

jsem propocitala tydenni jidelni¢ky u zaku 9. tfidy v programu Nutriservis Professional.



1 SKOLNI STRAVOVANI

Skolni stravovani vychazi ze zakladniho cile §kolniho stravovéani. Tim je nasytit stravniky
zdravé a chutnd v souladu se specifickymi potiebami ristu a vyvoje. Skolni stravovani
plni funkci zdravé sytici. Stravnik se ve skolni jidelné chutné nasyti tak, aby z ni
neodchazel hladovy a aby doplnil obédem energii a ziviny v objemu cca 35 % jeho denni
potieby. Porce a slozeni podavaného jidla jsou pfiméfené veéku a fyzickym potfebam

stravnika. (Asociace zfizovatell Skolnich jidelen, 2016)

Skoly jsou ddlezitym prostiedim pro udeni se zdravym stravovacim navykém. Je potieba
vytvortit podminky dostupné, nutricné vyvazené skladby denni stravy. Konkrétni opatieni
na podporu zdravého stravovani ve Skolach a zafizenich Skolniho stravovani zahrnuji
napt. nabidku bezplatného (nebo dotovaného) ovoce a zeleniny, dale potravinové
a nutri¢ni normy pro potraviny a pokrmy dostupné ve §kolach. (Ovoce a zelenina do skol,

SZIF, bez data)

Na zakladé€ nabidky Evropskeé Unie byl zahajen ve Skolnim roce 2009/2010 projekt Ovoce
a zelenina do Skol. Jeho cilem je pfispét k trvalému zvySeni spotfeby ovoce
a zeleniny, vytvorit spravné stravovaci navyky ve vyzivé déti a tim bojovat proti détské
obezité. Cilovou skupinou projektu jsou zaci zakladnich skol, déti z ptipravnych tfid
zakladnich §kol a ze zakladnich §kol specialnich, kterym je zdarma dodavano Cerstvé
ovoce a zelenina nebo ovocné a zeleninové stavy, nebo také 1 ovocné protlaky. (Ovoce

a zelenina do skol, SZIF, bez data)

Ve skolnim roce 2009/2010 se projektu zucastnilo 2 883 skol, tzn. 71 % déti v cilové
skuping. Ugast v projektu kazdym rokem stoupa. Ve $kolnim roce 2018/2019 se zapojilo
jiz 3 964 §kol a 920 992 déti. Od Skolniho roku 2014/2015 je projekt rozsifen

o doprovodna vzdélavaci opatreni. (Ovoce a zelenina do Skol, SZIF, bez data)

Dalsim projektem je Program podpory spotieby mléka ve skolach. V Ceské republice je
vyuzivan od roku 1999. Po vstupu CR do Evropské unie byl tento projekt piizptisoben
unijnim predpisim. Ve Skolnim roce 2017/2018 doslo ke sjednoceni podminek pro
poskytovani ovoce, zeleniny a mléka do Skol. Cilem projektu je snizeni deficitu vapniku
u détské populace a zlepSeni stravovacich navyka déti. (Statni zemédélsky investicni

fond, 2013)



Projekt Mléko do Skol ve Skolnim roce 2022/2023 je urcen pro zaky 1. stupné zakladnich
Skol, pripravnych tiid zakladnich Skol a pfipravného stupné zakladnich skol specialnich.
Mlécné vyrobky odebira skola, ktera ma o ucast v projektu zajem a uzavie smlouvy
o dodavani mléénych vyrobka s jednim z dodavateld, schvalenym Statnim zemeédé€lskych
intervenénim fondem. Zaci maji garantované pravidelné dodavky konzumniho mléka
neochucenych mléénych vyrobkd zdarma. S doplatkem mohou odebirat i ochucené

mlécné vyrobky. (Statni zemédelsky investicni fond, 2013)

Soucasti projektu jsou i1 doprovodna vzdélavaci opatieni, ktera zajistuji schvaleni
dodavatelé. Tyka se to exkurzi, vzdélavacich akci, ochutnavek a soutézi propagujicich

spotifebu mléka a mléCnych vyrobka. (Statni zemédé€lsky investicni fond, 2013)

Skolni stravovani mohou zlepsit znalosti, postoje a chovani ve vztahu k jidlu. Dikazy
naznacuji, ze vzdélavani v oblasti vyzivy je nejucinné€jsi, pokud zahrnuje vyuku
praktickych dovednosti, jako je vafeni nebo zvy§ovani a trénink nutri¢ni gramotnosti, nez
jen pouhé poskytovani informaci. To se tyka také personalu Skolnich jidelen, pedagogu,

ale i rodica a samotnych zakt. (APS2030, 2022)

Z hlediska zdravi déti, by mélo byt vyuzivano Cerstvych, sezonnich, lokalnich, minimalné
prumyslové zpracovanych potravin, s minimalnim obsahem soli a pfidatnych latek.
V soucasné dobé je vS§ak mozné vyuzivat neomezené polotovary, instantni produkty ¢i
ochucovadla, ktera maji vysoky obsah soli, nasycenych mastnych kyselin a pfidatnych
latek. Tyto potraviny jsou v soucasnosti vyuzivany jednak z davodu zjednodusSeni prace
(jelikoz neni dostatek personalu) a rovnéz proto, ze mnohdy je zamé&stnan personal, ktery
neni vyucen v oboru. Suroviny, které jsou vhodné pro potieby Skolniho stravovani, by
meély byt presné definovany (slozeni, nutricni hodnota, energeticka hodnota, obsah soli,

cukru, nasycenych mastnych kyselin apod.). (Kost'alova a Selinger, 2020)

Skolni jidelny by mély zachovavat zakladni pravidla. Strava, aby byla energeticky
skromna, ve stravé vice potravin rostlinného ptivodu, zejména ovoce, zeleniny, lusténin
a celozrnnych obilovin. Také by mél byt zvysen piijem moiskych ryb z davodu obsahu
jodu, selenu a omega—3 mastnych kyselin. Ke zdravé vyzive patii 1 pravidelna fyzicka

aktivita. (Dokument ke Skolnimu stravovani, 2017)

V nabidce stravy se orientuji stravnici chuti a zrakovymi vjemy. Potiebuji pfirozenou

pestrou a chutnou stravu, kterd neni drazdiva, nadmémné slana, ani tu¢na. Maji své
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individualni potfeby a mnozstvi jidla, které jsou ochotny snist. Nenutme stravniky do
jidla, vytvafime u nich pocit nechutenstvi, nebo naopak v pozd€jsim véku problémy
s nadvahou. Pii pripravé jidel je vhodné pouzivat k dochuceni vonné nedrazdivé koteni
nahrazujici sul (vysoky pfisun sodiku ze soli se muze podilet na rozvoji vysokého
krevniho tlaku). Neméli bychom zapominat, ze na zivotospravu déti ma vliv nejen
skladba stravy, ale také stravovaci navyky celé rodiny. Je vhodné, aby cela rodina jedla
totéz. Uz 1 proto, aby se u ditéte neobjevila vybiravost v jidle. K dobrym navykam se radi
kultura stolovani a ptijemna klidna atmosféra u stolu. (Dokument ke Skolnimu stravovani,

2017)

Z energetického hlediska je nutno volit davky pokrmu tak, aby odpovidaly dané vékové
kategorii. Je nutné rozliSovat, jak je dité aktivni, a tomu pfizpusobit pisun energie, aby
se neporusila rovnovaha mezi piijmem a vydejem energie. Zelenina a ovoce by mély byt
podavany 3-5x denné, pokud se tykd masa, pak ze 14. hlavnich jidel v tydnu 4-6x
pokrmy bezmasé, 2—-3x pokrmy s poloviéni davkou masa a zbytek 5-8x stfidaveé pokrmy

s masem. (Dokument ke Skolnimu stravovani, 2017)
1.1 Historie Skolniho stravovani

O prvnich skolnich jidelnach jsou zminky z doby 2. svétové valky. Z divodu toho, ze na
trhu byl nedostatek potravin, se v kuchynich pfipravovaly pouze polévky nebo hrnek

mléka s chlebem. (Historie Skolniho stravovani — Spole¢nost pro vyzivu, z. s., 2018)

Strava byla velmi pfirozena s nizkym glykemickym indexem, potraviny byly casto

pivodni, bez zbyteénych uprav, které by je zbavily minerald a vlakniny. (Svédova, 2020)

V Sedesatych letech byla do Skolniho stravovani vnesena urcita pravidla. V roce 1963
vesly v platnost prvni vyzivové normy a vznikla sit’ metodickych stfedisek pro skolni
stravovani. Cilem bylo zajisténi urcité kvality stravy, kterd byla podavana détem.
Komplikace byly zaznamenavany v oblasti nedostatecného a nekvalitniho vybaveni
kuchyni. Problémem bylo i stanoveni poplatkti za stravovani, které byly nizké a nestacily
na pokryti vhodnych vyzivovych pozadavki. Rozvoj skolniho stravovani nastal v 70.
letech 20. stoleti. Vzhledem k tomu, ze dochazelo k znaénému narustu stravnika z davodu
nastupu silnych populaénich ro¢niku, bylo nutné vybudovat fadu novych skolnich jidelen.

(Historie skolnich jidelen v kostce, 2014)

11



1.2 Legislativni predpisy

Skolni stravovani je sluzba organizovana a dotovana statem spadajici do pravomoci
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy. Obecné zminky ke Skolnimu stravovani 1ze
nalézt ve Skolském zakoné &. 158/2006 Sb., o piedskolnim, zakladnim, stiednim, vyssim

odborném a jiném vzdélavani.

Vyhlaska ze dne 14. ¢ervence 2021, kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim
stravovani, ve znéni pozd€jSich predpisi na vyhlasku ¢.272/2021 Sb. (Sbirka zakont

Ceska republika, bez data)

Povinnosti organt ochrany vefejného zdravi je sledovat nutricni ukazatele Skolniho
stravovani. Vyplyva to z ustanoveni zakona ¢. 258/2000 Sb., o ochrané vetejného zdravi,
ktery nafizuje provozovatelim stravovacich zafizeni povinnost, aby pokrmy podavané
v ramci stravovaci sluzby plnily vyzivové normy podle skupin spotiebitelt, pro které jsou

stanoveny.

Dalsim ptedpisem je vyhlaska €. 602/2006 Sb., o hygienickych pozadavcich na stravovaci
sluzby a o zasadach osobni a provozni hygieny pii Cinnostech epidemiologicky
zavaznych. Tato vyhlaska ustanovuje pravidla, kterymi se Skolni jidelna musi fidit
v oblasti hygieny. (Skolstvi — kraj Vyso¢ina: Legislativa vzdélavani a organizace $kolstvi,

bez data)

Evropské potravinové pravo chrani zdravi béznych a zdravych spottebiteld, ale
samoziejme i1 spotiebitele s riznymi zdravotnimi problémy vydavanim legislativnich
dokumentd. Jednim z nejvyznamnéjSich dokumentt je nafizeni Evropského parlamentu
aRady (EU) ¢. 1169/2011 o poskytovani informaci spotiebitelim o potravinach. V tomto
nafizeni jsou uvedena zasadni pravidla chranici zdravi jak spotfebiteld celiakd, tak
spotiebiteld s potravinovou alergii. Je zde jednozna¢né dana povinnost uvést na obale
vSechny slozky potraviny a ty uvedené na seznamu latek povazovanych za alergenni
slozky musi byt v textu zvyraznény (tu¢né pismo, podtrzeni apod.). Spottebitel musi
z udaji uvedenych na obale ziskat informaci o pfitomnosti alergenni slozky. (Kohout

etal., 2021)
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1.3 Soucasny stav Skolniho stravovani

Ze soucasného stavu Skolniho stravovani nevyplyva, jaky je jeho jednoznacny cil. Zda
maji pokrmy pouze zasytit, nebo maji byt i vyzivna, aby odpovidala nutricnim hodnotam,

které maji vliv na zdravi.

Soucasny systém umoziuje v ramci Skolniho stravovani podavat nutriéné€ nevyvazenou
stravu. Problémem je 1 pouze obecny popis surovin, ktery umoziuje piilis velkou
variabilitu a moznost vybéru 1 z méné€ nutriéné hodnotnych variant (pf. slazené mlécné
vyrobky, sterilovana zelenina, ...). Vzhledem k vzrastajicimu poctu nekvalifikovanych
pracovniki nejsou dodrzovany zakladni kulinatské postupy. Vyuzivani polotovart slouzi

k usnadnéni prace pretizenému personalu. (Statni zdravotni ustav, 2020)

Nizka energetickda hodnota obéda souvisi s malymi porcemi. Situaci by mélo zlepSit
udavani porci do jidelniho listku. Realna energeticka hodnota obédu je 29 % denni
doporucené davky, a nikoli 35 %. Z toho tedy vyplyva, ze déti dostavaji o 17 % méné

potravin, nez by mély dostavat. (Statni zdravotni ustav, 2020)

Nedostatecny obsah tukd, tj. polynenasycenych mastnych kyselin (fepkovy, olivovy olej,
tucné ryby, ...). Za nizky pfijem muze pravdépodobné zavedeni moderniho
technologického vybaveni varen, které vyzaduji pro pfipravu minimalni mnozstvi tuki.
Kvalitni tuky jsou velice dilezitou soucasti jidelnicku, nezbytnou pro syntézu hormont

1 dalSich latek zajist'ujicich spravnou funkci a vyvoj téla. (Statni zdravotni ustav, 2020)

Vsechny skoly prekracuji doporuceny obsah soli. Nadméra konzumace soli ma
negativni vliv na kardiovaskularni onemocnéni u dosp€lé populace, ale 1 na kostni zdravi.
Je tedy dulezité, aby dité jiz od utlého véku vyhledavalo potraviny s nizkym obsahem

soli. (Statni zdravotni ustav, 2020)
1.4 Spotiebni kos

Spotfebni ko§ urcuje, jaké vyzivové pozadavky maji spliiovat jidla podavana ve Skolni
jidelné. Legislativné jsou dany urcité skupiny potravin (brambory, maso, ovoce, zelenina
atd.) a jejich doporucena spotieba na zaka a den. VypoCtem spotfebniho kose jidelna
dokumentuje, jak tyto normy dodrzuje. Spotfebni ko§ se vypocitd za mesi¢ni obdobi

v hodnotach ,,jak nakoupeno®. (Informacni portal hromadného stravovani, bez data)
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Nutri¢ni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR vychazi ze spotiebniho koge a je tedy

vytvoreno v souladu s vyzivovymi normami.

Nutricni doporuceni je metodikou k vypoctu vyzivovych norem prostfednictvim
spotiebniho koSe. Také je souborem doporuceni, ktera maji usmériovat a vést skolni
jidelny smérem k nutri¢né vyvazenému a pestrému jidelnicku. (Nutri¢ni doporuceni MZ,

2015)
1.5 HACCP - Hazard analysis and critical control points

Je systém kritickych bodd, ktery se zaméfuje technologickymi postupy vyroby pokrmu
na kritické body, které rozhoduji o zdravotni nezavadnosti kone¢ného produktu. Urcuji
znaky a meze, které musi byt dodrzeny, a také kontroluji spravnost technologickych
postupt. Systém identifikuje nebezpeci a snazi se zabranit poskozeni zdravi spotiebitele.
Cinnosti a postupy vychazeji ze zasad spravné vyrobni praxe a pozadavkd na hygienické

predpisy.

Zavedeni systému HACCP napomaha vyrobci snizit riziko zdravotné zavadného pokrmu
do obéhu. Popisuje kroky v technologickém postupu, které rozhoduji o zdravotni
nezavadnosti kone¢ného produktu, vymezuje kritické meze 1 osoby zodpovédné za jejich
dodrzovani. Tento systém a jeho dodrzovani chrani stravniky pfed poskozenim zdravi

a provozovatele pred jejich nasledky (napt. pokuty, nahrady skody, trestni odpoveédnost).

Legislativnim podkladem pro zavedeni systému kritickych boda pfi vyrobé pokrmi je
zakon €. 258/2000 Sb. o ochrané vetejného zdravi a o zméné nékterych souvisejicich
zakonu v platném znéni a Nafizeni Evropského Parlamentu a Rady o hygiené potravin.
Odpovédnou osobou za splnéni této zadkonné povinnosti je provozovatel zafizeni

stravovacich sluzeb.

Pfirucka systému kritickych bodi musi spliiovat nalezitosti, stanovené v Nafizeni
Evropského Parlamentu a Rady ¢. 852/2004 o hygiené potravin. Systém kritickych bodu
by mél byt co nejjednodussi, pracovnici nesmi byt zahlceni administrativou v souvislosti
s nepiiméfené velkym mnozstvim kritickych bodu. Proto je vhodné vytvaret plany pro

skupiny vyrobki nebo technologické postupy.

V souladu s pravnimi predpisy je v systému uvedeno provedeni analyzy nebezpeci,

stanoveni kritickych bodu, stanoveni znakt a hodnot kritickych mezi pro kazdy kriticky

14



bod, vymezeni systému sledovani zvladnutého stavu v kritickych bodech, stanoveni
ovladacich opatieni pro kazdy kriticky bod, stanoveni ovéfovacich postupd s cilem
potvrdit, ze systém pracuje ucinné, a také je dulezité =zavedeni evidence
a dokumentace. (Systém kritickych bodu v provozovnach spolecného stravovani, bez
data)

Na zakladé znalosti vyrobniho procesu je provedena analyza nebezpeci a vyhodnoceni
miry rizika, ze se nebezpeci projevi. Na zakladé tohoto vyhodnoceni musi byt stanoveny
kritické body a v nich provedeno stanoveni znakl a hodnot kritickych mezi. V pfirucce
musi byt jasné urCen systém sledovani stanovenych hodnot a zpusob jejich evidence.

Pokud se zjisti, ze hodnoty nebyly dodrzeny, provést napravna opatteni.

Pii zpracovani systému kritickych bodi je nutna znalost pouzivané technologie,
mikrobiologie a souvislosti s vyrobou. Riziko nemusi pfedstavovat jen choroboplodné
zarodky, ale 1 fyzikalni (napf. cizi pfedméty) a chemické. Pii vypracovani se fidime

zasadami spravné vyrobni praxe, provoznim fadem a pozadavky na hygienické predpisy.

Nedilnou soucasti systému je fadné vedeni dokumentace, ktera poméha provozovateli pii

odhalovani pfi¢in nedostatkt jeho vyrobka nebo piicin poskozeni zdravi.

Vsichni, ktefi se na vyrobé pokrmu jakymkoliv zplisobem podileji, musi byt pred
zavedenim systému proskoleni. Proskoleni zahrnuje seznameni pracovnikil s cilem
zavedeni systému HACCP, seznameni vSech pracovnikii s jejich ukoly a rozdéleni
odpovédnosti. Soucasti Skoleni je také proskoleni o hygienickych predpisech a zasadach
spravné vyrobni praxe. (Systém kritickych boda v provozovnach spolecného stravovani,

bez data)

K ovéfeni spravnosti systému se stanovuji vnitini kontroly provadéné nezavislymi
osobami. To znamena pravidelnou kontrolu spravnosti méfeni a vedeni zaznamt. Dale
pouceni pracovnikd, ktefi sledovani v kontrolnich bodech pfimo provadéji, vyvozovani
zavéra ze zjisténych skuteCnosti, pravidelné prehodnoceni, popfipad€ Gpravu systému
a laboratorni kontrolu kone¢nych vyrobka. (Systém kritickych bodu v provozovnach

spole¢ného stravovani, bez data)
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1.6 Zdkladni Ziviny

Mezi tfi zékladni ziviny v potravinach, které dodavaji energii a radost do zivota, se fadi
sacharidy, bilkoviny a tuky. Jsou zdrojem energie, zakladni stavebni jednotkou i nezbytné
pro vstiebavani neékterych vitamind. Vyvazeny jidelni¢ek obsahuje tyto tfi pilife zdravé

vyzivy ve spravném a pfiméfeném mnozstvi. (Neoralova, 2018)

1.6.1 Sacharidy

Zakladnim zdrojem energie jsou sacharidy. M¢ly by tvotit 50-60 % nasi denni porce
v potravinach (Neoralova 2018). Sacharidy rozliSujeme do dvou skupin, na sacharidy
jednoduché neboli cukry, a na sacharidy slozené neboli komplexni. Lidé by méli omezit
piijem jednoduchych sacharidt, jako jsou napf. sladké potraviny, Cokolada, ovoce,
slazené napoje, cukr, med, bily chléb, té€stoviny a ryze. T¢lo vSak potrebuje komplexni
sacharidy, aby podpofily imunitni systém, funkce mozku, nervovy systém a travici
funkce. Zdrojem komplexnich sacharida jsou zelenina, ovoce, ovesné vlocky, jeCmen,
hnéda ryze, jahly, pohanka, lusténiny, celozrnné téstoviny, chléb. (Zakladni ziviny

cloveéka, 2023)

Sacharidy se vyskytuji v potravinach jako pfirozené slozky (endogenni sacharidy) nebo
se do potravin pfidavaji jako pfisady nebo pridatné latky (aditiva), které plni ve
vyrobcich fadu technologickych funkci. Funguji jako prostfedek proti spékani, objemovy,
emulgacni, gelotvorny prostfedek, smacedlo, stabilizator, sladidlo, zahu§tovadlo a také
jako nosi¢ chuti a viini. Sacharidy pfidavané do potravin z technologickych divodu jsou

oznaceny E-kdédem. (Bezpecnost potravin MZ, 2021)

Mezi nejdulezitéjsi endogenni sacharidy v potravinach patii: jednoduché cukry (napf.
glukoza - hroznovy cukr, fruktéza - ovocny cukr, sachardza - fepny cukr) a polysacharidy
(napft. skrob, celuldza, pektin, gumy, slizy, chitin). OdliSnou skupinu tvofi oligosacharidy
(napft. inulin v kofenu ¢ekanky a v cibuli nebo rafinoza a stachyo6za v ¢occe a fazolich).

(Bezpecnost potravin MZ, 2021)

1.6.2 Vlidknina
Vlaknina ma pfiznivy vliv na nas organismus, ovliviluje metabolismus, pisobi pozitivné
na fungovani traviciho traktu. ZvétSuje objem potravin, a tim se dostavi dfive pocit

sytosti. Stimuluje sténu travici trubice ke zvySené Cinnosti, ¢imz zamezuje zacpé
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a napomaha k odstrafiovani nezadoucich latek z téla. Vldknina ma pfiznivy vliv na

hladinu tukovych latek v krvi. (Cepelikova, 2022)

Denni pfijem vlakniny by mél byt asi 30 g. Lze toho dosdhnout konzumaci minimalné
5. porci pokrml z obilovin (napf. celozrnny chléb, ovesné vlocky, neloupana ryze,
celozrnné téstoviny) a 5. porci (minimaln€ 0,5 kg) ovoce a zeleniny. Strava bohata na
vlakninu mZe u nékterych jedinct zpisobovat nadymani a biisni obtize. (Cepelikova,

2022)

Vléakninu délime na rozpustnou a nerozpustnou. Rozpustnou vlakninu najdeme prevazné
v ovoci, lusténinach, bramborach a v zelenin€. Castené se vlaknina Stépi v tenkém stieve
a pusobi jako prebiotikum (podporuje stievni mikrofloru). Pfi nadmérném piijmu muze

dojit k pomalému vstfebavani mineralnich latek (vapniku, zeleza, zinku).

Nerozpustna vlaknina je obsazena v zelenin€ a ovoci ve slupkach a zrni¢kach, a také
v celozrmném pecivu. Preventivné€ pusobi proti civilizaénim chorobam vcetné rakoviny

tlustého stieva. (Cepelikova, 2022)

1.6.3 Bilkoviny

Doporucena denni davka bilkovin je 0,8 g/kg télesné hmotnosti. Bilkoviny by mély tvofit
10-20 % z celkového denniho pfijmu. Zdrojem je maso, vejce, ryby, mlécné vyrobky
a lusténiny. Bilkoviny se skladaji z 20. druht aminokyselin, z toho je 8 tzv. esencialnich
(valin, leucin, izoleucin, methionin, threonin, fenylalanin, tryptofan a lysin).
Aminokyseliny jsou nezbytnou soucasti nasi vyzivy. Podileji se na tvorbé a obnové tkéni,
jsou soucasti hormont a enzymu, a také jsou soucasti imunitnich latek. V lidském
organismu neexistuje rezerva bilkovin. Nedostatek proteinti miize zpasobit, ze brzy piijde
hlad, dochazi k ubytku svalové hmoty, a také ke zpomalovani metabolismu. Pokud dité
nepiijima dostatek bilkovin, miZze to zptusobit vyvojové, mentalni i fyzické poruchy.

(Neoralova, 2018)

1.6.4 Tuky

Celkovy denni piijem by nemél piesahnout 30 %. Patii mezi nejvice energetické ziviny
ze vSech. Zatimco 1 g sacharidi nebo bilkovin nam doda energii 17 kJ, u tuki je to vice
nez dvojnasobek, tedy 38 kJ. Hlavni tlohou tuku je vstfebavani vitamini A, D, E, K
a jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin, které si nase t€lo neumi vyrobit. Lipidy

jsou potieba pro rast, vyvoj, tvorbu pohlavnich hormont a jsou nedilnou soucasti
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bunéénych membran. Zdrojem tuki jsou oleje, maslo a sadlo. VéEtSina tuku je jako skryté
tuky obsazena v mase, salamech, mlé¢nych vyrobcich nebo 1 v cukrovinkach. Zakladni
déleni tukd je na rostlinné a zivocCis$né. Z vyzivového hlediska jsou vhodnéjsi tuky
rostlinného ptvodu (fepkovy, olivovy). Pro nase zdravi je velice prospésny rybi tuk.

(Bezpecnost potravin, 2021)

Zakladni stavebni jednotkou jsou mastné kyseliny. Ty délime na nasycené a nenasycené.
Nenasycené mastné kyseliny maji ve své molekule jednu (mononenasycenou) nebo vice
(polynenasycenych) dvojnych vazeb. K nejvyznamnéj$im mononenasycenym kyselinam
patii kyselina olejova, jejimz pfirozenym zdrojem je olivovy olej. Piijem olejové kyseliny
zvySuje v naSem organismu piijem piiznivého HDL cholesterolu. K dal§im olejum
s pfiznivym vlivem na zdravi patfi napf. fepkovy olej, sjovy olej, olej z pSenicnych

klickt. (BezpecCnost potravin, 2021)

Pro nas jsou zdravéjsi nenasycené mastné kyseliny, které najdeme v potravinach
rostlinného puivodu, napf. v olejich, margarinech, rybach. A také pro mozek dulezité jsou
nenasycené mastné kyseliny EPA a DHA, které jsou obsazeny v rybach, napt. v lososu
(Hamannova, 2013). Nasycené mastné kyseliny najdeme v masnych i1 mlécnych

vyrobcich, v kokosovém a palmojadrovém tuku. (Neoralova, 2018)

Zvlastni skupiny tuka tvori transmastné kyseliny, které se pfirozené nachazeji v mléce
prezvykavcu, které nepredstavuji takové riziko jako mastné kyseliny vznikajici ztuzovani
rostlinnych oleju. Transmastné kyseliny najdeme v pramyslové zpracovanych
potravinach, jako jsou polevy, nahrazky cokolad, a nékteré druhy jemného a trvanlivého
peciva. Méli bychom davat pfednost nenasycenym mastnym kyselinam pied nasycenymi
v poméru 2:1. Transmastnych kyselin bychom méli konzumovat co nejméné, protoze

prispivaji k srdecnécévnim chorobam. (Neoralova, 2018)

1.6.5 Vitaminy

Vitaminy se fadi mezi vyznamné organické slouCeniny, které si lidské télo neumi
vytvofit, proto je nutny jejich pfijem potravou. Délime je podle rozpustnosti, na vitaminy
rozpustné ve vodég, patii sem komplex vitaminu B a pro ¢lovéka maji vyznam B1, B2,
B6,aB12. Vitamin B1 (thiamin), je obsazen v rostlinné i zivocisné potrave, zdrojem jsou
obiloviny, jatra, ledviny, srdce a libové vepiové maso. Vitamin B2 (riboflavin), je
obsazen v mléce, zelening, srdci, ledvinach a jatrech. Pti nedostatku dochazi k zarudnuti

jazyka, k bolavym ustnim koutkim a sliznici. Vitamin B6 (pyridoxin), je obsazen
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v mléku, drozdi a mase. Vitamin B12 se nachazi v zivoci§né potrave, je nezbytny pro
udrzeni krvetvorby. Vitamin C zvySuje odolnost organismu proti infekcim a zrychluje
hojeni ran. Zdrojem je zelenina a ovoce, nejvyznamnéj§im zdrojem je Sipek a rybiz.

Vitamin C vafenim snizuje svoji u¢innost. (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013)

Dalsi jsou vitaminy rozpustné v tucich, tj. vitamin A, D, E, K. Vitamin A je obsazen
v zelening, hlavné v barvé zelené a zluté. Také je obsazen v potravinach zivocisného
pavodu, v mléku, vejcich, jatrech, oleji. Nedostatek vyvolava poruchy vidéni za Sera.
Slunce je nejlepsim zdrojem vitaminu D. V zimnim obdobi je doporu¢ovano zvysit piijem
potravin bohatych na vitamin D. Mezi hlavni zdroje patii rybi tuk, tucné ryby, vajecny
zloutek, houby, vnitfnosti. Pfi nedostatku vznika mineralizace kosti — kfivice, kosti jsou
nachylnéjsi ke zlomeninam a zuby ke vzniku zubniho kazu (Dylevsky, 2019). Vitamin E
ma antioxidacni UcCinek. Snizuje pocit unavy. Je obsazen v kukufi¢ném oleji, sdjovych
bobech, obilnych klicich. Vitamin K je obsazen v zelening 1 v rostlinach. Zdrojem je
Spenat, kapusta, rostlinné oleje, rajcata. Podili se na kalcifikaci kosti. (Mourek,

Veleminsky, Zeman, 2013)

1.6.6 Mineralni latky a stopové prvky
Organismus neni schopny si je sam vytvofit. Jsou ale potfebné pro fyziologické fungovani
naSeho organismu, proto je musime pfijimat potravou. (Mourek, Veleminsky, Zeman,

2013)

Funkci vapniku je tvorba a mineralizace kosti a zubt, a také ma vliv na srazeni krve. Pii
nedostatku muze dojit k porusSe rastu, u déti se vyskytuje kiivice, v dospélosti
osteoporodza. Zdrojem véapniku je mléko, mlécné vyrobky, celozrnné obiloviny, lusténiny
a pitna voda. Hoi¢ik je aktivator vymeény latkové, hlavné bilkovin. Nedostatek vyvolava
kieCe, poruchy srde¢niho rytmu. Zdrojem jsou lusténiny, ofechy, zelena zelenina, pitna

voda a mineralni vody. (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013)

Draslik ovliviiuje nervosvalovou ¢innost a nejvice se vyskytuje ve svalech. Je obsazen
v listové zelening, raj¢atech, v bramborach, v ovoci a bananech. Pfi nedostatku sodiku
vznikaji kieCe svalt, nadbytek zptisobuje hypertenzi. Zdrojem je kuchyriska sul,
konzervované vyrobky, hotova jidla. Optiméalni pfisun je do 5 g na den. (Mourek,

Veleminsky, Zeman, 2013)
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Nejvice Zeleza je obsazeno v hemu, ktery je soucasti hemoglobinu pro transport kysliku.
Pfi nedostatku hrozi chudokrevnost, bledost, inava. Zdrojem jsou jatra, maso, vejce,
ryby, zelenina, celozrnné obiloviny, lusténiny a ofechy. (Mourek, Veleminsky, Zeman,

2013)

Jod je dulezity pro rust, télesny a duSevni vyvoj. Jeho hlavni funkci je spravna Cinnost
§titné zlazy. Pfi nedostatku vznika struma. Zdrojem jsou motské ryby, kuchyniska sul
obsahujici jod, mléko, mlécné vyrobky, vejce. Soucasti kosti a zubu je fludr, a jeho
zdrojem je kuchynska sal obsahujici fluorid. Zinek je soucasti imunitniho systému
a inzulinu. Pfi nedostatku hrozi snizena odolnost proti infekénim chorobam. Je obsazen
v mase, rybach, vejcich, mléénych vyrobcich, celozrnnych vyrobcich a lusténinach. Selen
je vyznamny stopovy prvek, antioxidant. Ma vliv na Stitnou zlazu. Zdrojem jsou

vnitinosti, brokolice, motské ryby. (Mourek, Veleminsky, Zeman, 2013)

1.6.7 Tekutiny

Voda je dilezitou soucasti lidského organismu. Z organismu se vyluCuje moci, stolici,
kGzi a plicemi. Vyssi pfijem bilkovin a kuchynské soli je spojen s vy$s§im vylu¢ovanim
tekutin. Udava se, ze dité Skolniho véku by mélo denné pfijmout okolo 80 ml tekutin na
1 kg télesné hmotnosti. Pii nedostatku dochazi k vysychani sliznice a k porucham
soustfedénosti. Redéné §tavy dodavaji t&lu kromé vody i mineralni latky a vitaminy

(Stransky et al., 2019).

Voda je nezastupitelna slozka slin, travicich stav a krve, pomaha pfi traveni a vstfebavani
zivin (sacharidy, bilkoviny, tuky, vitaminy, mineralni latky, stopové prvky), transportu
kysliku, enzymu, hormont, a naopak zprostfedkovava vyluCovani piebyteCnych
a odpadnich latek z téla ven formou moce. Podili se také na termoregulaci (Gabrovska

a Chylkova, 2017).
1.7  Jidelni listek

Jidelnicek je sestavovan na zakladé zasad zdravé vyzivy a dodrzovani spotfebniho kose
sledovanych potravin. Mél by zahrnovat polévku, hlavni jidlo s pfilohou, po obé&dé
podavat ovoce pro doplnéni vitamind, a zajistit dodrzovani pitného rezimu. (Zakladni

Skola a Matetska skola Brezno, bez data)
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1.7.1 Polévky

Pti planovani jidelnicku bychom méli uptednostiovat zeleninové polévky, viz ptiloha
¢. 17: Nutri¢ni doporuceni x skutecnost. Doporucuje se je zafazovat 12x mésicné, tj. 3x
tydn€. V jidelnicku by mély prevazovat z davodu zvySeného piijmu zeleniny. Podle
druhu zeleniny, ktera prevazuje (kvétakova, brokolicova, mrkvova, Spenatova,
kapustova, fazolova, porkova). Déle jsou zafazeny polévky mixované, pasirované,
zeleninové krémy s pfidavkem smetany nebo mléka (hraskovy krém, dyiiovy, Spenatovy,
porkovy), také presnidavkoveé polévky bezmasé, zahusténé (bramborova, bor$¢ bez masa,
drstkova zhlivy). Za zeleninovou polévku neni povazovan masovy vyvar ani
presnidavkové polévky s masem ¢i uzeninou. Lusténinové polévky by mély byt zafazeny
3x—4x mesic¢né. Do polévek jsou pridavany také obilné zavarky (jahly, vlocky, krupky,
pohanka, bulgur, kuskus), které jsou doporueny nejméne 4x meésicné. (Nutricni

doporuceni, 2015)

1.7.2 Hlavni jidla

Dribez a kralik by mél byt zafazen minimaln& 3x mé&si¢né. Radi se sem kufe, slepice,
kruta, perlicka, kachna, husa a kralik. Dribezi maso ma byt podavano prevazné bez ktize,
protoze ta je zdrojem nasycenych tukd, které by nemély tvofit vice jak 10 % pfijaté
energie. Ryby zafazovat alespol 2x-3x mési¢né. Rybi maso ma vysokou nutri¢ni
hodnotu, je zdrojem bilkovin a je to jedina zivoc¢iSna potravina, ktera s sebou prinasi
nenasycené mastné kyseliny. Moiské ryby jsou zdrojem jodu. Vepiové maso zafazovat
4x v mésici. Vhodnégjsi jsou druhy s nizkym obsahem tuku — libové druhy. Uzeniny
nejsou ve Skolnim stravovani doporucovany, obsahuji sul a vznikaji pfi technologické
upraveé masa uzenim. Bezmasa sland jidla zafazovat 4x mési¢né, véetné lusténin, pokud
jsou nabidnuty bez masa. Patifi sem plnohodnotna zeleninova, lusténinova,

obilovinovo-usténinova, obilovinovo-zeleninova jidla. (Nutriéni doporuceni, 2015)

Sladka jidla 2x mési¢né. Soucasti sladkého pokrmu je ovoce, napft. livance z ovesnych
vlocek, tvarohu a strouhaného jablka, nebo ovesné livance zdobené jable¢nym rozvarem
a tvarohem. Alespont 1-2x mési¢n€ zafadit pokrmy z lusténin, pf. ¢ocka na kyselo,

hrachové kase. (Nutri¢ni doporuceni, 2015)

Velkym pozitivem je zafazovani sezonnich jidel (dynova polévka, leCo, kvétak aj.)
a tradi¢nich jidel z rozmanitych zemi a regiond. Skolni jidelna by také méla sledovat

moderni gastronomické trendy a vyzivova doporudeni. Pfikladem kvalitnich napaditych
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pokrmii mohou byt napf. kapustové karbanatky s tofu, gulas z cizrny, rizoto s Cervenymi
fazolemi, cuketové placicky, lasagne se zeleninou, kuskusovy nakyp ¢i torteliny

s lososem. (Nutri¢ni doporuceni, 2015)

1.7.3 Prilohy

Obiloviny minimalné 7x meési¢né. Za obilovinou pfilohu je povazovana ryze, téstoviny,
kuskus, bulgur, jahly, kroupy, pecivo. Houskové knedliky zbilé mouky podavat
maximalné 2x mési¢né. Lze nahradit bilou mouku 1 cizrnovou ¢&i Spaldovou pro lepsi

nutriéni hodnoty. (Nutri¢ni doporuceni, 2015)

1.7.4 Zelenina

Zeleninu Cerstvou konzumovat minimalné 8x tydné (napf. salaty, oblohy, krajena
zelenina. Vafenim ¢i jinou tepelnou Upravou se ztraci fada vitamint, proto je tedy lepsi
konzumovat zeleninu Cerstvou. Za Cerstvou zeleninu se nepovazuje sterilovana zelenina

(fepa, sterilované zeli, sterilované okurky). (Nutri¢ni doporuceni, 2015)

Z kvaSené zeleniny je pro nads nejvhodnéjsi konzumovat kvasené zeli, které je vysoce

ucinné probiotikum optimalizujici sttevni mikrofloru (Kasalova, 2016).

Zeleninu tepelné upravenou konzumovat minimalné 4x mési¢né. Za tepeln€ upravenou
zeleninou neni povazovana cibule, je zakladem kulinarni upravy, stejné tak porek

a ¢esnek. (Nutri¢ni doporuceni, 2015)

1.7.5 Ovoce

Ovoce jsou jedlé plody a semena stromu, ket a bylin. K zakladnim skupinam se fadi
ovoce jadrové (jablka, hrusky), ovoce peckové (§vestky, meruriky, tfesn€ a vi$né), ovoce
bobulové (rybiz, angrest a lesni ovoce), ovoce skorfapkové (vla§ské orechy, liskové

ofechy) a také sem fadime ovoce citrusové (banany, ananas, kiwi, avokado, mango aj.).

(Kohout et al., 2021)

Ovoce je prirozenym zdrojem sacharidi. Je také dilezitym zdrojem vlakniny, zejména
pektinu. Ovoce 1 zeleniny se doporucuje konzumovat minimalné 500 g denné, priCemz

2/3 by mély pfipadat na zeleninu. (Kohout et al., 2021)
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1.7.6 Nadpoje
Zakladem pitného rezimu déti je voda a jiné neslazené napoje (¢aj), také je dobré podavat
mléko, fedény dzus, vodu se sirupem. Napoje je dalezité stiidat. (Nutri¢ni doporuceni,

2015)
1.8 Alergeny

Dne 13. prosince 2014 vstoupilo v platnost nové Natizeni Evropského parlamentu a Rady
(EU), €. 1169/2011 o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim, které vymezuje
novou povinnost v oblasti ozna¢ovani potravin a pokrmi. Uvedené nafizeni méni zptsob
uvadéni alergennich slozek na obalech vyrobku, potravin balenych, potravin nebalenych
volné prodejnych, ale i v pifipadé pokrmi, podavanych v zafizenich spolecného
stravovani. Tato povinnost se tyka vSech zafizeni spole¢ného stravovani (nemocnic, §kol,
kantyn, restauraci, kavaren, cukraren, Skolnich a podnikovych jidelen, zafizenich
rychlého obcCerstveni, gastropodnikt). (Nafizeni EU o poskytovani informaci

o potravinach spotiebitelim, bez data)

Alergeny maji byt zdiraznény na seznamu slozek — napf. velkym pismem, tu¢nym, ...).
Jestlize se dany alergen nachazi ve vice nez v jedné slozce, musi byt uveden na seznamu
slozek opakované pro neptehlédnuti alergenu. V pfipadé jednoslozkovych balenych
potravinafskych vyrobku, napt. mléko nebo syr, u kterych se seznam slozek nevyzaduje,
lze dany alergen zahrnout pfimo do nazvu vyrobku. (Nafizeni EU o poskytovani

informaci o potravinach spotfebitelim, bez data)

14 alergenu, které musi byt uvedeny na seznamu slozek, viz priloha ¢. 16: Seznam
alergeni. Prvnim alergenem v seznamu jsou obiloviny obsahujici lepek — pSenice,
jeCmen, zito, Spalda. Do této skupiny patii potravinaiské vyrobky a peCivo na bazi
obilovin, napt. mouka, krupice, kukufi¢na kase, jeCmenna kase, vlocky, bulgur atd... Dale
také produkty, které obsahuji nebo mohou obsahovat lepek — téstoviny, chléb, pivo,
cukrarské vyrobky, kotfeni, omacky na bazi jisky, cokoladové tycky, kakao. (Nafizeni EU

o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim, bez data)

Druhym alergenem jsou korysi (krevety, raci, humfi, krabi, langusty) a vyrobky z nich

(ra¢i maslo, pasta z krevet, krevetové prazenky atd.).
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Tretim alergenem jsou vejce (zloutek, bilek, tekutd vejce, mrazena vejce) a vyrobky
z nich — piskoty, suchary, dorty s krémem, pecivo, cukrarské pecivo, zmrzlina, majonézy,

vajecné téstoviny a obalovaci smési.

Ctvrtym alergenem jsou ryby vieho typu a vyrobky mezi které patii Zelatina, andovicky,

Worcesterska omacka, pikantni omacky, kofeni, sushi, smazena ryze, jarni zavitky.

Jadra podzemnice olejné (arasidy) se fadi do paté skupiny alergenti. Patfi sem arasidovy

olej, arasidové maslo, dresinky, pesto.

S6jové boby jsou Sestym alergenem. Jsou obsazeny v soOjovych omackach,

vegetarianskych pomazankach, a také jsou na bazi mletého masa.

Sedmym alergenem je mléko a vyrobky na bazi mléka — mlécna bilkovina, kasein,
syrovatkové bilkoviny, laktdza, syrovatka, smetana, podmasli, jogurt, kefir, tvaroh, syr,
maslo a prepusténé maslo. Dale také vyrobky z mléka — margarin, cokolada, pecivo,

zmrzlina, dezerty, bramborova kase.

Mezi osmy alergen patii skorapkové plody — mandle, liskové ofechy, vlasské ofechy,
keSu ofechy, pekanové ofechy, para ofechy, pistacie, makadamie. Mezi vyrobky, které
jsou z téchto plodd, patii — marcipan, nugat, ofechovo-nugatovy krém, pecivo, dezerty,

cokolada, zalivky k salatim, vegetarianska jidla.

Celer a vyrobky z n¢j jsou devatym alergenem. Vyrobky, ve kterém se vyskytuje

jsou — kofenici smési, bujony, omacky, lahudkové salaty, uzenaiské a masové vyrobky.

Hoft¢ice se fadi mezi desaty alergen. Je obsazena ve vyrobcich jako jsou napft. uzeniny,
masné vyrobky, zavitky, kofenici smeési, konzervovana zelenina, marinady, polévky,

omacky a lahudkové salaty.

Pod jedenactym alergenem jsou fazena sezamova semena a vyrobky z nich — zemle na
hamburgery, chléb, pecivo, krekry, snidaniové lupinky, dezerty, vyuziti v asijské, turecké
kuchyni.

Oxid sificity a sifi¢itany (v koncentraci vyssi nez 10 mg/kg nebo 10 mg/l) jsou dvanactou
skupinou alergend. Oznageni maji E220-228. Radi se do této skupiny vino nebo jiné

alkoholické napoje, suSené ovoce.
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VI¢i bob (lupina) je predposlednim tfinactym alergenem. Vyrobky, které obsahuji lupinu

jsou lupinova mouka, pec€ivo, vegetarianské nahrazky masa pro obsah bilkovin.

Poslednim c¢trnactym alergenem jsou mekkysi (Ustfice, Sneci, chobotnice, sépie)
a vyrobky znich — tmavé téstoviny zplody mote, surimi, sashimi. (Nafizeni EU

o poskytovani informaci o potravinach spotiebitelim, bez data)
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2 VYZIVA

Vyziva patii mezi zakladni potieby cloveéka. Plni funkci fyziologickou, spolecCenskou
a psychologickou. Stava se vyznamnym nastrojem aktivni péCe o udrzeni zdravi a je
ucinna v prevenci chorob a soucasti zdravého zptisobu zivota. Na zdravi ma spolecny vliv
s pohybovou aktivitou, s rezimem prace a odpocinku, psychickou hygienou. Spolecné
stolovani plni nejen slozku nasyceni, ale 1 dobu zastaveni, sounalezitosti, uvédomeént si,
ze je jidlo nejen zdravé, chutné, ale ze 1 hezky vypada. Tady se vytvareji celozivotni
navyky. A vubec nezalezi na v€kovém rozdilu. Na ¢em vSak zalezi, je, jak je strava

podavana a pfijimana. (Foit a Mach, 2014)

V soucasné dobé se pozornost obraci na sortiment cerealnich vyrobki a potravin

s vlakninou. Odrazi se to i ve stavbé jidelnicka. (Foft a Mach, 2014)
2.1 Pojmy ve vyZivé
Pozivatiny — v8e co Clovek poziva usty, za ucelem vyzivy

Potraviny — pozivatiny, dodéavaji ¢lov€éku ziviny a energii, maji nutricni vyzivovou

hodnotu, zahrnuji suroviny, polotovary a finalni vyrobky urcené pro lidskou stravu

Pochutiny — maji malou nebo zadnou energetickou hodnotu, podporuji nervovou a travici

soustavu a maji senzorickou hodnotu (kava, kakao, koteni)

Lahidky — maji vysokou senzorickou a energetickou hodnotu (moucniky, chlebicky,

zakusky)

Napoje — zasobuji organismus vodou

Potrava — je soubor pozivatin slouzici k lidské vyzive

Strava — je potrava upravena urcitym zpusobem a podavana po urcitou dobu

Jidlo — je strava rozde€lend na jednotlivé pokrmy a podavana v urcitou dobu (snidané,

svacina, obéd, svacina, vecefe)
Pokrm — potravina, upravena ke konzumaci
Stravovaci rezim — je zpuisob stravovani béhem dne (mnozstvi, Cas, zplisob podavani)

Jidelnicek — plan stravy na den, tyden, ...
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Jidelni listek — seznam pokrmu v restauraci (Stransky et al., 2019)
2.2 VyZiva déti star$iho Skolniho véku

Toto veékové obdobi vede ke Spatnym vyzivovym navykam, které mohou vést k vaznym
zdravotnim obtizim. U divek se projevuji Cast€ji nez u chlapct, nebot’ se zajimaji o svou
postavu a Casto dodrzuji diety s redukénim zaméfenim. Nékdy to mize vést ke vzniku
chorob, napf. mentalni anorexie, bulimie. Neuvazené diety s nizkym obsahem tuka
mohou vést k problémim spojenych s nedostatkem vitamind rozpustnych v tucich.
U divek se projevuje Casty nedostatek zeleza souvisejici s anemii. Pokud dospivajici
nepiji mléko a nekonzumuji mlécné vyrobky, jsou ohrozeni nedostatkem vapniku, ktery
muze vést v pozd€jsim véku ke vzniku osteopordzy. DalSim rizikem je jednostranné

stravovani, napt. fastfood apod.). (Stransky et al., 2019)

2.2.1 Pyramida vyZivy pro déti

Pyramida vyzivy (pfiloha €. 15) zobrazuje skupiny potravin a napoju, které se zafazuji do
stravy kazdy den. Jde o jednoduché vyzivové doporuceni, které fika, ze hlavni jidla jsou
slozena ze vSech pater pyramidy. Pyramida vyzivy napomaha k sestaveni vyvazené,

pestré a priméfené stravé. (Muzikova et al., 2014)

Zakladnu pyramidy tvoii napoje, které jsou soucasti stravy. Musime dbat na jejich
mnozstvi, ale 1 na kvalitu. Je potieba omezit slazené 1 sycené napoje a podporovat piti
obycCejné vody ¢i vody mirné ochucené (napt. ovocnou $tavou). Do skupiny napoja
fadime 1 mléko, 1 kdyz vime, ze naSe potravinaiska legislativa zafazuje mléko mezi
potraviny. Mléko je vSak vyznamnym zdrojem vody. Mezi napoje se fadi vSechny

tekutiny, které se piji ze sklenice ¢i hrnku. (Muzikova et al., 2014)

Druhé patro se sklada z obilovin, pekatskych vyrobka a téstovin. Obsahuji hlavni podil
sacharid(, které jsou zdrojem energie v nasi stravé. T€lu dodavaji vitaminy skupiny B,
vlakninu a mineralni latky. Zakladem druhého patra jsou rizné varianty piiloh — pecivo,
chléb, téstoviny a ryze. Z hlediska pestrosti je prospéSné zarazovat i méné znamé druhy
ptiloh, jako jsou vlocky, bulgur, jahly, kukufice a pseudoobiloviny (pohanka, amarant)
a quinoa. Ryze, kukufice, jahly 1 pseudoobiloviny patii mezi bezlepkové potraviny.

(Muzikova et al., 2014)

Treti patro obsahuje ovoce a zeleninu, které jsou pro télo dulezitym zdrojem vody,

vlakniny, vitamin, mineralnich latek a latek, které sehravaji vyznamnou ulohu
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v prevenci nemoci. Cenné jsou nejenom Cerstvé druhy zeleniny a ovoce, ale
1 tepelné zpracované, uchovavané zmrazenim, suSenim ¢i konzervovanim. Nekteré druhy
se bez tepelné Upravy z riznych davodi nekonzumuji (napf. brambory, fazolové lusky,
dyné). Vhodna je také konzumace tzv. smoothie, které oproti dZzusim obsahuje duzinu,

a tim i pfirozené mnozstvi vlakniny. (Muzikova et al., 2014)

Nase strava by meéla obsahovat ovoce a zeleninu. Zejména déti by mély dostavat ovoce
a zeleninu pfipravenou tak, aby byly nuceny vyuzivat svij chrup. Kousani a zvykani
podporuje tvorbu slin, které pomahaji udrzovat zuby zdravé. Doporuéujeme konzumovat
v priabéhu dne minimalné pét porci ovoce a zeleniny (porce je velka jako seviena pést
stravnika). Vhodné je vybirat si riznobarevné druhy. Tim zajistime dostatek vitamint
a mineralnich latek. (Muzikova et al., 2014) Pfedevsim je dobré konzumovat ovoce ze
svého okoli, jako napt. jablka, hrusky, svestky, jahody, broskve a rybiz (ALIX, J.-C,,
2017).

Ve Ctvrtém patie se nachazeji vyznamné zdroje bilkovin: mlécné vyrobky, vejce, libové
maso, tucnéjsi ryby, lusténiny, ofechy. Za vyznamny zdroj je také povazovano mléko,
které je jako napoj fazeno do prvniho patra. Bilkoviny jsou dulezité pro rist a vyvoj
télesnych tkani, ale také pro regeneraci svalové tkané€, spravnou funkci imunitniho

systému a vSech télesnych pochodu. (Muzikova et al., 2014)

Vrchol pyramidy obsahuje potraviny, které slouzi k dochuceni pokrmu. Pfi pfiprave
pokrmu je nékdy poteba dosladit, dosolit, nebo také piidat 1zicku oleje pro spravnou

chut’. Ale doporucuje se v§eho s mirou. (Muzikova et al., 2014)

Zaketna kostka stoji mimo pyramidu, sklada se z potravin bohatych na energii a chudych
na ziviny. Obsahuje potraviny pfili§ sladké, slané, tucné, ale i potraviny s vysokym
obsahem piidatnych latek napf. chipsy, bonbony, cokolady, limonady atd. (Hlavata,
2017)

2.3 Zdrava tiindctka pro déti

Zdrava tfinactka pro déti—Strucna vyzivova doporuceni pro obyvatelstvo. (Spole¢nost pro

vyFivu, 2021)

» Beéhem rustu ditéte udrzujte pfiméfenou hmotnost ditéte vzhledem k véku ditéte

a jeho vyvojovému stupni.
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Nezapominejte na fyzickou aktivitu déti v souladu s jejich psychomotorickym
vyvojem.

Zajistéte détem konzumaci pestré stravy, ktera odpovida jejich véku a je rozdelena
na 5dennich jidel vCetné snidané, ktera je velice dulezita.

Jiz od kojeneckého veku je nutné dbat, aby déti konzumovaly dostatecné mnozstvi
zeleniny i ovoce, jak v tepelném, tak 1 v syrovém stavu.

Déti by mély dostavat obiloviny nejdfive po ukonceném ctvrtém meésici véku
a nejpozdéji do ukonceného sedmého mesice ve formé kasi, pozdeji peciva a od
tii let postupné 1 celozrnného. Do jidelnicku by meély byt zafazeny brambory,
téstoviny, ryze i 1x tydné lusténiny.

Zatazujte postupné do jidelnicku ditéte od Sestého mésice veku jemné rybi maso
(bez kosti), aby se dité naucilo jist ryby a rybi vyrobky alespon 2x tydné.

Je vhodné zatazovat ditéti mléko nebo mlécné vyrobky alespon v 5-6 porcich
v kojeneckém véku, 3—4 porce v batolecim a 2-3denni porce v predskolnim
a Skolnim véku. Zarad'te konzumaci zakysanych a méné sladkych mlécnych
vyrobki-jogurty, zakysané mlécné napoje a kefiry.

Od ptedskolniho a Skolniho véku snizujte konzumaci potravin s vétSim
mnozstvim zivo¢isnych tuki-tu¢né maso, tuéné masné a mlécné vyrobky, jemné
a trvanlivé peCivo s vySSim obsahem tuku, chipsy, cokoladové wvyrobky.
Uptednostiiujte piijem tukd rostlinnych-oleje, obohacené tuky o omega 3 a omega
6 mastné kyseliny a obcas maslo.

Omezte u déti prijem slazenych napoju, sladkosti, dzemu, slazenych mlé¢nych
vyrobkd a zmrzlin.

Kojenciim a batolatim stl do stravy vubec nedavejte a starSim détem stravu
nepfisolujte. Omezte kuchynskou sil a potraviny s vys$§im obsahem soli-slané
uzeniny a rybi vyrobky, syry, chipsy, solené tyCinky a ofechy.

Budte jim piikladem. Spravnym zachizenim s potravinami pii nakupu,
uskladnéni a pfipravé pokrmi muzete predejit nakazam a otravam z potravin. Pi
tepelném zpracovani davejte prednost Setrnym zplusobum, omezte smazeni
i grilovani. Pfed konzumaci potravin dbejte na myti rukou.

Nezapominejte na pitny rezim, a to hlavne v casném véku. Déti by mély pit nejen
pii pfijmu stravy ale i mimo dobu, alespori 6x denné€. Pravidelnd konzumace
napoju je prevenci skryté dehydratace, ktera mize ovlivnit horsi pozornost a horsi

Skolni vysledky ditéte. Omezujte konzumaci sladkych a ochucenych napoja. Pro
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déti je vhodna pitna voda, slabé mineralizované nejlépe neperlivé mineralni vody,
slaby ¢aj, ovocné caje a S§tavy, nejlépe neslazené nebo fedéné. Détem se
nedoporucuje podavat kava, energetické napoje a také ani alkohol.

» Zdravotni stav vaseho ditéte v prvnich tisici dnech zivota mize vyznamné ovlivnit
zdravi az do dospélosti. Problémy s vyzivou ditéte v dobé téhotenstvi a v dobé

kojeni konzultujte s Iékafem.
2.4 Nezdrava strava

Za nezdravou stravu se povazuji pokrmy, které jsou upravovany smazenim, grilovanim
a fritovanim. Ani pfipalené pokrmy nejsou zdravé a lakavé. Nedoporucuji se pouzivat
margariny, kokosovy a palmovy olej, tu€na masa, uzeniny, plnotu¢né mléko a mlécné
vyrobky obohacené mlécnym tukem. Nezdravé jsou téz instantni polévky, které obsahu;i

nadbytek soli. (Foit a Mach, 2014)

Zeleninu a ovoce se doporucuje kupovat Cerstvou nebo zmrazenou, konzervy se
nedoporucuji. V lednici by méla byt teplota nastavena na <5°C a mrazak nastaven na
< —18°C. Po rozmrazeni suroviny, je vhodné ji hned spotifebovat a znovu ji uz
nezamrazovat. Zeleninu a ovoce je dobré neloupat a spotfebovat co nejdiive. Dlouhou
tepelnou Gpravou dochazi ke ztratam vitamind i mineralnich latek u zeleniny a ovoce.
Nezdravé stravovani je zptsobeno i nepravidelnym piijmem potravy. Dusledkem toho
muze dojit k nadvaze, obezité ¢i jinému onemocnéni. Dilezité je také dostateCny piijem

tekutin, aby nedochazelo k dehydrataci. (Stransky et al., 2019)
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3 SUL

Kuchynska stl, chemicky chlorid sodny (NaCl). Jedna se o slouceninou s 40 % sodiku
a 60 % chloru. Sodik a chlor maji nejen funkci k ochucovani stravy, ale také jsou dulezité
pro spravné fungovani organismu. S mineralnimi latkami a stopovymi prvky se podileji
na udrzovani rovnovahy tekutin v naSem téle, a na vysi krevniho tlaku. Jsou nezbytné pro
spravnou funkeci srdce, nerva a svall, a také pro vstiebavani latek ve stieve ¢i ledvinach.
Chlor ve formé kyseliny chlorovodikové je hlavni soucasti zaludeCnich stav. (Kostalova

etal., 2016)

Sodik je mineral, nachazi se v mnoha potravinach jako je napt. glutamat sodny, jedla soda

a slouzi také jako konzervant. (Centers for Dieses Control and Prevention, 2022)

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje snizit denni piijem soli pro dospélé pod 5 g
lehky nadbytek soli je organismus schopen bez obtizi vyloucit ledvinami do moce. Pokud
ptijem soli dlouhodobé prevysuje doporucené mnozstvi, ¢lovek trpi onemocnénim ledvin
se Spatnym vylucovanim nadbyte¢ného sodiku (Kost'alova et al., 2016). Zhruba 90 % déti
ve véku 6 az 18 let konzumuje nadbytek sodiku ve stravé a jedno z deviti déti ve véku 8
az 17 let ma krevni tlak nad normalnim rozmezim pro svij vék, pohlavi a vysku, coz

zvysuje riziko vysokého krevniho tlaku v dospélosti (Quader et al., 2017).

Tabulka 1: Mnozstvi soli dle véku na osobu a den

Vék |Doporucené mnozstvi soli/den

3-6 2g
7-10 3g
11-14 4¢g
15+ 5g

(zdroj: WHO)

Spravné bude takové mnozstvi soli, které bude v souladu s individudlnim zivotnim
rezimem, zda a jak se pfi pohybu ¢i stresu potime, kolik jime ovoce a zeleniny a jak nam

funguji ledviny. (Foit a Mach, 2014)

Chut na slané neni vrozena, vyviji se s vékem a je ovlivnéna stravovacimi na rodiny.
bl

V piirodnim stavu neni sul obsazena v zadné potraving, ale zaCala byt ptidavana
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k potravé jako konzervacni latka, ktera prodluzuje trvanlivost a zlepSuje tak chut’ pokrmu.

(Ceska a Pitha, 2013)

Je tieba si uvédomit, ze sal a jeji soucast sodik je obsazen témeéf ve vSech potravinach.
Predev§im v uzeninach, v konzervovanych potravinach, v instantnich jidlech,
marinadach, omackach na téstoviny, v keCupu 1 v sdjové omacce. Nejvice soli obsahuji

chipsy a hranolky. (Foit a Mach, 2014)

Vétsina lidi konzumuje piili§ mnoho sodiku prostrednictvim soli a nedostatek drasliku
(méné nez 3,5 g). Vysoky pfijem sodiku a nedostateCny piijem drasliku pfispivaji
k vysokému krevnimu tlaku, ktery nasledn€ zvySuje riziko srdeCnich onemocnéni

a mrtvice. (WHO, 2020)

Sul plni razné funkce, je hodnotna a obtizné nahraditelna. Odstranéni soli maze zpusobit
mikrobialni rast. Stl napomaha k tvorbé textury, od kifupavé az po krémovou. Snizeni
sodiku v chlebovych vyrobcich ma za nasledek gumovitou strukturu. V polévce sl
zvyraziiuje chut’ zeleniny a masa. V masnych vyrobcich ma snizeni hladiny sodiku za
nasledek zvyseni ztrat vlhkosti. U pekafskych vyrobkd napomaha sil k rozvoji lepku,
ktery tésto zpeviiuje. (Taylor et al., 2018)

3.1 Druhy soli

Mame nékolik druht soli. Kuchyriska (stolni) sil se ziskava dolovanim a té€Zenim
v dolech. Podstatné je, ze se v obou piipadech rafinuje a Cisti, tudiz pfichazi o nekteré
mineralni latky. Sklada se z chloridu sodného a protispékavych latek. Jedla kamenna sal
sjodem a jedla kamenna sul s fluorem, ob€ tyto soli dodavaji télu mnozstvi jodu pro
Stitnou zlazu a fluor, ktery nas chrani pfed vznikem zubniho kazu. Neékteti lidé
uprednostiuji bylinkovou sul, alpskou sl a motskou sl sjodem. Himalajska sl se

neobohacuje jodem, je dostatecné bohata na mineralni latky. (Foit a Mach, 2014)

3.1.1 Moznosti nahrady soli

Cerstvé bylinky, predev§im ty aromati¢t&jsi dodavaji pokrmu skvélou chut’. Patii mezi né
libecek, petrzelka a pazitka, které jsou vhodné pro ochuceni masovych i zeleninovych
vyvarQ, brambor, pomazanek i zeleninovych salati. Chut pecenych brambor, zeleniny
1 masa lze zvyraznit rozmarynem, tymianem nebo majorankou, té€stoviny vylepsi Cerstva
bazalka i oregano. K riznym druhiim masa je vhodnym doplikem také Salvej. Lusténiny

se doporuduji vafit spoleéné s bylinkami, které zlepsuji jejich stravitelnost. Radi se mezi
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n¢ majoranka, saturejka, bazalka nebo tymian. Pfi pouziti Cerstvého Cesneku do pokrmu,
sul muzeme zcela vynechat a na chuti to nic nezméni. K dochucovadlim, které nahradi
sal, patii také kmin, zazvor, cibule, medvédi Cesnek, mleta paprika nebo Kkari.

(Smikmatorova, 2022)

3.2 Ochucovadla

Ochucovadlo slouzi pro zvyraznéni chuti, k dochuceni potravin nebo pokrmd. Je to smés
z vytazka kofeni nebo extrakti a latek zvyraziujicich chut, které povzbuzujici nase

smysli. (Dvorak, 2018)

Jako ochucovadla se voli kromé zakladni soli, kminu, sladké papriky, do polévek libecek,
majoranka, Cesnek, petrzelova nat, pazitka, kopr, bobkovy list, nové kofeni. Do pokrma
je lepsi volit jiSku, ktera se pripravuje z mouky a vody nez jisku, kterd se pfipravuje na
tuku a dochazi poté k prepalovani. Polévky zahustujeme piidanim vlocek, nebo
rozmixovanymi bramborami. Do salati rad€ji pfidavat citronovou $tavu misto octa.
Cibuli lze nahradit pérkem. Na zalivky je vhodnym zakladem bily nizkotu¢ny jogurt
rozmichany s olejem, keCupem nebo hoicici. Cukr spiSe nahradit rozinkami, skofici ¢i
vanilkou. K vylepsSeni chuti ¢i k jejimu zvyraznéni pouzivat Cesnek, cibuli, hoi¢ici a kien.

(Dvorak, 2018)

Mezi vhodna ochucovadla zafazujeme Cerstvé a susené bylinky, kofeni (nevhodné je
palivé a smési se soli), moiska sul, prirodni octy (s obsahem kyseliny octové, nebo také
vinny, jableCny ocet). Bez pfidané soli v bio kvalité se vyuzivaji bujony, kvalitni keCupy
(s vysokym podilem rajcatového protlaku a méné soli), majonézu a tatarskou omacku

nahradi zakysana smetana a bily jogurt. (Skolni jidelna — dochucovadla a déti, 2014)
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4 CILPRACE A VYZKUMNE OTAZKY

4.1 (il prace

Cilem mé bakalaiské prace je zjistit vyvazenost stravy a zhodnoceni kvality pokrmu,
zjistit jaka je informovanost zaméstnancu stravovaciho provozu o soli a ochucovadlech

a poslednim cilem je zjistit, jak jsou zaci spokojeni se Skolnim stravovanim.
4.2 Vyzkumné otazky

Pro sviij vyzkum jsem zvolila vyzkumné otazky:

Jaké pokrmy konzumuyji zaci Castéji? (sladké/slané)

Zda jsou zaci s pokrmy ve Skolnim stravovani spokojeni?

Jaky je rozdil mezi stravovacimi navyky ve skolach oproti domacnosti?

4.3 Operacionalizace pojnui

Zakladni ziviny — dilezité pro zivot Cloveka, délime je na makroziviny (tuky, sacharidy

a bilkoviny) a mikroziviny (vitaminy, mineralni latky) (Hrncifova et al., 2022).

Potravinova pyramida — zahrnuje potraviny, které jsou sefazeny do pater, od zakladny ty,
které maji byt Casto pouzivané, v dalSim patfe potraviny, které se maji vyuzivat méné

a na $pici jsou potraviny, kterym je se potfeba vyhybat (Hrn¢ifova et al., 2022).

Spotfebni ko§ — je nastroj pro napliiovani vyzivovych ukazateli ve Skolni jidelné

(Kostalova, 2015).

Sl — neboli chlorid sodny je bézné oznacovan jako kuchyriska sul (Gabrovska et al.,

2017).

Ochucovadla — neboli chutova pfisada, slouzi pro zvyraznéni chuti. Do pokrmu

vyuzivame bylinky, citronovou §t'avu a naté (Dvorak, 2018).
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S METODIKA

5.1 Metodika prace

Pro praktickou Cast této bakalarské prace s nazvem ,,Chutna a zdrava strava ve Skolnim
stravovani se zaméfenim na sl a ochucovadla“ jsem vyuzila kvalitativni i kvantitativni
vyzkumné Setfeni. Data jsem ziskévala tento rok od ledna 2023 do tnora 2023

ve dvou zakladnich skolach ve Veseli nad LuzZnici.
5.2 Shérdat

Metodologie vyzkumu byla zahajena prizkumem u vedoucich stravovaciho zafizeni,
(ptiloha €. 3) a zaméstnancli Skolni kuchyné, (pfiloha ¢. 2). Informace byly sbirany
pomoci rozhovort s vedoucimi a pracovniky stravovacich zafizeni. Méla jsem piipravené

otazky ajejich odpovédi jsem si zapisovala. Jedna se o kvalitativni vyzkumné Setieni.

Pro osloveni zakd byla pouzita — kvantitativni metoda. Data byla sbirana pomoci
dotaznikového Setfeni, které umoziiuje ziskani informaci od velkého mnozstvi stravnik.
Dale jsem provedla sbér dat 1 z dokumentaci, ktera ma zpracované skolni jidelna pro své

vlastni potieby i na zakladé pozadavka kontrolnich organt.
5.3 Analyza dat

Pfipravna faze byla zah4jena uvodnim oslovenim, aby ucastnici védéli, co je ¢eka. Zaci
6. — 9. tridy byli ujisténi, ze dotaznik je anonymni a veskeré ziskané informace budou
vyuzity vyhradné ke zpracovani bakalarské prace, viz pfiloha €. 1: Dotaznik k praktické

Casti bakalarské prace.

Dalsim krokem bylo zvoleni otazek do dotazniku. Ugastnici vyzkumu se mohli vyjadfit
k otazkam podle svého vlastniho ndzoru. Dotaznik obsahoval 19 otazek, ztoho 17
uzavienych, povinnych a 2 otdzky oteviené, nepovinné. Vyzkumu se ucastnilo 157

stravnika prostiednictvim internetového programu Google dotaznik.
5.4 Charakteristika vyzkumného zarizeni ¢. 1

Zakladni skola ve Veseli nad Luznici I. ma Skolni jidelnu v budové Skoly. Sidli na
Blatském sidlisti od roku 2005. Ve skolni jidelné se stravuje 700 stravnikil, mezi které se
radi Skolni mladez, studenti ekologické skoly, zaméstnanci méstského uifadu a verejnost.

Ztizovatelem je mésto, které se podili na finan¢nim zabezpeceni spolu s feditelem Skoly.
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O spokojenost stravnikii peuje 6 kuchatek, 1 vedouci a ostatni personal. Vedouci je
dietni sestra, ktera dba na kvalitu stravy. Jejim tkolem je sestavit jidelni listek (pfiloha
¢. 19), aby bylo splnéno nutri¢ni doporuceni v souladu s vyhlaskou o skolnim stravovani.

Dale také objednava potraviny, normuje, ochutnava a dava souhlas k vydeji stravy.
5.5 Charakteristika vyzkumného zarizeni ¢. 2

Zakladni Skola ve Veseli nad Luznici II. Mezimosti ma Skolni jidelnu v domé
s pecovatelskou sluzbou, ktera se nachazi v blizkosti zakladni Skoly. Dochéazi se stravovat
300 stravnika Skolni mladeze, pres 100 dichodct z pecovatelského domu a dalsi cizi
stravnici. O tyto stravniky se staraji 4 kuchatky a dalsi zaméstnanci provozu. Vedouci

detasovaného pracoviste se také podili na chodu této jidelny.
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6 VYSLEDKY

Zde uvadim vysledky zrozhovori se zaméstnanci Skolnich jidelen a nasledné

dotaznikové Setfeni u respondenti ZS.

6.1 Vysledky rozhovoru se zaméstnanci Skolnich jidelen

Kategorie — Oblast pestrosti stravy, pouzivani soli a ochucovadel

Schéma ¢. 1: Pestrost stravy, pouzivani soli a ochucovadel

Kategorie

Pestrost stravy, pouzivani soli a ochucovadel

Podkategorie Kody
Ptiprava ryb, lusténin a |:> - ryby 1 x za tyden
bezmasych pokrmu - lusSténiny kazdy den

- bezmasé pokrmy kazdy

den

Konzumace ovoce ¢i jinych |:> - ovoce 2x tydné

pridavkd k obédu - zeleninovy salat 3x

tydné
- obden
- vétSinou kazdy druhy

den

Konzumace potravin — bulgur, |:> - cizrna kazdy den

cizrna. kuskus. tofu - tofu, pohanka, tarhona

obcas
- kuskus, bulgur - 1Ix

meésicné
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Podkategorie

Zakézané potraviny

Podavané prilohy

Vyuzivany druh soli

Davkovani soli do pokrmt

Spotieba soli za den
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Podkategorie Kody

Ochucovadla |:> - kofteni

- Podravka

- Masox

- bylinky

- cukr, sul, pepr
- soOjova omacka
- hovézi vyvar

- suSena zelenina

- ocet a citron

Tato kategorie se tyka pestrosti stravy, pouzivani soli a ochucovadel. Sklada se z deviti
podkategorii: pfiprava ryb, lusténin a bezmasych pokrmi, konzumace ovoce ¢i jinych
pridavki k obédu, konzumace potravin — bulgur, cizrma, kuskus, tofu, zakazané
potraviny, podavané piilohy, vyuzivany druh soli, davkovani soli do pokrmd, spotieba

soli za den, ochucovadla.
Vyuzivany druh soli

Tato podkategorie se tyka druhu soli, kterou informatofi vyuzivaji na ptipravu pokrmu.

K vypovédim byly pfirazeny tyto kody: sul s jodem, kuchynska sil, Himalajska sul, stolni

sul. obyéejna jodizovana sul.

2/3 respondentll vyuzivaji do pokrm stil s jodem a ostatni voli stul Himalajskou.
Dadvkovani soli do pokrmii

Podkategorie davkovani soli do pokrmi se zabyva mnozstvim pouzité soli do pokrmu.

Vytvoreny byly nasledujici kody: dle potteby, odmérkou, vazenim, od oka, pfimérené.

Polovina informatort uvadi, ze davkuji sil odmérkou a zbytek odpovédél - ,,Od oka.“

., Vazenim.“  Piimérené.”
Spotieba soli za den

Tato podkategorie je zameéfena na spotiebu soli za den do pokrmu. Zavisle na odpovédich

informatora byly vytvoreny kody: rizné, dle jidelni¢ku, podle druhu jidla, které se vafi,

podle potieby. dle pokrmu.
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Vétsina informatora uvadi, Ze spotieba soli zavisi dle pokrmu. Z odpovédi je zcela jasné,

ze pracovnici kuchyné nemaji prehled kolik skute¢né soli to dané jidlo v gramech,
dekach, a také jim chybi pfesny navod, jak osolit pokrm, aby byl Setrné osoleny

a nepfesoleny.
Ochucovadla

Podkategorie ochucovadla, se zabyva tim, jaké ochucovadla voli informatofi do pokrmu
béhem priipravy stravy. Na zakladé odpoveédi informatort byly vytvoreny kody: kofeni,

Podravka, Masox, bylinky. cukr. sul a pepf. sOjova oméacka, hovézi vyvar, suSena

zelenina, ocet a citrén.

Vétsina informatord uvedla ochucovadla — kofeni, Podravka a Masox. U dvou

¢

informatora byla odpoveéd’ -, Vyuziva se ocet, citron, bylinky a susSend zelenina. ‘
Kategorie — Oblast ptipravy pokrmu, diety a dodrzovani HACCP

Schéma ¢. 2: Priprava pokrmu, diety a dodrzovani HACCP

Kategorie

Priprava pokrm, diety a dodrzovani HACCP

Podkategorie Kody
Zpusob piipravy pokrmu |:> - duSeni
- vafeni
- peceni

- smazeni — 1x mésicné

Pfipravované diety |:> - bezlaktozova

- bezlepkova

- diabeticka
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Podkategorie Kody

Kontrola teplot stravy |:> - béhem vydeje obédu

- kazdy den

Tato kategorie obsahuje informace tykajici se ptipravy pokrmu, diety a dodrzovani
HACCP. Je sestavena z 3 podkategorii: zpusob piipravy pokrmu, pfipravované diety,
kontrola teploty stravy.

Zpiisob pripravy pokrmii

V této podkategorii bylo zjistovano, jakym zptisobem se piipravuji pokrmy. Odpoveédmi

informatort byly vytvoreny kody: duseni, vafeni, peCeni, smazeni — 1x mé&sicné.

Vsichni informéatofi se v odpovédich shoduji.

Kategorie — Oblast odbornych znalosti zaméstnancti, komunikace se stravniky a zpétna

vazba pro zlepSeni poskytovanych sluzeb

Schéma ¢. 3: Odborné znalosti zaméstnanct, komunikace se stravniky a zpétna vazba

pro zlepSeni poskytovanych sluzeb

Kategorie

Odborné znalosti zaméstnanct, komunikace se stravniky a
zpétna vazba pro zlepSeni poskytovanych sluzeb

Podkategorie Kody

Potravinova pyramida |:> - rozdéleni potravin

- pfiméfené mnozstvi zivin

- skladba potravin do pater

- rozdéleni na obiloviny,
maso, mlécné vyrobky,
ovoce atd.

- méne vhodné suroviny na
vrcholu pyramidy

- zakerna kostka
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Podkategorie Kody

Bezpecnost prace vhodna obuv

:

- predepsany odév

- pokryvka hlavy

- myti rukou

- zabranéni kiizové
kontaminace

- Cisté nadobi

- spravna manipulace

s potravinami

HACCP - hygienické skoleni
- teploty jidel
- uklid
Vzdélavani - Skoleni
- Cetba

— rfima debata
Informace od stravniku P

pfimy kontakt

- TfeSeni s vedouci

Zpétna vazba od stravnikt - respektovat prani a

] 1] 1

nazory
- snaha vyhovét
- ponauceni z

nespokojenosti

Tato posledni kategorie je zaméfena na odborné znalosti zaméstnanct, komunikaci se
stravniky a na zpétnou vazbu pro zlepSeni poskytovanych sluzeb. Je vytvoreno
6 nasledujicich podkategorii: potravinova pyramida, bezpecnost prace, HACCP,

vzdélavani, informace od stravnikd, zpé€tna vazba od stravnika.




Potravinova pyramida

Tato podkategorie vypovida o znalostech potravinové pyramidy. Byly vytvoreny kody:

rozdéleni potravin, pfiméfené mnozstvi zivin, skladba potravin do pater, rozdéleni na

obiloviny, maso, mlééné vyrobky, ovoce atd., méné vhodné suroviny na vrcholu

pyramidy, zakerna kostka.

Informator €. 3 odpovédél: , Dulezité je se zaméfit na zakefnou kostku, ktera stoji mimo

pyramidu a obsahuje potraviny, kterym by se mél clovek zcela vyvarovat.*
Zpétnda vazba od stravnikii

Podkategorie je zaméfena na zpracovani zpétné vazby od stravnik. Ve vypovédich byly

tyto kody: respektovat prani a ndzory, snaha vyhovét, ponauceni z nespokojenosti.

Informator €. 4 uvedl: ,, Snazime si vzit ponauceni, pokud nékdo je nespokojen. Pokud
neékdo pochvali, jsme rady.“ A informéator ¢. 7 odpovedél: , Snazime se respektovat prani

a nazory od stravnikd.*

Zde chybi pravidelna komunikace pomoci dotaznikd pro détské stravniky i rodice, co
zlepsit na kvalité, pestrosti, vyvazenosti stravovani. Plnit dle moznosti ptrani stravniki,
déti a zamyslet se 1 nad nazory rodict. Je zcela ziejmé, ze vyvarovna pro déti ma problém
s pfesolovanim jidel. Pracovnici v jidelné jsou znali jak HACCP, v oblasti bezpecnosti
prace, teoreticky jsou vzdélani 1 ve zdravém stravovani déti. V praxi to ale pokulhéva,

nedokazou aplikovat nové poznatky do své vyrobni praxe ve Skolnim stravovaci zafizeni.
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6.2 Vysledky rozhovoru s vedouci §kolnich jidelen ZS
Kategorie — Oblast bezpecnosti prace a odbornych znalosti

Schéma ¢. 1: Bezpecnost prace a odborné znalosti

Kategorie

Bezpecnost prace a odborné znalosti

Podkategorie

Kody

Bezpeénost prace |:> -

pouceni

preventivni prohlidky
potravinaisky prikaz
vhodna obuv i odév
spravné zachazeni se
surovinami

spravna manipulace s

pristroji

POZnatky (¢} nutriéni VYVéienOSti |:> =
stravy -

knihy
casopisy
internet — Margit

Slimakova

Ziskavani novych poznatki |:> :

prostiednictvim kurzi

Skoleni — hygienické
minimum — 1x ro¢né
Skoleni k pfistrojim —
konvektomatu

a multifunkéni panvi

Tato kategorie se vztahuje na bezpecnost prace a odborné znalosti. Sklada se z 3

podkategorii: bezpecnost prace, poznatky o nutricni vyvazenosti stravy, ziskavani novych

poznatk prostfednictvim kurzi.
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Bezpecnost prdce

Tato podkategorie se vztahuje na spravnou vyrobni a hygienickou Cinnost. Byly

vytvofeny kody: pouceni, preventivni prohlid otravinarsky prukaz, vhodna obuv

1 odév. spravné zachizeni se surovinami, spravna manipulace s pfistroji.

Kategorie — Oblast soli a ochucovadel

Schéma é€. 2: Sul a ochucovadla

Kategorie

Sul a ochucovadla

Podkategorie

Kody

Program na sal

- VIS (Vefejna informacni

sluzba) Plzen

Spotieba soli

|:> - celkem cca 40 kg

Nahrazeni soli pro chutnost stravy

mesicné

- brambory, téstoviny —
3—4 kg/ den

- buchticky — 1 kg/ den

- ryze, téstoviny — 3—4 kg/

den

m— Y I

- naté

-  kmin

- Cesnek nebo Cesnekova
pasta

- cibule

- natové bylinky
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Podkategorie

Ochucovadla

Kody

—>

sypky vyvar

hovézi a zeleninovy
vyvar

Masox Vitana (krabicka

na den)

Tato kategorie se tyka soli a ochucovadel. Sklada se ze 4 podkategorii: program na sul,

spotieba soli, nahrazeni soli pro chutnost stravy, ochucovadla.

Nahrazeni soli pro chutnost stravy

Tato podkategorie je zaméfena na nahradu soli pro chutnost stravy. Odpovéd'mi byly

vytvoreny kody: kofeni, naté, kmin, Cesnek nebo Cesnekova pasta, cibule, natové bylinky.

Kategorie — Oblast dodrzovani HACCP a zasobovani stravovny

Schéma €. 3: Dodrzovani HACCP a zasobovéani stravovny

Kategorie

Dodrzovani HACCP a zasobovani stravovny

Podkategorie

Kontrola teplot jidel

—

Skladovani surovin/ potravin

—
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Kody

- vpichovy teplomér -

meéteni 2x béhem vydeje

- zapis o zjisténé teplote

vajicka — lednice

maso a mlééné vyrobky —
lednice

zelenina, ovoce — lednice
brambory — sklad

trvanlivé potraviny (mouky,

lu§téniny) — suchy sklad




Podkategorie

Nakladani s odpadem

Zajisténi ptivodu vody

Uchovéavani hotovych jidel

Teplota po dovareni a pfi vydeji
stravy

Teploty pii skladovani potravin

Dodavatelé zbozi

o o |
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Kody

kontejner — komunalni
odpad

Bio odpad — firma Green
Obaly, kartony a sklo —

veselské sluzby

CEVAK - pitnd voda z

radu

v konvektomatech —

nahfivani parou

po dovareni — 95 °C

pfi vydeji — 63—-67 °C

maso 0-3 °C

mlécné vyrobky 4-8 °C
vejce 813 °C

mrazaky -18 °C

ovoce — Gregora Lhenice
zelenina — Gera Tabor
(celoro¢ng), Donov farma
(sezonni)

maso — feznictvi Hlavacek
vejce — Dynin Mavela
mléko — Madeta, Moravia
brambory — farma Dortlov,
Gera Tabor, Horusice
pecivo — lomnicka
pekarna, sobéslavska
pekarna, pekarna Vlachovo

Brezi




Tato kategorie obsahuje informace o dodrzovani HACCP a o zasobovani stravovny.
Je vytvoreno 8 podkategorii: kontrola teploty, skladovani surovin/potravin, nakladani
s odpadem, zajisténi piivodu vody, uchovavani hotovych jidel, teplota po dovareni a pti

vydeji stravy, teploty pii skladovani potravin, dodavatelé zbozi.
Skladovani surovin/potravin

Ve druhé podkategorii bylo zji§tovano, kde jsou uchovavany potraviny. Vytvoreny byly

nasledujici kody: vajicka — lednice, maso a mlécné vyrobky — lednice, zelenina a ovoce

—lednice, brambory — sklad, trvanlivé potraviny (mouky, lu§téniny) — suchy sklad.

Nakladani s odpadem

Podkategorie nakladani s odpadem je zameétena na to, co se déla se zbytky potravin.

Nasledné byly vytvoreny kody: kontejner — komunalni odpad, Bio odpad — firma Green,

obaly. kartony a sklo — veselské sluzby.

Teploty pri skladovani potravin

Tato podkategorie je zaméfena na to, pifi jakych teplotach jsou skladovany urcité
potraviny. Byly vytvoreny kody: maso 0-3 °C, mlécné vyrobky 4-8 °C, vejce 8-13 °C,
mrazaky -18 °C.

Kategorie — Oblast diet a informaci k vyziveé
Schéma ¢€.4: Diety a informace k vyziveé

Kategorie

Diety a informace k vyzivé

Podkategorie Kody
Diety |:> - bezlepkova
- bezlaktozova
Doplnék k obédu |:> - salaty — 3x tydng

- ovoce — 1-2x tydné
- mlécny vyrobek — 1x za

dva tydny
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Podkategorie Kody

Nabidka napoju |:> - mléko — 1x tydné

- ¢aj (sladky/horky) —
kazdy den

- Cista voda — kazdy den
- dzus 100 % — 3x—4x
tydné

Vyuzivani polotovart |:> - ptredsmazené kufeci

fizeCky

- obalovany kvétak

- obalované ryby
- bramborové knedliky

- mrazena zelenina

Posledni kategorie informuje o dietach, které si pfipravuji ve Skolni jideln€ a o dopliicich
ke stravé. Kategorie se sklada ze 4 podkategorii: diety, dopln€k k obédu, nabidka napoja
a vyuzivani polotovard. Z nabidky jidelny v napojich 1ze vyhodnotit, ze kazdy den je
k dispozici détem neslazeny i slazeny Caj a pitna voda, coz je velmi dobré. Jako zpestieni

chuti v napojich maji k dispozici jesté dzus 3x az 4x tydné a mléko jednou za tyden.
Nabidka ndpojii

Tato podkategorie, jak uz z nazvu vyplyva, se zajima o nabizené napoje, které si stravnici
mohou dat béhem obéda. Zavisle na odpovédich byly vytvoreny kody: mléko — 1x tydné,
¢aj (sladky/hotky) — kazdy den, Cista voda — kazdy den, dzus 100 % - 3x—4x tydné.

Vyuzivani polotovarii

Podkategorie Vyuzivani polotovari informuje o tom, jaké se pouzivaji polotovary pro

pokrmy. K vypovédi byly pfifazeny kody: predsmazené kuteci fizeCky, obalovany

kvétak, obalované ryby, bramborové knedliky, mrazena zelenina.
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6.3 Vysledky dotaznikového Setieni u respondentii ZS

Graf 1: Pohlavi

@ Chlapec
@® Divka

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Na zacatku dotazniku jsem zjistovala pohlavi respondentt (graf 1). Ze 157 respondentt

tvori vice jak polovinu divky a to 53,5 % a o néco méné chlapct 46,5 %.

Graf 2: Vékové zastoupeni respondentt

® 11-13 let
® 14-15let

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Druhy graf je zaméfen na vékové zastoupeni respondenti. Vyzkum odhalil, ze 60,5 %

respondentt je ve véku 11-13 let a ve véku 14-15 let je uvedeno 39,5 %.
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Graf 3: Chutnost jidla ve Skolni jidelné

@ Ano, chutna mi

@ Docela mi chutna

@ Chutna mi ob&as

@ Ne, obvykle mi nechutna

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Z tohoto grafu hodnotim chutnost stravy ve Skolni jideln€. Odpovédi byli riznorodé.
44,6 % respondentti odpovédélo, ze jim obcCas chutna. Mensi Cast odpovédéla, ze jim
docela chutna strava. 17,8 % odpovédeélo, ze jim ve Skolni jideln€ nechutna a jen 10,8 %

respondentt uvadi, ze jim strava chutna.

Graf 4: Velikost podavanych porci

@ Ano, vyhovuji

@ Ano, ale mohl/a bych dostat jesté vice
@ Ne, ob&as mam hlad
@ Ne, asto mam jesté hlad

48,4%

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Tento graf se vztahuje na velikost porce stravy ve Skolni jidelné (ptiloha €. 8). Necela
polovina respondentit odpovédéla, ze jim velikost porce vyhovuje. 27,4 % odpovédélo,

ze by si prali vétsi porci, prevazné masa, které se ale neptidava, jak bylo zjisténo.
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Graf 5: Ochuceni jidla soli

@ Ne, vétsinou je dobré
@ Obcas je presolené
@ Ano, nékdy je moc slané

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Timto dotazem (graf 5) jsem zjiStovala, zda je pokrm dobife ochucen. Skoro polovina
tj. 47,8 % stravniku se priklani k nazoru, ze je strava dobfe ochucena. 17,8 % si mysli, Ze
je nekdy moc slana a 34,4 % povazuje stravu za obcas piesolenou. Zde z tohoto grafu je
jasné ziejmé, Ze jidlo je solené nadbytecné, protoze vice jak 50 % stravnikt hodnoti jidlo

jako obcas presolené a nékdy moc slané.

Graf 6: Potfeba dochucovani pokrmu

@ Spise ano
@ Obias
@ Spise ne

Ny

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Pomoci tohoto grafu (graf 6) jsem se chtéla dozveédét, jestli je strava chutnd, tak jak je
pfipravena nebo zda je potieba si stravu dochutit. 72,6 % stravnikd odpovédeélo, ze neni
potieba dochucovat stravu. Z pohledu dalSich chuti stravnici hodnoti jidla v jideln€ jako

spravné ochuceng.
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Graf 7: Pestrost nabizenych jidel

@ Nabidka je vzdy dostateéna
@ Nékdy nabidka neni dostateéna

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Nejcastejsi odpoveédi v grafu 7 bylo, ze nékdy nabidka stravy neni dostatecné pestra.
Stravnici jsou vybiravi, a tak jim strava nechutna. Nékdy by ale chtéli, aby byla treti

moznost vybéru.

Graf 8: Polévka soucast obéda

® Vzdy
@ Obcas
@ Spise ne

38,9% i

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Tento graf poukazuje na to, zda maji stravnici soucasti obéda i polévku. Tento graf je
velmi dilezity pro informaci, ze uvafené polévky stravnici moc nepreferuji. Pouhych
12,7 % stravnika si ji da kazdy den pfed druhym chodem. 48,4 % dotazovanych si
polévky nedavaji. 38,9 % jedi polévky jen obcas. To je alarmujici, protoze tim zbyva cca

50 % uvarené polévky.
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Graf 9: Konzumované napoje béhem obéda

@ Miéko
©® Caj

Vodu s ovocnou Stavou
® Dius

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Otazkou, viz. Graf 9, jsem zji§tovala, jaké napoje konzumuji stravnici pii obédu.
Z nabidky mléko, Caj, voda s ovocnou stavou a dzus si 35 % stravnikd voli vodu
s ovocnou §tavou. Jen o néco méne 33,1 % preferuji dzus. Témér Ctvrtina stravniku

preferuje ¢aj. Pouze 7 % si vybira mléko, a to podle toho, co zrovna maji k ob&du.

Graf 10: Pfidavek soucasti obéda

® Ano
® Ne

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Tento graf poukazuje na to, jestli dostavaji k obédu i n€jaky dezert. Pfevazna vétsina, coz
je 83,4 % zodpovédéla ano, coz tedy poukazuje na to, ze po obéde¢ stravnici dostavaji

jesté dezert formou ovoce, pudinku, Slehaného tvarohu ¢i dalSitho moucniku.
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Graf 11: Kazdodenni stravovani

® Ano
® Ne

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Graf 11 se vztahuje na kazdodenni stravovani stravnikii. Z vyzkumu vyplynulo, ze 64,3
% respondentt vyuziva kazdodenniho stravovani. Souvisi tois grafem ¢. 12, kde lakavost
jidla na talifi je kolem 66 %. Pouze 35,7 % se chodi stravovat jen néjaky den v tydnu.

Opét tato hodnota souvisi s grafem 12, kde nelakavost jidla je kolem 34 %.

Graf 12: Lakavost jidla na talifi

@ Ano, jidlo vypada lakavé
@ Ne, jidlo mé obvykle na pohled nelaka

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Graf 12 poukazuje na lakavost stravy. Velké procento stravnika, coz Cini 66,2 %, si pieje,

aby jidlo vypadalo vzhledové Iépe a podnitilo chut k jidlu.
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Graf 13: Vybér druhu jidla

® Sladké
® Slané

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Zajimalo mé, jestli stravnici preferuji sladky nebo slany pokrm. Vyzkum (graf 13)
poukazuje na to, ze prevazna vétsina si voli jidlo slané, coz odpovida 69,4 % a jen 30,6

% st voli pokrm sladky.

Graf 14: Specialni diety

® Ano
® Ne

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Timto grafem jsem chtéla zjistit, zda je ve vybéru stravy moznost volby né&jaké diety.

Ve vyzkumu 77,7 % stravnikt uvedlo vareni dietnich pokrmt pro bezlepkovou dietu.
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Graf 15: Volba diety ve Skolnich jidelnach

35
30
25
20
15

10

w

Bezlepkova dieta Vegetarianska Nevim Zadna

M Pocet odpovidajicich

(zdroj: vlastni)

K tomuto dotazu vétSina respondentti uvedla, ze je mozné si ve Skolni jidelné zvolit
bezlepkovou dietu. Déle z tohoto grafu vyplyva, ze pro ty, ktefi nekonzumuji maso, je
moznost vybéru vegetarianské stravy. Ostatni stravnici uvedli, ze nevi, jaka je moznost

volby diety, nebo si mysli, ze na vybér neni zadna dieta.

Graf 16: Kvalita surovin k pfipravé pokrmt

@ Kvalita surovin mi vyhovuje
@ Kvalita surovin je ob&as nevyhovujici
@ Kvalita surovin mi nevyhovuje

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Tento graf se vztahuje na kvalitu surovin k ptipravé pokrmi. 54,1 % stravnikti hodnoti
kvalitu surovin, z kterych se obédy ptipravuji, jako ob¢as nevyhovujici. 29,9 % hodnoti

kvalitu jako vyhovujici a 15,9 % respondentiim zcela kvalita surovin nevyhovuje.
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Graf 17: Mozné zmény ve Skolni jidelné
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(zdroj: vlastni)

Graf 17 se vztahuje na to, co by chtéli stravnici pii obéde ve Skolni jidelné zménit. VEtsi
Cast uvedla, aby se lépe varilo. 13 respondentd uvedlo, ze je vSe dobré. 12 stravnika
odpovédélo, Ze by chtéli lepsi pristup kuchatek. Mensi ¢ast stravnikti uvedla, ze by chtéli
méné slané jidlo, vice sladkych svacin, vétsi vybér zjidel, vétsi porce a 1épe
technologicky zpracovany pokrm. Nejméné respondentt uvedlo, jak jiz z grafu vyplyva,

aby se vatilo vice bezmasych jidel.

Graf 18: Spokojenost stravnikil se Skolni jidelnou

® 1 Nejlepsi
0?2
o3
04
@ 5 Nejhorsi

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)
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Tento graf se tykd znamkovani Skolni jidelny, jako se znamkuje ve Skole. Podle
grafického znazornéni dostala jidelna prumérmé hodnoceni od 35 % stravniki. 33, 8 %
stravnikd hodnoti jidelnu znamkou 2. Pouhych 7,6 % stravnikti hodnoti jidelnu jako

nejlepsi. Necela Ctvrtina stravnika dava znamku 4 az 5.

Graf 19: Moznost pozadavku o uvateni konkrétniho pokrmu

® Ano
® Ne

Nevim

Ty

(zdroj: vlastni vyzkum s vyuzitim Formulait Google, 2023)

Posledni otazkou (graf 19) jsem chtéla zjistit, zda stravnik ma moznost pozadat o uvareni
konkrétniho pokrmu ve Skolni jidelné. 66,9 % stravnika odhalilo, Ze nemaji moznost si
pozadat o uvareni konkrétniho pokrmu k uspokojeni chuti. 26, 8 % si mysli, ze by jim
nejspiSe nebylo vyhovéno a zbyla cast se vyjadrila, ze by jim mohl byt pokrm, ten, ktery
si pfeji, uvafen. Zde je jasné patrné, ze komunikace pracovnika jidelny se stravniky

nefunguje, nezjist'uji, co by si radi dali stravnici k obédu.
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6.4 Vyhodnoceni jidelnickn u Zakin 9. tiidy

Zapis jidelnickt jsem provedla v programu Nutriservis. Doporuc¢eny denni piijem Zzivin
jsem hodnotila dle vyzivového doporuceni od 1. LF, UK. Troj pomér zivin dle tohoto
doporuceni by mél byt: 53—68 g bilkovin, 70-80 g tukti a 200-350 g sacharidi/osobu/den
u déti ve véku 14-15 let. Energeticky pfijem ve véku 14-15 let, by mél byt 2000-2400
kcal/osobu/den. Piepocet sodiku na sul jsem provedla tak, ze jsem hodnotu sodiku
v miligramech pfevedla na gramy, a poté vynasobila hodnotou 2,5. Tato hodnota je dana
pro piepocet sodiku na sil. Doporuceny pfijem soli do 15 let by mél byt kolem

5 g/osobu/den.

Tabulka 1: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informétora €. 1

Informéator Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
¢l (kcal) (2 (2 (2 (mg)

1. den 1401 57 54 167 2498
2. den 2039 77 68 278 3515
3. den 1683 61 45 257 2858
4. den 1526 66 60 190 4375
5. den 1458 74 65 147 1076
6. den 2009 76 81 247 4262
7. den 1740 84 71 198 1510

(zdroj: vlastni)

Informéator v celém tydnu nejcastéji konzumoval stravu v péti porcich za den. Pecivo
zatazoval kazdy den, ve forme rohliku, toustu nebo chleba. Maso a masné vyrobky byly
v jidelnic¢ku u informatora témef kazdy den — Sunka, kufeci maso, vepiové maso. V tydnu
se objevila 1 jednou ryba, jako rybi filé, a jednou rybi pomazanky. I lusténiny byly
zafazeny s uzeninou. Z ovoce a zeleniny bylo konzumovéano jablko, banan, raj¢e, paprika.
Mlécné vyrobky informator zatazoval 1 vicekrat denné — jogurt, Gervais, syry, tvaroh,
mléko ¢i pudink. Svaciny mél ve formé ovoce nebo pochutin. Primérna spotieba soli za

den se pohybovala okolo 7 g.
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Tabulka 2: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informéatora ¢. 2

Informéator Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
€2 (kcal) (2) (2) (2) (mg)

1. den 1496 62 51 204 3249
2. den 1636 76 48 227 1898
3. den 1676 70 65 209 2757
4. den 1908 63 81 240 2939
5. den 1526 78 54 184 1685
6. den 1702 86 72 180 2922
7. den 1922 85 65 251 2057

(zdroj: vlastni)

Druhy informator v celém tydnu konzumoval stravu tii dny v péti porcich a ¢tyfi dny ve

Ctytech porcich. Pecivo piijimal ve formé toustového chleba, kminového chleba a rohlik.

Maso a masné vyrobky byly zafazeny ve formé kufeciho masa, hoveéziho masa a Sunky.

Z mlécnych vyrobka kefirové mléko, syry, Mozzarella, tvarohové pomazanky, jogurt

nebo tvaroh. Jedenkrat v tydny byly zarazeny lusténiny. Ryba se nevyskytla zadny den.

Casto prevazovala sladka jidla k snidani, nebo i k ob&du. Z ovoce konzumoval stravnik

jablko, banan, mandarinku. Ze zeleniny papriku, kedlubnu, okurkovy salat a vafenou

zeleninu v polévce i v hlavnim chodu — rizotu. Spotieba soli u tohoto informatora byla

v pruméru 6 g/den.

Tabulka 3: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informéatora ¢. 3

Informéator Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
¢3 (kcal) (2 (2 (2 (mg)

1. den 1374 55 49 178 2444
2. den 1470 46 53 200 2065
3. den 1367 61 43 185 802
4. den 1624 49 81 183 1788
5. den 1427 57 52 190 3337
6. den 1428 58 62 164 2683
7. den 1635 57 75 193 1823
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Tento informator konzumoval stravu vétsinou ve ¢tyfech chodech. Z peciva informéator
konzumoval rohlik, housku, celozrnny chléb. Mezi piilohy, které byly podavany se radi
brambory, bramborova kasSe, ryze, téstoviny a také houskovy knedlik. Maso prevlada
kufeci, vepifové, mleté a hovézi. Ryba byla zafazena jednou ve formé rybich prsti.
Zatazen byl 1 sladky obéd — dukatové buchticky. Mezi mlécné vyrobky byly zatfazeny —
jogurt, tvaroh, Lucina, kefir. Z ovoce pouze pomeran¢ a banan ve dvou dnech a ze
zeleniny rajCe v syrovém stavu jen jeden den, coZz je velmi malo. Denni primérna hodnota

soli se pohybovala okolo 5 g.

Tabulka 4: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informéatora ¢. 4

Informéator Energie | Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
¢4 (kcal) (2) (2) (2 (mg)

1. den 1829 71 78 212 1589
2. den 1494 62 57 181 2543
3. den 1889 77 72 234 1326
4. den 1608 72 75 173 2896

5. den 2451 86 89 333 4489

6. den 1801 102 77 177 1979
7. den 2185 68 116 220 1616

(zdroj: vlastni)

Castéji mél informator v tydnu skladbu jidelniku ve &tyfech chodech. Jako pecivo volil
dalamének, celozrnny rohlik, grahamovy rohlik. Z ptiloh konzumoval brambory, ryzi,
knedlik, §pagety. Z masnych vyrobka kufeci Sunku, dusenou Sunku a vepfovou Sunku od
kosti. Maso ve formé uzeniny, kutfeciho masa, hovéziho masa a veprové pecené. Mlécné
vyrobky zafazoval informator jogurt, kefir, lipdnek, pomazéanku, balkansky syr.
Lusténiny zafazeny ve formé fazolek, jako pfiloha khlavnimu chodu. Z ovoce
konzumoval banén, hrusku a ze zeleniny rajce a zlutou papriku. Pochutiny byly zafazeny
v jidelni¢ku k svacinam ve formeé buchty nebo susenky. V pruméru byla spotieba soli na

den5g.
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Tabulka 5: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informéatora €. 5

Informéator Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
€5 (kcal) (2 (2 (2 (mg)

1. den 1633 68 68 185 1529
2. den 1626 63 69 191 2394
3. den 1565 64 60 208 3042
4. den 1696 74 75 182 1221
5. den 1694 80 62 208 3188
6. den 1436 45 43 210 1367
7. den 1909 86 75 224 1955

(zdroj: vlastni)

AZnajeden den, kdy konzumoval informator pét porci, tak v ostatnich dnech konzumoval

jen Ctyfi porce. Z peCiva zafazoval rohlik, pSeni¢ny chléb. Masa konzumoval kufeci,

mleté maso a z masnych vyrobkt dusenou Sunku. Ryby byly zatazeny ve formé rybiho

salatu v bilém jogurtu, nebo jako Spagety s tufidkem. Z ovoce a zeleniny konzumoval

v tydnu informator jablko, zeleninovy salat, avokado a v tepelné upravé dusenou mrkev,

brokolicovou polévku. Na svacinu byly zafazeny — tvarohova buchta, makovec, jogurt,

kefir nebo ovoce. Denni pfijem soli se pohyboval v priméru okolo 5 g.

Tabulka 6: Tydenni pfijem zakladnich zivin a sodiku u informéatora ¢. 6

Informéator Energie Bilkoviny Tuky Sacharidy Sodik
€6 (kcal) (2 (2 (2 (mg)

1. den 1518 61 58 185 3533
2. den 1164 49 34 161 1356
3. den 1562 55 58 216 3368
4. den 1575 63 74 167 3711
5. den 1683 61 50 253 749
6. den 1766 91 64 206 1900
7. den 2279 87 83 307 447
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Sesty informator konzumoval pouze &tyfi denni chody. Pedivo zafazoval ve formé
pSeni¢ného chleba, rohliku €1 housky. Z masa byl zarazen kufeci steak a z masnych
vyrobkl dusena Sunka, viderisky parek. Mlécné vyrobky byly zatfazeny ve formé tvarohu,
pomazanky, syru, jogurtu a pudinku. Pomazanka rybi byla zatazena jednou k vecefti. Jako
lusténina byla konzumovana ¢ocka. Z ovoce konzumoval jablko, banan a ze zeleniny
pouze rajce. U informatora prevazovaly sladké snidan€ — mléko s miisli, kola¢, vanocka,

krupicova kase nebo marmelada s pecivem. Pramérny pfijem soli byl 5,6 g/den.
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7 DISKUSE

Cilem této prace bylo zjistit vyvazenost stravy a zhodnoceni kvality pokrmu, zjistit jaka
je informovanost zaméstnancl stravovaciho provozu o soli a ochucovadlech a jak jsou

zaci spokojeni se Skolnim stravovanim.

Diky dotaznikovému Setfeni jsem zjistila, jak jsou zaci spokojeni se Skolnim stravovanim.
Pomoci rozhovoru se zaméstnanci Skolni jidelny jsem zjistovala, jaka je jejich

informovanost o soli a ochucovadlech a jak je pracovnici vyuZzivaji pii piipravé pokrmu.
7.1  Co prinesl vyzkum pomoci rozhovoru s vedouci skolni jidelny

Vedouci Skolni jidelny mé& informovala o pouceni pracovnic k bezpecnosti prace. 1x
ro¢né prochazi pracovnice Skolniho stravovani Skolenim k hygienickému minimu.
Kuchyné na obou pracovistich jsou vybaveny modernim zafizenim, jako je napf.
konvektomat (pfiloha ¢. 4) a multifunkéni panev. Pracovnice jsou pouceny a zaskoleny

o bezpe¢ném zachazeni a manipulaci.

Nové informace o nutricni vyvazenosti stravy vedouci Skolni jidelny Cerpa z Clankt
Margit Slimakové, také dobrym radcem je Casopis Vyziva, ktery si prostudovavaji
i ostatni pracovnice, viz schéma €. 1: BezpeCnost prace a odborné znalosti. Z rozhovoru,
schéma €. 3: Odborné znalosti zaméstnancti, komunikace se stravniky a zpétna vazba pro
zlepSeni poskytovanych sluzeb, je zcela ziejmé, ze se pravidelné vzdélavaji, ale nedokazi

to zcela vyuzit pfi pfiprave stravy, vafeni a vydeji stravy détem.

Vedouci Skolni jidelny uvedla, ze vyuziva VIS (vefejnou informacni sluzbu) Plzer jako
program na sul. Mnozstvi soli spotiebované pfi pripravé pokrmt se pohybuje cca 40 kg
za mésic. Skolni jidelna uvadi mnozstvi soli v ob&du na osobu 2,57 g/den. Je to pom&rné
vysoka davka soli. Uvadi se, ze z ob&édu by méli stravnici dostavat 1,75 g soli, zahrnuje
to celkovy energeticky ptijem pro obédy, ktery €ini 35 %. Dle dotaznikového vyzkumu
mezi détmi graf. ¢.5: Ochuceni jidla soli je zcela ziejmé, Ze jidlo je solené nadbytecné,
protoze vice jak 50 % stravnik hodnoti jidlo jako obcas piesolené a nékdy moc slané.
Je tedy nutné mnozstvi soli snizit, aby nedochazelo k pozdéjsim zdravotnim problémutm.
V listopadu loriského roku byla spotieba vétsi, a to 48 kg. Vedouci uvedla, ze spotfeba
soli také zalezi na pfipravovaném pokrmu. Na brambory, téstoviny a ryzi se spotrebuji

3—-4 kg soli za den, do buchti¢ek pouze 1 kg za den. Doporuceni ohledné soli by mélo byt
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podle Kohouta (2022) zaméfeno na mén¢ solit, nedosolovat, vyhybat se pokrmim

s nazvem slané, solen€é, ve slaném nalevu.

Pro chutnost stravy vedouci uvedla, ze lze nahradit stl kofenim, mrazenymi natémi,
kminem, Cerstvym Cesnekem, cibuli a natovymi bylinkami. Jako ochucovadla pouzivaji
sypky vyvar, hovézi nebo zeleninovy vyvar, Masox od Vitany. Dle mého nazoru, ndhrada
soli kofenim, mrazenymi natémi, kminem atd. je vhodna, ale ochucovadla jako je sypky

vyvar, Masox a dalsi, nejsou vhodné z davodu obsahu soli.

Pro bezlepkovou stravu vyuzivaji potraviny bez lepku, napt. ryzi, brambory, lusténiny,
jahly, kukuficnou mouku atd. Snazi se, aby strava byla plnohodnotna a zaujala stravniky,

protoze celiaci musi tuto dietu dodrzovat celozivotné.

K otazce, od jakych dodavateld odebiraji zbozi, vedouci uvedla, ze ovoce je dovazeno od
Gregora Lhenice, zelenina Gera Tabor a farma Dotlov, maso z feznictvi Hlavacek, vejce
Mavela Dynin, mléko a mlécné vyrobky Madeta Moravia, brambory mistni zemedélska
farma Donov, Gera Tabor, ob¢as i Horusice. Pecivo jim dodavéa lomnicka pekarna,
sobéslavska pekarna a Vlachovo Brezi, jak vyplyva ze schématu ¢. 3: Dodrzovani
HACCP a zasobovani stravovny. Maso je dovazeno Cerstvé kazdy den. Zelenina, ovoce

a ostatni produkty jim dodavaji kazdé pondéli az patek.

Ze schématu €. 3: Dodrzovani HACCP a zasobovani stravovny je patrné, ze teplotu stravy
kontrolyuji vpichovym teplomérem 2x béhem vydeje. Teplota po dovafeni se pohybuje
kolem 95 °C, ale pii vydeji je niz§i, a to kolem 63—-67 °C. Hotova jidla uchovavaji

v konvektomatech.

Vedouci pii rozhovoru také uvedla, ze vyuzivaji polotovary, které maji déti v oblibé
a patfi mezi né pfedsmazené kuteci fizecky, obalovany kvétak a rybi prsty. Myslim si, ze
kdyz tyto pokrmy podéavaji obcas a déti si na nich pochutnaji, mohou byt zatazeny do
jidelnicku. A kdyz se k témto jidlim doplni zeleninovy salat, ktery détem chutna, tak maji

1 pfijem zeleniny.

K otazce pitného rezimu vedouci uvedla, ze Caj je k obédu mozny si dat kazdy den a je
na vybér sladky 1 horky, dale také pitna voda je vzdy v nabidce, 3x v tydnu jsou nabizeny
100 % ovocné mosty a dle pokrmu i mléko. Dle mého nazoru je nabidka dostatecna
a dostavaji to, co je doporuceno. Déti preferuji predevs§im vodu s ovocnou §t'avou, jak

vyplyva z grafu 9: Konzumované napoje béhem obéda.
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Zajimala jsem se o skladovani potravin, kam mé vedouci zavedla a méla jsem moznost si
vSe prohlédnout. Nékteré potraviny skladuji v tzv. suchém skladu (pfiloha €. 5), kde jsou
umistény mouky, oleje, lusténiny, obiloviny atd. Dale vejce, které maji své vyhrazené
samostatné misto v lednici s teplotou 8—13 °C. Zelenina a ovoce je uchovéavana v lednici,
ale pres zimu ve sklepé. Mlécné vyrobky jsou skladovany v lednici pfti teploté 4-8 °C.
Maso se skladuje také v lednici a to pii 0-3 °C. Dusledné se také dba na likvidaci odpadu.
Vsechny tyto ukony jsou dodrzovany i ve druhé Skolni jidelné. Z mého pohledu jsem
zjistila, Ze je vSe spravné uchovavano a jsou dodrzena vSechna hygienicka a bezpe¢nostni

opatfeni.
7.2 Co nového pr¥inesly rozhovory s kucharkami

Dalsimi dotazovanymi byly kuchatky z obou Skolnich jidelen, od kterych jsem zjistovala
jejich informovanost ke §kolnimu stravovani se zaméfenim na stl a ochucovadla. Jejich
odpovédi byly shodné. Dbaji na kvalitu, kontroluji sklady surovin, pfipravuji pokrmy tak,
aby byly slozeny ze vSech zivin, které clovek potiebuje, viz ptiloha €. 13: Fotografie ze
skolni jidelny tf. CSA—zeleninova polévka, bulgur s jablky a zakysanou smetanou, banan.
Podévaji vice zeleniny, varené i syrové, ale déti tim nékdy opovrhuji. Maji vyzkouseno,
ze kdyz daji vice zeleniny k masu, tak je jim vracena nazpét. Kucharky uvadi, ze nejsou
pfiznivci kufeciho masa, které je plné hormont a antibiotik. Pokrmy nejcast€ji ptipravuji
vafenim, peCenim, duSenim a 1x za mésic smazenim. Pfilohy vafi, jak uvadi, vSechny.

Brambory vaii ve slupce, aby si uchovaly vitaminy a mineralni latky.

Sal do pokrmti davkuji odmérkou nebo jen od oka. K dochuceni pokrmt voli stl
kuchyriskou, s jodem nebo 1 himaléjskou v obou Skolnich zafizenich. K ochuceni stravy
preferuji stl, kmin, sladkou papriku, ale také za ochucovadla povazuji Masox, Podravku.
Ve druhé skolni jidelné zminily kuchaiky, Ze k ochuceni pokrmil vyuzivaji i ocet, citron,
suSené bylinky, sdjovou omacku a cukr, vyplyva to ze schématu ¢. 1: Pestrost stravy,
pouzivani soli a ochucovadel. Myslim si, Ze by bylo vhodnéjsi a chutnéjs§i vyuzivat pfi
piipravé pokrmi bylinky, citron, kmin, sladkou papriku. Masox a Podravku bych
nedoporucovala pro nadbyte¢ny obsah soli. Sul bych doporucovala piesné odvazovat

a nedavkovat od oka.

V jedné z otazek jsem se ptala zaméstnancu Skolni jidelny, jak pracuji se zpétnou vazbou
od stravnikd. Jednou informatorkou mi bylo feCeno, Ze se snazi vzit si ponauceni, pokud

ne¢kdo neni spokojen a pokud jsou pochvaleny, tak jsou rady. Ale z grafu 19: Moznost
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pozadavku o uvareni konkrétniho pokrmu, odpovédélo vice jak polovina respondentt, ze
moznost zadaného pokrmu neni. Je tedy jasné€ patrné, ze komunikace pracovniku jidelny

se stravniky nefunguje.
7.3 Dotaznikové Setieni u Zaku zakladnich skol

Dotaznikovym Setfenim jsem u zaku zakladni Skoly zjistovala, jak jsou spokojeni se
stravovanim ve §kolni jidelné. Do vyzkumu se zapojilo celkem 157 respondentti, z toho
84 divek a 73 chlapcl. Respondentli ve véku 11-13 let bylo 60,5 % a starSich 14. let bylo
39,5 %. Tyto hodnoty vyplivaji z grafu €. 1: Pohlavi a z grafu ¢. 2: Vékové zastoupeni

respondentu.

Vzhledem k anonymité se respondenti projevili jako velci kritici, maji zazité chuté
z domova a nechtéji je ménit. Strava se jim zda Casto presolend, vzhledove je nezaujima,

viz graf 5: Ochuceni jidla soli, a také graf 12: Lakavost jidla na talifi.

Prali by si stravu pestiejsi, a také dalSi moznost vybéru ne jen dvé volby jidla. Jeden
zrespondentt uvedl, Zze na prvni volbu byla koprova omacka s masem
a druha volba byla s vajickem. Kdyz ale stravnik koprovou omacku neji a nema na vybér

jiné jidlo, tak je bez obé&da.

Respondenti poukazuji na prani mit u jidla klid a dostatek Casu, aby kucharky vyckaly na
moznost pozadani o pridani. Vydani stravy a zavieni okénka vyvolava pocit jist ve
spéchu. Ve druhé Skolni jidelné si respondenti st€zuji na hygienu, kucharkam chybi
pokryvka hlavy, takze vlasy v jidle nejsou vyjimkou. Dalsi respondent zminil, ze vatrené
brambory jsou Casto nedovarené, maso je Casto nedopeCené a zapeCené téstoviny nejsou

tak kifupavé, jak by si prali.

Nejlépe jsou hodnoceny podavané pridavky k obédu, ovoce, tyCinky, pudink aj. K otazce
kladené na konzumaci sladkého nebo slaného jidla uvedli respondenti vétsi zajem o slané
pokrmy. Uvadi ale, ze maso je Casto piesolené. Polévky, které by mély byt soucasti obéda,
respondenti odmitaji, i kdyZ jsou zdrojem mnoha Zivin, zvlasté kdyz obsahuji rizné druhy

zeleniny, masa a obilovin.

WHO (2020) udava, ze vysoky pfijem sodiku (tj. vice nez 2 g/den, coz odpovida 5 g
soli/den) a nedostate¢ny piijem drasliku se podileji na vysokém krevnim tlaku a zvysuji

kardiovaskularni onemocnéni.
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Nedostate¢ny piijem drasliku tak muaze byt ovlivnén nedostatenym piijmem ovoce
a zeleniny. Dle Veleminského a Simkové (2020) se uvadi, e denni piijem ovoce
a zeleniny by se mél pohybovat okolo 500-600 g. Pficemz 2/3 by méla tvofit zelenina
a zbylou 1/3 ovoce. Ve skolni jidelné¢ dostavaji déti zeleninu tepeln€ upravenou
v polévkach, hlavnim jidle a v syrovém stavu jako pfilohu, formou salati. Ovoce
dostavaji jako pridavek k obédu, vétsinou je to jablko, hruska, pomeran¢, mandarinka ¢i

banan.

Nezbytné je také dodrzovani pitného rezimu, v jehoz nabidce ve Skolni jideln€ jsou 100%
ovocné dzusy, jable¢ny most ¢i jiné ovocné napoje. Déti ve Skolni jidelné k obé&du

preferuji vodu s ovocnou Stavou nebo dzus.

Myslim si, ze jidelni¢ek maji stravnici dostateCné pestry, a tak pfijimaji 1 dostate¢né
mnozstvi vlakniny. Veleminsky a Simkova (2022) uvadi, Ze piijem vlakniny u dospé&lého
clovéka by se mel pohybovat okolo 30 g na den. U ditéte se ale prijem vlakniny lisi, a to
tim, ze pfijem vlakniny se urcuje dle véku + 5 g. Vlaknina je obsazena napf. v ovesnych
vlockach, které stravnici piijimaji v polévkach nebo také jako soucast hlavniho jidla.

Dalsim zdrojem vlakniny je zelenina, ovoce, lusténiny, obiloviny a ofechy.

Skolni jidelny by mély zachovavat zékladni pravidla. Strava by méla byt energeticky
skromna, ve stravé navysit potraviny rostlinného pivodu, zejména ovoce, zeleninu,
lusténiny a celozrnné obiloviny. Také by mél byt zvySen piijem motskych ryb z davodu

obsahu jodu, selenu a omega—3 mastnych kyselin.

Z dotaznikového Setieni u respondentti vyplynulo, Ze polévky ve Skolni jidelné jsou Casto
presolené, a 1 jidlo je nékdy moc slané. Mél by se tedy pfijem soli rapidné snizit, aby
nedochazelo v pozdéjsim véku k zavaznym onemocnénim. Také dle vyhodnoceni
jidelnickd u zaku 9. tfidy jsem zjistila, Ze jejich denni pfijem soli je nékdy az kolem 11 g.
Ukazalo se ale také, ze u nékterych zaku je ptijem soli nizky, a to pfedevsim o vikendech,

kdy se stravuji predevsim doma.

Dle Jandy a Veleminského (2021) studie provedené v CR Statnim zdravotnim Gstavem
prokazaly, ze u dospélych osob se konzumace soli v dne$ni dobé pohybuje okolo 14-15
g/den. Z Evropy je jeste vyssi spotieba soli v Turecku, dale pak v Mad’arsku, Chorvatsku

a také v Makedonii. V fad& evropskych zemi je spotieba soli na osobu poloviéni. V CR
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u déti denni pfijem soli vyznamné piekracuje doporucené normy, plati to i u jedinct

v prvnich letech zivota.

To, co se déti nauci jist ve §kole, jim zdstane po cely zivot. Cist ani psat jsme se nenaucili
za tyden, takze stejné€ jako tyto zékladni dovednosti, naucit se zdravym stravovacim

navykam vyzaduje ¢as a vytrvalost. (School of public health, 2017).
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8 ZAVER

V bakalafské praci snazvem ,Zdrava a chutnd strava ve Skolnim stravovani se
zaméfenim na sul a ochucovadla“ jsem se zaméfila na 3 cile. Prvnim cilem bylo zjistit
vyvazenost stravy a zhodnoceni kvality pokrmi. Celkoveé lze fici, ze vyvazena strava
zahrnuje jidla, ktera dodavaji télu vSechny nezbytné ziviny, vitaminy a mineralni latky
k zdravému fungovani organismu. Soucasti pestré stravy musi byt ovoce, zelenina,
celozrnné obiloviny, lu§téniny, maso, ryby, mlé¢éné vyrobky a zdravé tuky. Skladba stravy
ve Skolni jidelné se sklada ze vSech téchto surovin. Je ale otazkou, zda si stravnik v daném
tydnu lusténiny nebo rybu, jako pokrm z nabidky, ve Skolni jidelné zvoli. Kdyz tak
neuini, neni dle nutricniho doporuceni pestrost a vyvazenost jidelnicku.
Z dotaznikového Setfeni jsem vypozorovala, Ze ovoce stravnici maji radi vice nez
zeleninu. LusSténiny jsou zahrnuty v jidelni¢ku ve formeé polévek i hlavnich jidel, (pfiloha
¢. 12). Maso upiednostiiuji kufeci, a to z divodu, Ze je vice libové. Z ryb radi konzumuji
rybi prsty. Kvalitu pokrmui stravnici hodnoti jako primérou. Nékdy je jidlo prevarené

nebo naopak nedostate¢né technologicky zpracované.

Druhym cilem jsem zjiStovala informovanost zaméstnankyn o soli a ochucovadlech.
Zjistila jsem, ze pro kucharky je stl nebezpecnym ukazatelem, znaji jeji vliv na zdravi
clovéka. Uveédomuji si, ze u déti se musi sil omezovat, protoze chutové navyky si
upeviuji a nesou do pozdé€jsiho zivota. V rozhovoru uvedly, ze davkuji sul do pokrmu
odmérkou nebo Casto jen od oka. K ochucovani pokrmu uvedly, ze voli bylinky, sladkou
papriku, kmin, ocet, citron ale i sal a cukr. Také vyuzivaji glutamaty, Masox a Podravku,
ktera snadno pokrm dochuti, ale neni to zdravi prosp&sné. Poté pak zaci uvadéji, ze jidlo
neni chutné a presolené. Kucharky jsou teoreticky vzdélané ohledné zdravého stravovani
a pripravy zdravych jidel pro stravniky, ale v jejich praxi pfi vareni, a hlavné soleni jidla
to nefunguje. To, Ze soli pomoci odmérky a od oka neni spravné. Musi stl do pokrmu
vazit, aby splnily doporuceny limit na cely obé&d, ktery ¢ini 35 % denni energetické davky.

Takze denni piijem soli v obéde by mel byt 1,75 g.

Tretim cilem mé bakalarské prace jsem chtéla zjistit, metodou dotaznikového Setfeni
spokojenost stravnikii se Skolni jidelnou. Mezi nejcastéj§i pfipominky stravnici
zafazovali pozadavek méne¢ solit a vétsi porce. Stravnici jsou citlivi na podavani pokrmu
s kone¢nou esteticnosti. Nesetkavaji se s pozitivnim pfistupem, neni tedy divu, Ze mohou

ovlivilovat nejen stavajici, ale i nové stravniky. Spokojenost stravnikd s podavanymi
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pokrmy neni moc dobra. Zde je problém hlavné v pravidelné komunikaci mezi
zameéstnanci a détskymi stravniky, vyslySet déti, aby se jidla méné solily a pokud mozno
varily jidla, ktera stravnikim chutnaji. Je potieba vyuzit jednoduchych dotaznikt a dat
détem moznost, aby si napsaly sva prani, co si pteji v jideln€¢ zménit, aby jim také vice

chutnalo jidlo uvarené ve Skolni jidelné.

Prvni vyzkumnou otazkou jsem u zaku zji§tovala, zda preferuji slané ¢i sladké pokrmy.
Bylo mi zodpovézeno, ze radé€ji konzumuji slané pokrmy, (pfiloha ¢. 10). Myslim si, zZe
preference slaného pokrmu je z divodu dlouhodobého syticiho efektu s obsahem vsech

zakladnich zivin.

Druhé vyzkumna otazka znéla, zda jsou zaci se Skolnim stravovanim spokojeni. Zaci
uvedli, ze jsou vyrazné nespokojeni s pokrmy podavanymi ve Skolni jidelné. Hodnoti
stravu nepfitazlivou na vzhled, cCasto presolenou a nékdy nedostatecné tepelné

zpracovanou.

Posledni vyzkumnou otazkou jsem se ptala, na rozdil stravovacich navyku ve skole oproti
domacnosti. V odpovédich zaci uvedli, ze vice jim chutnaji pokrmy doma z davodu
zvyklosti na né od mala, moznosti pfidani a klidu u jidla. Ve Skole se u¢i novym
stravovacim navykam. Doma maji to, co jim chutna, ve Skole je na vybér i to, co nikdy
neochutnali a ani to tedy nezkusi. Doma preferuji zapecCené téstoviny, Spagety
s bolotiskou oméckou, nebo také ovocné knedliky ¢i palacinky. Obcas si doma dopteji
pizzu nebo burger s hranolkami. V 1ét€ maji radi zmrzliny. Ve skole stravnici uvedli, ze
jim nejvice chutnaji rybi prsty, dukatové buchtiCky, fizek s kasi, Cocka s parkem a jako
pridavek, ktery ve Skole dostavaji, preferuji mlééné dezerty. Napoje, které dostavaji ve

Skolni jideln€, jim vyhovuji.

Stravnici potiebuji prirozenou, pestrou a chutnou stravu, kterd neni drazdiva, nadmérné
slana, ani tucnd. Pfi pfipravé jidel je vhodné pouzivat k dochuceni vonné nedrazdivé

kofeni nahrazujici sul.

Bylo mi zodpovézeno na vSechny vyzkumné otazky, splnila jsem tak vSechny stanovené
cile. Vysledky vyzkumu pfinesly poznatky a chyby, které je potieba, aby je jidelna, co

nejrychleji odstranila.

Tato prace by mohla poslouzit k tomu, jak se spravné a chutné stravovat, aniz bychom

museli pfidavat rizna dochucovadla nebo jiné piidatné latky.
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11 SEZNAM ZKRATEK

DHA - Kyselina dokosahexaenova
EPA — Kyselina eikosapentaenova
EU — Evropska unie

g — gram

HACCP - Systém analyzy rizik a stanoveni kritickych kontrolnich bodi (z anglického:
Hazard Analysis and Critical Control Points)

kcal — kilocalorie
kg — kilogram
MZ — Ministerstvo zemédélstvi

WHO - Svétova zdravotnicka organizace (z anglického: World Health Organization)
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Priloha ¢. 1: Dotaznik k praktické ¢asti bakalarské prace

Dotaznik pro stravniky
Vazeni ucitelé a zaci zakladni Skoly,

jmenuji se Veronika Snokhousova a studuji 3. roénik bakalaiského studijniho programu
Nutriéni terapie na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budg&ovicich na Zdravotn& socialni

fakulte.

Chtéla bych Vas pozadat o vyplnéni tohoto anonymniho dotazniku, diky kterému budu
moci kvalitnéji zpracovat mou bakalafskou praci s ndzvem ,,Zdravéa a chutna strava ve

Skolnim stravovani se zaméfenim na sul a ochucovadla“.

Predem dékuji.

VYBERTE VZDY JEN JEDNU Z MOZNOSTT:
1. Pohlavi:
a) Chlapec
b) Divka

2. Vek
a) 11-13 let
b) 14-15 let

3. Chutna Vam jidlo, které ve Skolni jidelné dostavate?
a) Ano, chutna mi
b) Docela mi chutna
¢) Chutna mi obcas
d) Ne, obvykle mi nechutna

4. Vyhovuji Vam porce jidel, které dostavate?
a) Ano, vyhovuji
b) Ano, ale mohl/a bych dostat jesté vice
c) Ne, obCas mam jesté hlad
d) Ne, casto mam hlad

5. Nezda se Vam jidlo moc presolené?
a) Ne, vétSinou je dobré
b) Obcas je presolené
c) Ano, n¢kdy je moc slané

6. Je potieba si obéd dochucovat soli?
a) SpiSe ano
b) Obcas



10.

1.

12.

13.

14.

15.

16.

17.

c) Spise ne

Je nabidka jidel, z kterych si kazdy den vybirate, dostate¢na?
a) Nabidka je vzdy dostatecna
b) Nekdy nabidka neni dostate¢na

Je soucasti Vaseho obéda i polévka?
a) Vzdy

b) Obcas

c) Spise ne

Jaké napoje preferujete pti obedé?
a) Miléko

b) Caj

¢) Vodu s ovocnou stavou

d) Dzus

Dostavate k obédu i néjaké pridavky? (napf. ovoce, pudink ¢i jiny dezert)
a) Ano
b) Ne

Chodite se stravovat do jidelny kazdy den?
a) Ano
b) Ne

Je pro Vas jidlo lakavé tim, jak vypada na talifi?
a) Ano, jidlo vypada lakavé
b) Ne, jidlo mé obvykle na pohled nelaka

Jaké pokrmy konzumujete Casté&;i?
a) Sladké
b) Slané

Je mozné si ve Skolni jideln€¢ vybrat specialni dietu? Pi. bezlepkovou,
bezlaktozovou, atd, ...

a) Ano

b) Ne

Jakou dietu je mozné si zvolit? (vepiste)

Jak hodnotite kvalitu surovin, z kterych se obédy pfipravuji? Zelenina a ovoce,
které dostavate, jsou Cerstva, maso libové ...

a) Kvalita surovin mi vyhovuje

b) Kbvalita surovin je ob¢as nevyhovujici

¢) Kvalita surovin mi nevyhovuje

Co se Vam na Vasi jideln€ nelibi/ co byste chtél/a zménit? (vepiSte svymi
vlastnimi slovy)



18. Jste celkovée spokojeny/a s Vasi jidelnou? Oznamkujte prosim Vasi jidelnu jako
ve Skole.
a) 1 Nejlepsi
b) 2
c) 3
d) 4
e) 5 Nejhorsi

19. Mate moznost pozadat, podle Vasi volby, o uvareni konkrétniho pokrmu?
a) Ano
b) Ne
c) Nevim

Priloha €. 2: Rozhovor se zameéstnanci Skolnich jidelen

Vazeni zameéstnanci Skolni jidelny,

jmenuji se Veronika Snokhousova a studuji 3. roénik bakalaiského studijniho programu
Nutriéni terapie na Jiho¢eské univerzité v Ceskych Budg&ovicich na Zdravotn& socialni
fakulte.

Chtela bych Vas pozadat o vyplnéni anonymnich otazek, ke zpracovani bakalarské prace
snazvem ,Zdrava a chutna strava ve Skolnim stravovani se zaméfenim na sul
a ochucovadla®.

Predem dékuji za ochotu a za Vas Cas.

Kolikrat v mésici se ptipravuji ryby, lusténiny, bezmasé pokrmy?
Jak Casto mivaji stravnici piidavek? (ovoce, pudink, aj. ...)

Jakou volite do pokrma sal?

Davkovani soli do pokrmt je odmérkou, vazenim ¢i jen od oka?
Kolik soli spotiebujete za den?

Cim nahrazujete stl pro chutnost stravy?

Co povazujete za ochucovadla?

Jaky zplisob volite pfi pfipraveé pokrm0? Pf. vafeni, peceni, ... (vyjmenujte)
Mg¢tite teplotu pokrmi pred vydavanim obéda?

Vafite také z potravin jako je napf. bulgur, cizrna, kuskus nebo tofu?
Jaké potraviny povazujete za zakazané?

Které ptilohy vaftite nejCasté)i?

Pridavate stravnikim podle jejich potieby?

Varite pokrmy pro diety a jaké to jsou?

Mate stravniky s alergii, kteti vyzaduji specialni stravu?

Co vite o potravinové pyramidé?

Kolik denn¢ vydavate porci?

Co si myslite, ze je zasadni pii bezpecnosti prace?

Co se Vam vybavi pod pojmem HACCP?

Vzdélavate se pravidelné — jakou formou?

Jak ziskavate informace od stravniku, jestli jsou spokojeni se stravou?
Jak pracujete se zpé€tnou vazbou od stravnik?



Priloha ¢. 3: Rozhovor s vedoucimi stravovacich zafizeni

Vazena pani vedouci,
jmenuji se Veronika Snokhousova a studuji 3. rocnik bakalafského studijniho programu
Nutricni terapie na JihoCeské univerzité v Ceskych Budéjovicich na Zdravotné socialni

fakulte.

Chtela bych Vas pozadat o vyplnéni anonymnich otazek, ke zpracovani bakalarské prace
snazvem ,Zdrava a chutna strava ve Skolnim stravovani se zameéfenim na sul
a ochucovadla®.

Predem dékuji za ochotu a za Vas Cas.

1.
2.

XNk W

10.
. Kde ziskavate nové informace o nutricni vyvazenosti stravy?
12.
13.
14.
15.
16.
17.
18.
19.
20.
21.
22.
23.

Jsou vSichni zameéstnanci Skolni jidelny pouceni o bezpecnosti prace?
Ugastni se pracovnici $kolni jidelny kurzi k ziskani novych poznatkd o piipravé
a zpracovani produkti?

Mate program na sul?

Kolik soli spotiebujete za den?

Cim nahrazujete stil pro chutnost stravy?

Co povazujete za ochucovadla?

Mate stalého dodavatele zbozi, jakého?

Chodite kazdy den ochutnavat stravu pred jejim vydanim.

Varite dietni pokrmy?

Ridite se spotfebnim kogem?

Pracuyjete aktivné s legislativou tykajici se Skolniho stravovani?
Zabyvate se kvalitou surovin, ze kterych pfipravujete pokrmy pro stravniky?
Kde ziskavate nové informace a materialy ohledné zdravého stravovani?
Kolikrat do tydne ma stravnik k ob&du doplnék a jaky?

Jaké napoje jsou podavany ve skolni jidelné?

Cim kontrolujete teplotu jidel a jak &asto?

Kde jsou skladovany suroviny na piipravu pokrma?

Jak nakladate s odpadem?

Od jakého dodavatele mate zajistén ptivod vody?

V ¢em uchovavate hotové pokrmy pro stravniky?

Jaka je teplota pokrmu po dovareni a pfi vydeji stravnikam?

Vyuzivate k pfipravé pokrmt polotovary, jaké to jsou?



Piiloha &. 4: Fotografie konvektomatu v jidelng ZS Blatské sidligté

24

(zdfgj: vlastni)

Piiloha ¢&. 5: Fotografie suchého skladu potravin v jideln& ZS Blatské sidlists

SRR 5

-(zdroj - vlastni)



Piiloha ¢&. 6: Fotografie suchého skladu potravin v jideln& ZS Blatské sidlists

(zdroj: vlastni)

Priloha €. 7: Varné kotle ve skolni jidelné Blatské sidlisté

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢&. 8: Fotografie ob&da ze Skolni jidelny Blatské sidlisté — vepiové s fazolkami

a bramborami

(zdroj: vlastni)

Piiloha & 9: Fotografie obéda ze $kolni jidelny Blatské sidlist¢ — ryzovy nakyp

s merunkami

(zdroj: vlastni)



Priloha €. 10: Fotografie obéda ze Skolni jidelny Blatské sidlisté — koprova omacka

(zdroj: vlastni)

Priloha €. 11: Fotografie obéda ze Skolni jidelny Blatské sidlisté — jahlové rizoto

j: vlastni)



Piiloha & 12: Fotografie ze $kolni jidelny tf. CSA — fazolova polévka, sekana

s bramborovou kasi a mrkvovy salat

(zdroj: vlastni)

Piiloha ¢&. 13: Fotografie ze $kolni jidelny tf. CSA — zeleninova polévka, bulgur s jablky

a zakysanou smetanou, banan

(zdroj: vlastni)



Piiloha ¢&. 14: Fotografie ze $kolni jidelny tf. CSA — suchy sklad

(zdroj: vlastni)

Priloha €. 15: Pyramida vyzivy pro déti

PYRAMIDA P R —
VYZIVY &‘ ‘e CIROZEVRENA DLAN. il

s V
PRO DETI : i| ﬁ JEDNA ZAKERNA

KOSTKA NEVADI, ALE

VICE JICH $KODI! “

JIDIA JE DOBRE SKLADAT

ZE VSECH PATER PYRAMIDY
VYZIVY PRO DETI.

VRCHOL PYRAMIDY JIDLO
JEN DOCHUCUJE.

(zdroj: Hlavata, 2018)



Priloha ¢. 16: Seznam alergent

SEZNAM ALERGENU
Alergeny dle ciselného poradi
Obiloviny obsahujici lepek — pSenice, jeCmen, Zito,
1 jeCmen, oves, $palda, kamut nebo jejich hybridni
odrldy a vyrobky z nich
2 Korysi a vyrobky z nich
3 Vejce a vyrobky z nich
4 Ryby a vyrobky z nich
5 Podzemnice olejnd (arasidy) a vyrobky z nich
6 Séjové boby (s6ja) a vyrobky z nich
7 Miléko a vyrobky z néj
Skordpkové plody — mandle, liskové ofechy, vlasské
8 orechy, keSu ofechy, pekanové ofechy, para ofechy,
pistacie, makadamie a vyrobky z nich
9 Celer a vyrobky z néj
10 Hof¢ice a vyrobky z ni
11 Sezamovd semena (sezam) a vyrobky z nich
Oxid sificity a sifi¢itany (SO,) - v koncentracich vyssich
12 nez 10 mg/kg nebo 10mg/ |
13 VI¢i bob (lupina) a vyrobky z néj
14 Meékkysi a vyrobky z nich

Priloha €. 17: Nutri¢ni doporuceni x skute¢nost

(zdroj: vlastni)

Skolni jidelny ZS ve Veseli nad LuZnici | Doporuéena etnost Redlné fetnost
Polévky
Zeleninové 12x 15x
Lusténinové 3-4x 4x
Obilné zavarky (jahly, vlocky, krupky...) 4x 5x
IKombinace polévek a hlavnich jidel vyhovuje vyhovuje
Hlavni jidla
Bilé druhy mas (kralik, kufe, slepice...) 3x 6x
Ryby 2-3x 2-3x
Vepiové maso 4x 6x
Bezmasy nesladky pokrm véetné lu§ténin 4x 7x
Nezafazeni uzenin 0x 1x
Sladky pokrm 2x 2x
Napaditost pokrmt ano ano
Lusténiny 1-2x 3x
Prilohy
Obiloviny (té€stoviny, ryze, kuskus...) 7x 7x
Houskové knedliky 2x 3x
Zelenina
Cerstva 8x 10x
Tepelné upravena 4x 4x
Niapoje
Denné neslazeny nemlécny ano ano
Mlé¢ny i nemlécny ano ano

(zdroj: vlastni)



Priloha &. 18: Jidelni listek ze ZS — §kolni jidelna tf. CSA 834
Jidelni listek Skolni jidelny - ti. CSA 834

23.01.2023

Polévka: Cesnekova s kroupami

Jidlo 1: Spagety s toskanskou oméackou, syr, jogurt, ndpoj

Jidlo 2: Spagety se sudenymi rajéaty, cibulkou a syrem, jogurt, napoj

24.01.2023

Polévka: Brokolicova

Jidlo 1: Zbojnicka vepfrova pecené, ryze, zelny salat s kfenem, napoj
Jidlo 2: Jahlovy nakyp se Svestkami, mléko

25.01.2023

Polévka: Drozdova

Jidlo 1: Kufeci steak, fazolky na cibulce, brambory. napoj
Jidlo 2: Fazolky s houbami na smetané, brambory, napoj

26.01.2023

Polévka: Kminova s vejcem

Jidlo 1: Segedinsky gulads, houskovy knedlik, ndpoj, ovoce

Jidlo 2: Segedinsky gulas s tofu, houskovy knedlik, ndpoj, ovoce

27.01.20V23

Polévka: Cockova

Jidlo 1: Hovézi maso v mrkvi, brambory, napoj

Jidlo 2: Zeleninovy salat s kufecim masem, pecivo, napoj

30.01.2023

Polévka: Hrachova

Jidlo 1: Livance s dzemem a zakysanou smetanou, mléko
Jidlo 2: Cevabdici s oblohou, brambory, ¢aj

31.01.2023

Polévka: Hovézi s téstovinami

Jidlo 1: Hovézi maso varené, koprova nebo kifenovéd omacka, houskovy knedlik, napoj
Jidlo 2: Vejce varené, koprova nebo kifenova omacka, houskovy knedlik, napoj

01.02.2023

Polévka: Bramborova

Jidlo 1: Téstoviny po italsku, syr, salat z ¢inského zeli, ndpoj
Jidlo 2: Fazolovy gulds, chléb, salat z ¢inského zeli, ndpoj

02.02.2023

Polévka: Zeleninova se syrovym kapanim

Jidlo 1: Smazeny kufeci fizek, bramborova kase, mrkvovy salat, napoj
Jidlo 2: Coleslaw (zelny salat s mrkvi, majonézou a vejci), pecivo, napoj

03.02.2023

Polévka: Krupicova s vejcem
Jidlo 1: Bramborové knedliky plnéné uzenym masem, zeli, napoj

(zdroj: ZS ti. CSA)



Piiloha & 19: Jidelni listek ze ZS — §kolni jidelna Blatské sidlists 23

Jidelni listek Skolni jidelny - Blatské
sidlisté 23

23.01.2023

Polévka: Cesnekova s kroupami

Jidlo 1: Spagety s toskanskou omackou, dzus pomerancovy, lehany tvaroh

Jidlo 2: Spagety se suSenymi rajcaty, cibulkou a syrem, dzus pomerancovy, $lehany tvaroh

24.01.2023

Polévka: Brokolicova s osmazenou houskou

Jidlo 1: Zbojnicka vepfova peéené, ryze, zelny salat s kfenem, ¢aj Sipkovy
Jidlo 2: Jahlovy nakyp se $vestkami, mléko

25.01.2023

Polévka: Drozdova

Jidlo 1: Kufeci steak, fazolky na cibulce, brambory, most jablkovy
Jidlo 2: Fazolky s houbami na smetané, brambory, most jablkovy

26.01.2023

Polévka: Kminova s vejcem

Jidlo 1: Segedinsky gulds, houskovy knedlik, dZus, ovoce

Jidlo 2: Segedinsky gulds se séjovymi kostkami, houskovy knedlik, dZus, ovoce

27.01.2023

Polévka: Cockova

Jidlo 1: Hovézi maso v mrkvi nebo dusena mrkev, brambory, ¢aj

Jidlo 2: Zeleninovy salat s kufecim masem, jogurtovy dip, rohlik grahamovy, &aj

30.01.2023

Polévka: Hrachova s osmazenou houskou

Jidlo 1: Livance s dZemem a zakysanou smetanou, mléko
Jidlo 2: Cevabdici s oblohou, brambory, ¢aj

31.01.2023

Polévka: Hovézi s téstovinami

Jidlo 1: Hovézi maso vafené, koprova omacka nebo kfenova, houskovy knedlik, ovocny dzus
Jidlo 2: Vejce varené, koprova omacka nebo kienova, houskovy knedlik, ovocny dzus

01.02.2023

Polévka: Bramborova

Jidlo 1: Téstoviny po italsku, salat z ¢inského zeli, most jablkovy
Jidlo 2: Fazolovy gulas, chléb, salét z ¢inského zeli, most jablkovy

02.02.2023

Polévka: Zeleninova se syrovym kapanim

Jidlo 1: Kufeci Fize¢ky smazené, bramborova kase nebo brambory, mrkvovy salat, ¢aj Sipkovy
Jidlo 2: Coleslaw (zelny saldt s mrkvi, majonézou a vejci), dalamének, ¢aj Sipkovy

03.02.2023

Polévka: Krupicova s vejcem
Jidlo 1: Hovézi gulds, houskovy knedlik, ¢aj

(zdroj: ZS Blatské sidliste)



Priloha ¢. 20: Jidelni¢ek — informator ¢. 1

Jidelni listek — informator & 1 Energie (keal) [Bilkoviny (g)] Tuky (g) [Sacharidy (g)|Sodik (mg)
Pondéli
Snidané: rohlik (1 ks) s maslem a §unkou, ovocny &aj 318,2 11,04 11,73 42,05 663,5
Pfesnidavka: jablko 94,5 0,56 0,6 19,43 0
Obéd: Eesnekova polévka s kroupy, téstoviny s toskaiskou omackou a syrem Eid 442,19 16,39 14,18 61,29 1058,05
Svacina: §lehany tvaroh 125 15,56 39 5,45 4488
Vedete: pSeniény chléb (2 ks) s maslem a vajickem, Eervena paprika 4203 13,49 23,55 38,25 328
Snidané: selsky bily jogurt s miisli a bané Jjable¢ny dzus 3762 93 7,63 64,05 42
Ptesnidavka: celozrmny rohlik (1 ks) s gervais a kufeci Sunkou 256,75 12,41 8,33 38,82 639,35
Obéd: brokolicova polévka s krutonky, jadhlovy ndkyp s tvarohem a jahodami, mléko 436,55 22,59 13,46 55,82 4434
Svacina: jableény $tradl 300 4 11 46 0
Vedefe: bolofiské $paget; 669,11 29,09 27,86 73,35 2427,58
Stieda
Snidané: toustovy chléb svétly (2 ks) s maslem a vi§fiovou marmeladou, peceny &aj 5958 7,57 11,5 112,22 4357
Presnidavka: jablko 94,5 0,56 0,6 1943 0
Obéd: drozd'ové polévka, kufeci platek s fazolky ve slaniné a brambory, jableény most 597,1 2845 21,65 75,05 1693
Svaéina: vanilkové s6jové mléko ALPRO 140 7,5 4,5 17,25 0
Vedete: rohlik (1 ks) s tavenym syrem a driibeZi $unkou, rajée 2553 16,41 6,83 32,85 728,95
rtek
Snidané: celozrmny chléb (1 ks) s tvarohovou p ankou, brusinkovy dZus 260,22 16,36 4,77 42,75 660,05
Pfesnidavka: ¢okoladovy pudink 144 42 33 24 1500
Obé&d: kulajda, zeleninové rizoto s kyselou okurkou 641,08 26,08 31,96 64,68 1497,16
Svacina: toustovy chléb tmavy (1 ks) s maslem a driibeZi Sunkou 2122 10,03 9,92 20,61 1814
Vedefe: pizza se unkou, Zampiony a kukufici 268 9 9.6 37,7 536
Pitek
Snidané: penikova buchta, polotuéné mléko 1,5 % 2495 11,55 8,25 31,5 117,5
Presnidavka: darinka 49 0,7 03 10,1 1
Obéd: ryzova polévka, Eocka na kyselo, videfisky parek a vejce 5924 33,15 32,24 4442 20
Svacina: rohlik (1 ks) s méslem a syrem Eidamem 30 % 324 17,08 16,23 29,39 631,1
Vetete: chléb Sumava (2 ks) s tuidkovou pomazankou, salatovéa okurka 2428 11,75 7,62 31,75 306,6
Sobota
Snidané: petenéd ovesné ka§e s bananem a javorovym sirupem, pomerancovy dZus 51091 12,28 10,95 9542 24375
Obéd: polévka krupicova s vejcem, bramborovy knedlik se §penatem a vepfovymi vypeck| 102541 38,13 54,46 96,09 23454
Svacina: jablko 94,5 0,56 0,6 19,43 0
Vedete: toustovy chléb svétly (2 ks) s tavenym syrem, dudenou §unkou, Zluta paprika 378,08 24,7 15 36,48 1672,6
Nedéle
Snidané: rohlik(1ks) s lu¢inou, kakao 379,2 15,1 12,25 52,95 436,5
Obéd: brokolicova polévka, pe€ené rybi filé s brambory, zeleninovy salat 622,86 4527 26,92 53,13 936,04
Svacina: povidlové buchta 240,6 4,08 72 39,54 37,2

Vecefe: tmavi’ chléb i2 ks i, avokado, Gervais a vei'ce 4975 19,2 24,15 52,52 100,3

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢. 21: Jidelnicek — informator ¢. 2

Jidelni listek — informétor & 2 Energie (keal) [Bilkoviny (g)] Tuky Sacharidy (g)| Sodik (mg)
Pondéli
Snidané: toustovy chléb svétly (1 ks), Rama, jahodovéa marmelada, ovocny &aj 224 2,92 8,64 33,63 220
Pfesnidavka: jihogesky ovocny jogurt, jablko 1974 83 4,52 36,3 9
Obéd: esnekova polévka s kroupy, té€stoviny s toskafiskou oméackou a syrem Eid 442,19 16,39 14,18 61,29 1058,05
Svacina: §lehany tvaroh 1257 15,56 39 545 4488
Vedete: té€stoviny zapeené se syrem 506,25 18,63 19,93 67,42 1513,17
Snidané: kminovy chléb (2 ks) s tvarohovou pomazankou s képii, jableény dzus 462,6 8,56 18,29 68,93 7179
Pfesnidavka: toustovy chléb (2 ks) s Lu¢inou a driibeZi §unkou 290,1 18,14 9,76 32,16 735
Obéd: brokolicova polévka s krutonky, jahlovy nédkyp s tvarohem a jahodami, mléko 436,55 22,59 13,46 55,82 4434
Svaéinu: banan 111,6 1,38 0,22 24 12
Vedete: té&stovinovy salét s kufecim masem 335 25 575 46 0
Stfeda
Snidané: toustovy chléb svétly (1 ks), Rama, kufeci Sunka, ovocny &aj 2813 82 18,23 21,03 4927
Presnidavka: kefirové mléko vanilkové, détské piskoty 4109 13,24 537 77,73 31,8
Obéd: drozd'ova polévka, kufeci steak s fazolky na slaning a brambory, jable¢ny most 597,1 2845 21,65 75,05 1693
Svacina: darinka 19,6 0,28 0,12 4,04 0.4
Vecete: rohlik (1 ks) s Gervais a michanymi vaji¢ky, Zluta paprika 367,12 19,56 19,54 30,77 539,26
rtek
Snidané: selsky bily jogurt s miisli a bana ovocny &aj 338 8,37 8,65 54,74 3,7
Obéd: kulajda, zeleninové rizoto, rajéatovy salat 84428 29,09 32,82 116,63 2356,86
Svacina: rohlik (1 ks) s maslem a kufeci Sunkou 2689 10,24 13,3 28,83 5574
Vedete: grilovany Hermelin s brambory a brusinkami 456.,6 14,92 26,54 39,94 21,2
Pitek
Snidané: p kové maslo, celozrnny rohlik (1 ks), kedlubna, ovocny &aj 303,8 8,84 12,13 44,06 368,5
Obéd: ryzova polévka, Cocka na kyselo, videfisky parek a vejce 5924 33,15 32,24 44,42 20
Svadina: ovocné pfesnidavka s broskvemi Hello, houska Kaiserka (1 ks) 2723 343 0,64 61,75 276,5
Veclefe: pecené kufeci stehno s ryZi a okurkovy salat 356,98 32,85 8,88 3391 1020,16
Sobota
Snidané&: rohlik (1 ks) s méslem a Mozzarellou, ovocny &aj 306,3 10,81 14,98 33,83 2872
Obéd: hrachové polévka, hranolky pecené v troubé s kufecim platkem 663,49 37,39 23,81 76,01 1618,85
Svagina: tvarohové babovka, proteinovy mléény vanilkovy napoj Miillermilch 3672 22,62 8,78 48,16 0
Vedete: tmavy chléb (1 ks), leCo s masem a vejcem 3654 1533 2439 22,11 1015,5
Nedéle
Snidané: livance s dZemem a tvarohem, ovocny &aj 3935 13,95 6,45 69,65 175
Obé&d: hovézi vyvar s noky, hovézi gulas s houskovym knedlikem 8719 46,56 33,14 98,96 1881,84
Svacdina: Nesquik nanuk 78,4 0,8 3,08 11,6 0
Vedefe: bramborak, mléko 578 24 22,75 71 0

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢. 22: Jidelni¢ek — informator ¢. 3

Jidelni listek — informéator & 3 Energie (keal) [Bilkoviny (g)] Tuky (g) [Sacharidy ()| Sodik (mg)
Pondéli
Snidané&: rohlik (1 ks), Rama, du$ena §unka, ananasovy dZus 336,8 10,78 12,23 48,52 6458
Piesnidavka: jahodovy jogurt Fantasia 180 33 8,1 234 60
Obéd: Eesnekova polévka s kroupy, t&€stoviny s toskéafiskou oméackou a syrem Eidamem 442,19 16,39 14,18 61,29 1058,05
Svacina: §lehany tvaroh 125,7 15,56 3,9 545 4488
Vecefe: krupicova kase 289,31 941 10,76 39,16 231,58
Utery
Snidané&: jogurt Fantasia, ovocny &aj 2765 495 14,7 31,25 77,5
Presnidavka: banan 97,2 1,44 0,24 26,16 144
Obéd: brokolicovéa polévka s krutonky, §panélsky ptacek s ryzi, zeleninovy salat 558,74 26,99 26,52 50,44 17064
Svacina: Bebe dobré rano s ovocem 308,7 525 10,15 46,9 0
Vecefe: zeleninovy salat, dalamanek (1 ks 2289 7,5 1,44 45,6 2664
StFeda
Snidané&: livance s d atvarohem, jable¢ny dZus 2373 6,51 3,01 45,77 83,5
Obéd: drozd'ova polévka, kufeci steak s fazolky na slaniné a brambory, jable¢ny most 759,7 40,76 2747 87,02 168,9
Svac¢ina: pernikovy muffin 1358 322 3,01 23,94 0
Vedefe: houska kaiserka (1 ks), lu¢ina a vepfova Sunka od kosti 2343 10,53 9 27,75 5492
Ctvrtek
Snidané: rohlik (1 ks) s maslem a jahodovym dZemem, ovocny &aj 2904 5,02 10,19 46,35 288,2
Obéd: kulajda, ¥ karbanétek s bramborovou kasi 644,08 27,79 33,68 64,61 1171,36
Svacina: Cookie sudenka 2922 2,76 13,32 40,08 0
Vedete: pSeniény chléb (2 ks), maslo, vejce, rajée 3975 13,1 2331 324 328,37
Pitek
Snidané&: Rohlik (1 ks), Gervais, du$ena §unka, voda se sirupem 2854 11,83 10,88 36,82 740,6
Obéd: ryzova polévka, koprova oméacka s hovézim masem a houskovym knedlikem 783,83 34,14 28,7 98,04 1895,7
Svacina: pomerané 72 1,6 0,32 132 2,24
Vecefte: celozrnny zitny chléb (2 ks), syrova pomazanka, fedkvick: 2855 9,18 12,37 4231 698,8
Sobota
Snidané: tvarohova buchta, ovocny &aj 103,5 5 2,5 15 2,5
Obéd: dyfiova polévka, bramborové kase s rybimi prsty z tresky 678,96 27,86 33,07 72,84 1301,22
Svacina: meruiikovy kefir, houska (1 ks) 287 10,05 2,7 553 276,5
Vedete: tmavy chléb (1 ks), vajena omeleta, Rama, kecu; 358,57 14,56 24 20,78 1102,8
Nedéle
Snidané&: celozrnny rohlik (1 ks), Lu¢ina, du§ené $unka, ovocny &aj 2985 13,78 10,16 4391 6798
Obéd: zeleninova polévka, dukatové buchticky 875,11 28,79 39,25 102,03 561,23
Svacina: liskoofikové méslo s rohlikem (1ks) 2727 7,9 1425 32,35 284
Vecete: tmavy chléb (1 ks), nivova pomazanka 188,7 6,6 11,79 14,58 2976

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢. 23: Jidelnicek — informator ¢. 4

Jidelni listek — informator &. 4 Energie (kcal) IBﬂkovlny (g)] Tuky Sacharidy (g)| Sodik (mg)
Pondéli
Snidané: bily jogurt, medové miisli s ofechy, banén, jable¢ny dZzus 4345 132 11,2 67,14 87,2
Obéd: Eesnekova polévka s kroupy, zapecené téstoviny s uzeninou 851,13 36,24 43,53 77,01 95,55
Svacina: dalamének (1 ks), Rama, §unka od kosti 252 9 11,32 30,14 478
Veceie: celozrmny rohlik (1 ks), balkasnky syr, rajée 2912 12,48 12,01 37,17 927,95
Snidané: pi§kotova babovka, mléko polotuéné 3229 14,13 6,27 51,48 102,5
Pfesnidévka: grahamovy rohlik (1 ks), Rama, Gouda 30 % 3555 14,39 16,02 41,86 569
Obéd: brokolicova polévka s krutonky, §panélsky ptacek s ryZi, zeleninovy salat 558,74 26,99 26,52 50,44 17064
Svacina: hru§ka 93 0,71 0,44 18,6 3,15
Vedete: pSeniény chléb (1 ks), Sunkova pomazanka, Zluta paprika 163,61 6,06 7,26 18,84 162
Stieda
Snidané: pSeniény chléb (1 ks), Rama, vejce 2233 9,66 13,66 15,26 162
Presnidavka: meruiikovy kefir 161 7 225 27,75 0
Obéd: drozd'ova polévka, kufeci steak s fazolky na slaniné a brambory, jableény most 759,7 40,76 2747 87,02 1689
Svacina: pernikové buchta, ananasovy dZus 209 3,85 4.4 38,85 3
Vedete: bolofiské §paget 535,69 15,88 23,82 65,12 991,69
Ctvrtek
Snidané: tmavy chléb (1 ks), taveny syr, kufeci §unka, ovocny &aj 2369 14,41 8,64 24,73 881,2
Pfesnidavka: vanilkovy lipanek 240,5 9,62 143 18,46 32,5
Obéd: kulajda, ¥ karbanatek s bramborovou kasi, rajéatovy salat 694,08 28,59 35,88 71,71 117436
Svagina: banan 111,6 1,38 0,22 24 1,2
Vedete: celozrmny rohlik (1 ks), Hermelin 3252 17,88 15,42 33,78 807
Pitek
Snidané: celozmny rohlik (1 ks), p ankové maslo, kakao 453,6 1541 17,23 64,09 540
Obéd: ryzova polévka, koprova oméacka s hovézim masem a houskovym knedlikem 783,83 34,14 28,7 98,04 1895,7
Svacina: Oreo suienky 2375 227 10,23 34,09 0
Vedefe: Sunkové pizza 976,22 34 32,68 136,53 2053,68
Sobota
Snidané: jogurt Monte, rohlik (1 ks) 3755 10,9 13,85 54,75 284
Obé&d: hovézi vyvar s téstovinou, frankfurtska vepfova petené s ryzi 664,96 46,43 30,05 49 529,75
Svacina: rohlik (1 ks), Rama, duSena Sunka, tiramisu 495,1 282 19,38 53,77 6542
Vedete: pSeniény chléb (1 ks), michana vejce, kedu 2652 16,28 13,5 19,54 511
Nedéle
Snidané: rohlik (1 ks), Rama, vepfova Sunka od kosti, kakao 4375 18,18 17,5 52,75 709,2
Obéd: gulaSova polévka, ovocné knedliky s tvarohového tésta 810,01 36,31 37,31 83,97 507,28
Svacina: suienka Mila 2735 4 18 23,5 40
Vedete: pSeniény chléb (1 ks), tvarohova pomazéanka, Straznické bramblirky solené 664,12 9,49 43,03 59,48 359,37

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢. 24: Jidelni¢ek — informator ¢. 5

Jidelni listek — informator &. 5 [Energie (keal) | Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g)| Sodik (mg)
Pondéli
Snidané: jahodovy jogurt Fantasia, rohlik (1 ks), ovocny &aj 3435 82 9,95 57,15 346,5
Obéd: Eesnekova polévka s kroupy, zape€ené téstoviny s uzeninou 851,13 36,24 4353 77,01 95,55
Svacina: jablko 94,5 0,56 0,6 1943 0
Vedefe: pSeniény chléb (2 ks), Gervais, duena Sunka, Eidam 3442 22,86 14,05 30,92 1086.6
Utery
Snidané: rohlik (1 ks), Rama, med, ovocny &aj 295,1 4,98 935 5023 286,5
Pfesnidavka: kefir polotuény 1225 8,75 525 10 0
Obéd: brokolicova polévka s krutonky, §panélsky ptacek s ryZi, zeleninovy salat 577,54 27,79 26,73 53,64 17064
Sva¢ina: makovec, ananasovy dZzus 265,7 7,96 7,73 4561 5
Vecete: parek v rohliku 365 13,48 194 31,93 396,5
Stieda
Snidané&: p§eni¢ny chléb (1 ks), Rama, vejce, ovocny &aj 255,6 10,48 13,78 22,14 217
Obéd: drozd'ova polévka, kufeci steak s du§ mrkvi a brambory, jabledny most 54921 27,9 17,4 77,93 2167,18
Svacina: rohlik (1 ks), Lu¢ina, pomeranéovy dZus 3372 8,81 8,38 57,69 294
Vedete: celozrnny rohlik (1 ks), rybi salat s jogurtem 4226 16,65 20,17 4991 364
Ctvrtek
Snidané: toust s avokadem a vejcem, voda se sirupem 248 10,77 11,7 2245 1,5
Obéd: kulajda, y karbanatek s bramborovou kasi, rajéatovy salat 694,08 28,59 35,88 71,71 117436
Svacina: vi§fiovy jogurt Fantasia, jablko 2745 4,01 8,7 4283 45
Vecdefe: §piz s kufecim masem a americké brambo 4795 31 19 45 0
Pitek
Snidané: pSenicny chléb (1 ks), p ka nivova, kakao 3602 14,18 16,01 3891 612,1
Obéd: ryzova polévka, koprova oméacka, vejce a houskovy knedlik 765,83 26,58 29,82 98,42 1862,1
Svatina: tvarohova buchta, kefir 1893 12,75 725 18 0
Veclete: celozrnny rohlik (1 ks), Cottage syr, rajée 379,1 26,63 9,09 52,61 713,95
Sobota
Snidané: livance se skofici, ovocny &aj 398 6,75 13,8 614 38,5
Obé&d: slepiéi polévka, brokolice zape&ena se syrem a brambory 532,96 22,33 20,58 65,59 1326,08
Svalina: pomerang 81 1,8 0,36 14,85 2,52
Vedefe: $pagety s tuiidkem 424 14 8 68 0
Nedéle
Snidané&: ovesna kade s bana jable¢ny dZus 476,41 11,34 10,65 87,27 240,85
Obéd: porkova polévka, Spakové knedliky, okurkovy salat 910,32 56,54 33,16 92,86 613,75
Svacina: rohlik (1 ks), Rama, vepfové §unka od kosti 2573 10,18 12,08 29,17 642,8

Veclefe: i§eniéni' chléb il ksi, Rama, I’étrové ia§tika 2649 8,14 19,3 14,64 4572

(zdroj: vlastni)



Priloha ¢. 25: Jidelnicek — informator ¢. 6

Jidelni listek — informator &. 6 nergie (keal) | Bilkoviny (g)| Tuky (g) |Sacharidy (g)| Sodik (mg)
Pondéli
Pfesnidavka: bageta se Sunkou, syrem a dresingem 3488 18,14 93 48,94 11104
Obéd: ¢esnekova polévka s kroupy, téstoviny s toskafiskou omackou a syrem Eid 442,19 16,39 14,18 61,29 1058,05
Svacina: §lehany tvaroh, jablko 220,2 16,12 4,5 24,88 448 8
Veclefe: pSeniény chléb (2 ks), tvarohovéa pomazéanka s kapii 506,5 995 29,85 49,6 916
Utery
Snidané: tvarohovy kolég, kakao 351,5 14 92 522 2773
Obé&d: brokolicové polévka s krutonky, jahlovy ndkyp s tvarohem a jahodami, mléko pold 436,55 22,59 13,46 55,82 4434
Svacina: banan 111,6 1,38 0,22 24 12
Vedetfe: p§eni¢ény chléb (1 ks), Rama, dufena Sunka, rajée 263,8 10,81 11,15 28,72 633,75
Stieda
Snidané: vanocka s rozinkami, ovocny &aj 2454 5,46 441 46,65 209
Obéd: drozd'ova polévka, kufeci steak s du§enou mrkvi a brambory, jable¢ny most 54921 279 174 77,93 2167,18
Svacina: jogurt Monte 232 6 12 26 0
Vedefe: bolofiské $paget 535,69 15,88 23,82 65,12 991,69
Ctvrtek
Snidané: rohlik (1 ks), taveny syr, kakao 3674 16,8 10,19 52,89 696,5
Obé&d: kulajda, zeleninové rizoto, kysela okurka 641,08 26,08 31,96 64,68 1497,16
Svacina: banan 111,6 1,38 0,22 24 12
Vedete: p§eni¢ény chléb (1 ks), le€o s masem a vejcem 4549 19,06 31,36 25,04 1516
Pitek
Snidané: houska kaiserka (1 ks), Rama, jahodova marmelada, ovocny &aj 2648 3,15 8,01 4525 279
Obéd: ryzova polévka, Eoka na kyselo s videfiskym parkem a vejce 942,77 42,19 33,24 121,35 46,3
Svacina: détské piskoty, pudink 3173 6,95 3,46 66,12 65
Vedete: p§eniény chléb (1 ks), rybi pomazénka ze sardinek 1584 8,38 4,86 1991 359,1
Snidané: krupicova kase s cukrem, ovocny &aj 361,1 159 7,5 57,5 2,5
Obé&d: hovézi vyvar s noky, kufeci pfirodni platek se §touchanymi bramborami 689,99 39,09 32,66 60,36 125435
Svagina: rohlik (1 ks), Rama, du$ena $unka 2573 10,18 12,08 29,17 6428
Veleie: vegetarianska pizza 457,5 255 12 58,5 0
Nedéle
Snidané: polotuéné mléko s miisli Emco 296,6 11,64 10,31 37,56 0,8
Obéd: italska polévka, Zemlovka s tvarohem a jablky 1169,5 45,6 295 192 95
Svacina: ¢okoladovy jogurt Fantasia, mramorova babovka 4125 6,95 20,7 4925 75

Vedefe: houska kaiserka i 1 ks i, Rama, michana vei’ce iZ ks i, keéui 400,52 22,52 22,03 28,43 276,5

(zdroj: vlastni)



Priloha €. 26: Navod, jak Setrné solit ve Skolnich jidelnach pfipravovany pokrm

JAK UVARIT JIDLO

CHUTNE A ZDRAVE

S DOPORUCENOU DAVKOU

SOLI PRO DETI VE SKOLNi JIDELNE

W e

Sil je chemicka slou¢enina oznacovana jako NaCl (chlorid sodny),
obsahuje pfiblizné 40 % sodiku (Na) a 60 % chloridu (Cl).

Sodik muze byt v malém mnozstvi v potravinach obsaZen pfirozené,

ve vét§im mnozstvi je do potravin dodavanpii zpracovani v podobé
soli nebo nékterych piidatnych latek.

DOPORUCENI WHO PRO MNOZSTVi SOLI
NA OSOBU A DEN DLE VEKU

Vék Doporuéené mnoZstvi soli/den

OBSAH SOLI V POTRAVINACH
Obsah sodiku Obsah soli - g
(g/100 g) (/100 g) Pfiklad potravin

potraviny s velmi nizkym méné nez 0,04 ovoce, Eerstva zelenina, cukr, nékteré
obsahem sodiku 4 cukrovinky, nekteré mlééné vyrobky

potraviny s nizkym 0.04-0.12 ryby, Eerstvé maso, dribeZ, mléko a mlééné
obsahem sodiku . Lo vyrobky (kromé tvrdych a tavenych syri)

potraviny s vysokym ‘ 012-04 ‘ 3 nékteré druhy chleba a petiva, nakladana

obsahem sodiku zelenina

masné vyrobky, tvrdé a tavené syry,
potraviny s velmi P P susené polévky, polotovary, zelenina
vysokym obsahem sodiku vice net 04 vicenet | ve slaném ndlevu, slané pochutiny
(chipsy, solené ty&inky)




DOPORUCENI PRO KUCHARKY K SNiZENI
SOLI V POKRMECH VE SKOLNI JIDELNE

« vazte presné pfimou sul, kterou pfidavate do pokrmu;

« pomazanky ochucujte cibuli, jarni cibulkou, pazitkou, kienem;

« pouzivejte cerstvé bylinky, v zimnich mésicich mohou byt susené;

« vyhybejte se polotovarim, uzenindm, uzenému masu, tavenym syrim;

«vSude tam, kde pouzijete surovinu s vys§Sim obsahem soli, jiz dale
nedosolujte;

«nachazejte nové recepty bez pfidané soli;
«nachazejte nové dochucovaci prostiedky;

«nebojte se nové chuti.

BYLINKY, KTERE
SLANOU CHUT VYBORNE
NAHRADI JSOU

e anyz « libecek

« bazalka « majoranka

« bobkovy list « medunka

« celer « mata

« cibule « nové kofeni

« Cesnek « paprika sladka
« hiebicek « paprika paliva
« kmin « pazitka

« kopr « skofice

« kien e zazvor

.. a dalsi

Veronika Snokhousova, 3.ro¢nik, Nutriéni terapie,
Zdravotné socialni fakulta Jihoéeské univerzity v Ceskych Budéjovicich, 27. 04. 2023

(zdroj

- vlastni)



