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Abstrakt

Skolni stravovani hraje dtlleZitou roli v racionalni vyzivé déti. Jeho tukolem je nejen
zajistit pozadovanou potiebu energie a zivin ze Skolniho obéda, ale také vychovavat
déti k osvojeni zasad zdravé vyzivy, prospéSné pro jejich rist a vyvin. Cilem
diplomové prace je posoudit skladbu jidelnich listkii na zdkladni Skole pro déti
druhého stupné z hlediska zastoupeni jednotlivych potravin a saturace
makronutrienty a vybranymi mikronutrienty dle nutri¢nich pozadavkil pro Skolni
mladez.Diplomova prace byla feSena na vybrané zdkladni Skole ve Skolnim roce
2013/2014. Byla posouzena potravinova a nutriéni skladba obédii, vyhodnocena
pestrost jidelniho listku a plnéni potravinového koSe. Sledovani probéhlo ve
vybranych mésicich tak, aby pokrylo zimni, jarni a letni obdobi a byla tak
zohlednéna i sezoénnost ve stravovani. V kazdém hodnoceném mésici byl pro
sledovani pfijmu makronutrienti a vybranych mikronutrientii zvolen treti tyden.
Primérny piijem Zivin za dany tyden byl priimérovéan a porovndn s normou potieby
energic a zivin pro Skolni mladez Sestych az devatych tfid. Prijem energie,
makronutrient a vybranych mikronutrienti zobéda byl propoéten pomoci
nutricniho softwaru NUTRIDAN. Rovnéz byla posouzena skladba jidelnicku a
hodnocena pestrost jidelniho listku. V zdjmu ptesnéjsiho dodrZzeni vyzivovych davek
byl stanoven tzv. spotiebni ko$ potravin. Jedna se o denni primér vybranych skupin
potravin za meésic pro jednotlivce a podle vékovych kategorii s tim, Ze primérna
davka zeleniny, ovoce, ryb a luSténin pifedstavuje dolni hranici, kterou je
chvalyhodné piekrocit, davka volnych tuk(i a cukrd je horni hranici. Z rozboru
jednotlivych jidelnich listku bylo zjisténo, Ze pfijem energie z ob&édi u zaka
nedosahoval doporucenych hodnot. Pfijem bilkovin z obéda byl u vSech sledovanych
tfid vysoky. Piijjem tukli odpovidal norm¢ potieby. Piijem sacharidi byl v téméf
celoro¢nim podpriméru. Pfijem potravni vlakniny byl u vSech tiid dostate¢ny az
nadlimitni nez doporucuje norma potieby. Z rozboru dale vyplyva, ze ptijem vapniku
byl u zaki vSech Ctyf tfid v nedostateéném mnozstvi. Ostatni mikronutrienty byly
hrazeny Skolnimi obédy v dostatecném mnoZstvi. Pfijem vitaminu A byl u vSech tiid
vyssi, nez zni doporuceni. Vitamin C se objevil v obédech ve vétSim nez

doporu¢eném mnozstvi. Vitamin B6 a B12 byl dle vyzkumu pfijiman v pfebyte¢ném



mnozstvi. Posouzeni pestrosti poukdzalo na nizké zastoupeni drozd’ovych polévek.
V jideln¢ se podava ve vétsi mife maso hovézi, mleté a dribezi. Zelenina se
V jidelni¢ku objevovala v pfiméfeném mnozstvi. Naopak se vyskytoval deficit
lusténin. Ptilohy a dopliikky jsou béhem mésice pestie kombinované. Nejcastéji se
vyskytovaly p¥ilohy vyrobené z brambor. Uroven stravovani ve sledované jidelnd u
vétSiny hodnocenych parametri odpovida nutricnim pozadavkim déti prislusné

vekové kategorie.

Klicova slova: racionalni vyziva déti, Skolni stravovani, pestrost stravovani,

potravinovy kos



Summary

School meals play an important role in rational nutrition of children. Its task is not
only to ensure the required consumption of energy and nutrients from the school
lunch but also to educate children to learn the principles of healthy nutrition,
beneficial to their growth and development. The aim of this thesis is to assess the
composition of menus for elementary school children second stage in terms of
representation of individual foods and saturation macronutrients and micronutrients
selected according to the nutritional requirements for school children. This thesis has
been dealt with at an elementary school in the school year 2013/2014. Consideration
was given food and nutritional composition of meals, evaluated the variety of the
menu and filling food basket. Monitoring was carried out in selected months so that
it covers the winter, spring and summer and was so taken into account as well as
seasonality in food. Each month under review was to monitor intake of
macronutrients and micronutrients selected voted the third week. The average intake
of nutrients for the week was averaged and compared with the standard needs for
energy and nutrients for schoolchildren sixth to ninth grade. Intakes of energy,
macronutrients and micronutrients selected from lunch was calculated using
nutritional software NutriDan. Also, diet composition was assessed and evaluated
diversity of the menu. In order to comply with precise nutritional benefits was so
determined. Consumer food basket. It is a daily average of selected food groups per
month for individuals and by age categories, with the average dose of vegetables,
fruit, fish and legumes represents a lower limit, which is commendable exceed the
dose of free fats and sugars is an upper limit. An analysis of the individual menus
was found that energy intake from meals for pupils did not reach the recommended
values. Protein intake from lunch was observed in all classes tall. Fat intake
corresponded to the standard required. Carbohydrate intake was below average in
almost all year round. Dietary fiber intake was sufficient for all classes to excess than
the recommended standard needs. The analysis also shows that calcium intake was
for pupils in all four classes in insufficient quantities. Other micronutrients were paid
for school lunches in sufficient quantities. Intake of vitamin A was at all classes is
higher than the sounds recommendations. Vitamin C is found in lunch at greater than
the recommended amount. Vitamin B6 and B12 has been received by the research in
excess quantity. Assessment of diversity pointed to the low representation of yeast



soups. The dining room offers a greater extent beef, minced and poultry. Vegetables
in the diet appeared in reasonable quantities. Conversely occurred deficit legumes.
Attachments and accessories are brightly during the month combined. The most
frequent Annex made from potatoes. Level eating in the dining room for most of the
monitored parameters evaluated meet the nutritional needs of children of each age
category.

Keywords: rational child nutrition, school meals, variety of food, food basket
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1 UvoD

Stravovaci navyky si budujeme jiz od raného détstvi a zcela pfirozené je
prizpisobujeme nabidce potravin, proto by si na navyky spravného stravovani mélo
kazd¢ dit€ zvykat uz od narozeni. Vzhledem k tomu, ze dité nejvice ovlivituje rodina
a prostredi, ve kterém vyrtsta, je pravé skola jednim z faktord, ktery by se na
vzdelani déti v oblasti vyzivy a zdravého zivotniho stylu mél podilet. Ve Skole travi
déti mnoho Casu a obéd ve Skolni jidelné je Casto jediné teplé jidlo dne, které navic
musi odpovidat vyzivovym normam. Skolni stravovani se v soucasné dobé& Fidi
vyhlaskou ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, v platném znéni. Dobie
realizované Skolni stravovani vede zaky k osvojovani spravnych stravovacich
navykt, k dodrzovani hygienickych a spolecenskych norem. Je-li Skolni stravovani
kvalitni, miize poméhat odstranovat n¢které nevhodné navyky nebo Spatné stravovaci
zvyklosti z rodiny. Obéd ze $kolni jidelny tvofi asi 35 % denni stravy, ale mnohdy je
to jediné teplé jidlo, které déti pfijimaji. Dnes je jiz pomérné b&zné zatazeni
netradi¢nich obilnin, jako jsou jahly a pohanka, nebo pfijem bilkovin z pokrmil
z tofu. Spravného rustu a vyvoje ditéte docilime pestrou a rozmanitou stravou, v niz
jsou diky tomuto zastoupeny ve spravném pomeéru makronutrienty, vitaminy i
mineraly. Nemén¢ dulezita je pravidelnost stravy, stejné jako ke kazdému jidlu porce
zeleniny nebo ovoce, které jsou zdrojem vitaminu a vlakniny. Denné jsme
vystavovani reklamnim a medidlnim tlakiim, protichiidnym ndzorim v oblasti vyZivy
a zdravého zivotniho stylu. V soucasnosti trpi obezitou jiz desetina ¢eskych déti.
Pokud obézni dit€¢ nezméni svou zivotospravu, zistava az v 70-80 % piipadii obézni
i v dospélosti. Tato data jsou zplsobena hlavné nedostatkem pohybu déti a
nadmérnym energetickym piijmem. Toto téma diplomové prace jsem si zvolilaze

zajmu o vyzivu ¢lovéka a zdravy Zivotni styl.
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3 LITERARNIi PREHLED

»otrava je jako palivo, které dava nasemu télu energii nutnou k tomu, aby
fadn¢ fungovalo. A pokud je zajisténo, aby palivo tankované do naseho téla mélo
nalezitou kvalitu i mnozstvi, je jisté, Ze se budeme citit tak zdrav¢, jak budeme moci

“ (Mckeithova, 2009).

Stravu Ize obecné definovat jako jeden z faktori, ktery ovliviiuje nase zdravi.
Tento faktor miizeme ovlivnit a mit jej zcela pod kontrolou, kdeZzto faktor tykajici se
genetické vybavy ovlivnit nedokazeme. Dle Clarkové (2009) je strava vkladem do
celkového zdravi, které se pozd&ji navrati i s uroky. Jde o pozitek zivota a je
nezbytnd pro zasobeni organismu Zivinami. Jedinec ziskava potravou energii k
zajiSténi své existence. Spravna strava musi byt vyvazend po strance kvantitativni,
ale 1 kvalitativni. Dle Machové (2009) by méla vyziva z kvantitativniho hlediska
zajistovat prijem energie odpovidajicimu vydeji. Pfi neadekvatnimu pfijmu energie
dochazi k nadmérnému ukladani tukd v téle, které vede k nadvaze ¢i v horSim
ptipadé k obezité. Z kvalitativniho hlediska ma byt strava co nejpestiejsi, ale méla by
byt také s ohledem na ro¢ni obdobi a pasmo, ve kterém zijeme. Vyvazenosti stravy
musime zajistit vhodny pfisun zivin, vitamind, minerall, antioxidantii a vody. Pomér
pfijmu zékladnich Zivin je podle doporuceni Kunové (2004) 55-60% energetickych
sacharidu, 25-30% tukt a 10-20% bilkovin. Strava u déti mladsiho Skolniho veku by
méla byt vzdy zdrava a pestrad. Tato vysada je zejména dillezita pro spravny vyvoj
psychickych i télesnych funkci. Denni potieba energie je stanovena na 240-290kJ na
1 kilogram hmotnosti ditéte. Podil jednotlivych duilezitych Zivin je stanoven na 13,5-
14,5% u bilkovin celkového energetického piijmu, u tukd na 27-29% celkového
energetického piijmu a u sacharidi 56-59% celkového energetického piijmu
(Chrpova, 2010). Je doporucovano, aby rozlozeni stravy v prubéhu dne, z hlediska
pfijmu energie bylo stanoveno na 20% u snidanég, u pfesnidavky je to 15%, obé&d

tvoti 30%, svacina je 15% a veceie 20% z celkového energetického piijmu.
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3.1 STRAVOVACI NAVYKY

Zdravé stravovaci navyky zacCinaji jeste diive, nez déti naucime, jak si vybrat
své vlastni jidlo. Jiz v utlém véku déti piebiraji své stravovaci navyky od svych
rodi¢li ¢i sourozencli. DéEti jsou velmi pozorné a vnimavé. A to je kdmen tUrazu.
Kazdy z nds ma jiné nadvyky. N&kdo preferuje vicekrat denné mensi porce, nékdo
vetsi porce ménckrat denné. Jini konzumuji pestrou a vyvazenou stravu, jini zase
jednostrannou a nedostacujici. Jsou lidé, ktefi uptednostiiuji stravovani v kolektivu.
Ovsem nékdo zase nejradéji stoluje sam a jidlo si vychutnava tfeba pfi ¢teni Ci
sledovani televize. Clovék se pii stresovych situacich prejida, druhy ¢lovék zase neji
nic. Stravovaci navyky jsou velmi individualni zaleZitosti a u kazdého jedince jsou
zcela odlis$né. Z pozice rodice si vSak musime uvédomit, ze tak, jak se chovadme pfi
jidle my, budou se chovat i nasi potomci. Velice Castym ptikladem je situace, kdy
otec rodiny fekne, ze zeleninovou polévku jist nebude, tak potom jen stézi ji budeme
nutit ditéti. Tyto bézné situace velmi dobie zndme a méli bychom byt vice ostraziti
(Horan, Momc¢ilova, 2003). ,,Postoje a navyky spravného stravovani se vytvareji a
udrzuji daleko 1épe u mladsich déti nez v pozdéjsim véku, proto bychom méli dbat na
vytvoreni dobrych stravovacich navyki u nasich déti, kterych by se mohly drzet cely
zivot.“( Horan, Momcilova, 2003). Clovék musi zpusob stravovani usmériiovat,
stravovat se racionalné a naucit se mit zdravé stravovaci navyky. Zakladem zdravych
stravovacich navykt je byt dobie informovany a zajimat se. A to nejen tim, Ze si
procteme obaly vyrobkd, ale zjistime si 1 v jakém mnoZstvi a jakou formou potraviny
konzumovat. Navic se miizeme dozvédet, ze nékteré produkty ndm mohou dokonce

pomoci v prevenci fady onemocnéni.
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3.2 VYZIVA

Vyziva je bezesporu jednim z nejvyznamnéjsich faktort ovliviiujici fyzicky i
psychicky stav naSeho organismu. Podili se také na spravném vyvoji a rastu ditéte od
narozeni az do dospé€losti. Nevhodnd vyziva miize vést k poruse metabolickych
procesii organismu, postizeni ristu a vyvoje zdravotniho stavu ditéte i dospélého

¢lovéka.

Bezprostfedné také ovliviiuje momentdlni stav organismu a naslednou
fyzickou aktivitu (Maraddova, 2003). Vztahy mezi vyzivou a psychikou jsou
obousmérné. Nejlepsi détska vyziva je takova, kterd je pestra s dostatkem vseho
dialezitého a pfedevsim chutna samotnému ditéti, stejné tak 1 vS§em ostatnim ¢leniim u
rodinného stolu. Vyziva je nutna k tomu, aby naSe télo mélo neustale dostatek zivin.
Snad kazdy vi, ze tyto ziviny by mély byt jen ze zdravych potravin. M¢éli bychom
vyuzit svych rozumovych schopnosti a potraviny si vybirat podle uvéazeného
mnozstvi a slozeni. ,Pod pojmem vyziva je zahrnuto zajiStovani veskerych
materidlnich a funkénich narokd organismu k udrzeni ristu, zdravi a vykonnosti.
Zaroven oznacuje proces, ktery k tomuto vysledku vede.“(Maradova, 2003). Dle
Kejvalové (2005) vyvijejici se détsky organismus potiebuje zvlast pestrou a
vhodnou stravu. Kazdé dit¢ mé jedinecné potieby a chuté. MnoZstvi jidla, které
konzumuje se Casto liSi od naSich piedstav a zavisi na konstitu¢nim typu ditéte, jeho
télesné aktivit¢ a zdravotnim stavu. Jednim z hlavnich cild spravné vyzivy je
pfedchazeni civilizaénim chorobam. Zabranénim vzniku téchto nemoci je dulezité,
aby konzumované potraviny obsahovaly vyvazené mnozstvi Zivin (bilkoviny, tuky,
sacharidy), vitamind (vapnik, zelezo, vitamin C, vitamin B12), minerald,
antioxidantt, vlakniny a hlavn¢ také vody. V dnesni dobé miizeme najit nepieberné
mnozstvi publikaci o vyzivé. Hodné lidi si uvédomuje, Ze se stravuje nezdrave, ale
nevédi, co pfesné by méli ve své Zivotospravé zmeénit. V kazdém Casopise zarucené
najdeme ¢lanky o tom, jak shodit prebytecnd kila a zdravé se stravovat. OvSem tyto
informace se Casto rozchazeji v dulezitych informacich. Navic se v téchto
zaruCenych dietach objevuji neznamé a v béznych prodejnych sitich nedostupné
suroviny. Dalsi klamavé informace jdou z fad vyrobcl potravin, kdy napf. na obalu

détské Sunky pisi, ze jsou bez ptidavnych latek, tedy aditiv. Pfipadné na obalu od
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smazenych chipst, kde se pise, Ze jsou smazené na palmovém oleji, ktery obsahuje
vitamin E. Vyrobci tedy uvadéji divody, proc¢ tyto nezdravé potraviny konzumovat a
matou timto spotiebitele, predevsim détskou populaci a pak jim jen stézi rodice

vysvétluji, Ze je to nezdravé.
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3.3  VYZIVA PRIMERENA POTREBAM DITETE

Pticiny neutéSitelného stavu vyzivy déti jsou vysledkem nepravidelného piijmu

potravy a také jejim Spatnym vybérem. Nepravidelnost stravy je odrazem dnesni

uspéchané doby. Je tedy dulezité dbat nejen na spravnou vyvazenost mnozstvi a

kvality stravy, ale také na pocet dennich jidel, pravidelnou dobu jejich podavani a

zachovani pfimétenych ¢asovych intervalti mezi jidly.

Zakladni pravidla spravné détské Zivotospravy

Pravidelny stravovaci rezim — rozlozeni stravy do 5 - 6 porci denng,
energetické rozlozeni: snidan¢ — 25 %, ptesnidavka — 15 %, obéd — 35 - 40
%, svacina — 10 %, vecete — 15 % denni energetické davky. Vyznamnym
momentem ve vyziveé Skolniho ditéte jsou snidané. Nevoral a kol. (2003) Z4
uvadi, ze déti Casto nesnidaji, nebot udajn¢ nemaji ¢as ¢i jim snidané
nechutnd, nejsou na ni zvyklé. Je dokdzano, ze adolescenti, ktefi nesnidaji,
jsou dopoledne vice unaveni a podavaji ve Skole horsi vykony, protoZze ranni
nedostatecny piijem zivin zhorSuje kognitivni funkce (Pollit, Mathews,
1998). Nepravidelna snidané¢ ma za nasledek vyssi hodnotu BMI indexu,
mens$i miru konzumace ovoce a zeleniny a vyS$i miru konzumace
energeticky bohatych potravin typu ,,fast food* (Utter a kol., 2007).
Optimalni pocet porci Maso — 1 - 2 porce denné (1 porce = 50 g masa).
Preferovano by mélo byt maso libové, varené, dusené nebo slabé propecené,
nejvhodnéjsi je maso dribezi, také libové hovézi a teleci). Maso obsahuje
velmi dilezité esencidlni aminokyseliny, také je zdrojem mineralnich latek a
vitamin.

Ryby — alesponn 1 porce tydné. Jsou bohatym zdrojem nenasycenych
mastnych kyselin, jodu a vitamint. Zelenina a ovoce — idealné 5 porci denné
(1 porce = 1 rajce, 1 jablko, ...) Ob¢ tyto skupiny jsou zdrojem vitamind,
minerali, stopovych prvki a vldkniny. Mléko a mlécné vyrobky — 3 - 5 porci
denné (1 porce =250 ml mléka, 125 ml jogurtu, 50 g syra). Mléko je cennym
zdrojem bilkovin a vapniku.

Vejce — 2 - 3 ks tydné. Vejce jsou bohata na tuk, ale obsahuji také mnozstvi
prospésnych latek — bilkoviny, vitaminy a mineralni 1atky. Pecivo a obiloviny
— 5 -6 porci denné (1 porce = 1 rohlik, 1 platek chleba, 1 kopecek ryze,...).

Tato skupina je dobrym zdrojem snadno vyuzitelnych sacharidii, vitamind,
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mineralnich latek a vlakniny. Vice zdravi prospéSnych latek je obsazeno v
celozrnnych vyrobcich, které jsou proto pro zdravou vyzivu vhodnéjsi.

e Dostatecny piijem tekutin — 1,5 - 2 litry tekutin denné. Vhodna je Cista voda,
ovocné Caje, ovocné a zeleninové S§tavy bez pridavku cukru. Jako nevhodné
jsou oznacovany sladké limonady typu CocaCola, Sprite.

e  Omezeni potravin s vysokym obsahem tukl — tucnd masa, uzeniny, pastiky
apod. a s vysokym obsahem cukri — zakusky, perniky, suSenky a jiné
podobné¢ sladké potraviny.

e Dostatek pohybové aktivity — pohyb je prevenci obezity, kardiovaskularnich
onemocnéni, cukrovky a tfady dal§ich zdravotnich potizi. (Provaznik a kol,

1995)

Neékteré Skoly odstranuji ochucené mléko z jidelen na zdklad€ vnimani, Ze
spotieba ma negativni dopad na celkovou kvalitu stravovani. Dle Nicklas T. A.
(2013) piispiva ochucené¢ho a Cerstvého mléka v jidelnickt déti k zvySovani
denniho pfijmu vytaminuA a D, vapniku, drasliku, hot¢iku, fosforu v rozmezi od

19% do 68%. Mléko ma dulezitou vyzivovou roli v jidelni¢ku déti.

4 HODNOCENI PESTROSTI STRAVY

Doporuceni pro sestavovani jidelnich listkli zohlediiuje nejnovéjsi trendy ve vyzive.
Vychézi ze znalosti sou¢asného nastaveni nutriéni asti $kolniho stravovani v Ceské
republice a ze znalosti mezinarodnich doporucenych davek (DACH). Jedna se o
ozdravéni Skolniho stravovani, ke kterému je jako nastroj pouZivana Doporucena
pestrost. Ta je sestavena tak, ze pokud bude dodrZzovana, bude splnén spotiebni kos
a soucasné 1 vyzivové doporucené davky. Doporucend pestrost nema byt presnym
navodem ke stavbé jidelnich listkli, ale pouze se snazi ukéizat smér pii jejich
sestavovani. U méné¢ Zadoucich potravin uddva maximalni frekvenci (naptf. u
vepfového masa), naopak u zadoucich potravin uddva minimalni frekvenci (napf. u
ryb). Nestanovuje tedy vSe, co ma byt v jidelnim listku obsaZeno, ale snazi se
usmériiovat, ne striktn€ vyzadovat. Cilem této metodiky je jidelni listky Skolnich
jidelen odleh¢it, snizit mnozstvi nabizenych masitych pokrmi, zménit pfistup k

zatazovani zeleniny a také upravit kombinaci pokrmu tak, aby byly Zziviny co

16



nejefektivnéji zkombinovany. A v neposledni fad¢ naucit déti od nejutlejsiho véku

zdsadam zdravého stravovani. (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2014)

4.1 SOUCASNA DOPORUCENA PESTROST
Pro sjednoceni postupti vSech krajskych hygienickych stanic byla pfipravena nova

metodika pro hodnoceni jidelnich listkd $kolnich jidelen. Na pracovisté krajskych
hygienickych stanic se dostala v zaii 2013. Metodika je urCend odbornym
zaméstnancim odbora hygieny déti a mladeze a hygienické stanice hlavniho mésta
Prahy k ovéfeni a k pfipominkdm. Od ledna 2014 se podle nové metodiky hodnoti
jidelni listky $kolnich jidelen. (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2014)

Polévky:
Polévky by mély pievazovat zeleninové.

e 3x v mesici nebo radé¢ji kazdy tyden by mély byt zarazeny luSténinové
polévky. Vzdy musi byt dobfe uvafené — radéji vice nez méné, nebot’ pro
fadu stravnikt jsou lusténiny hife stravitelné.

e Jako zavarku do polévek pouzivat i jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky,
krupky apod.

e Pied sladké a lusténinové pokrmy nezatazovat masovou polévku, napt. k
buchtickdm s krémem neni nejvhodnéjsi guldSova polévka nebo k lusténindm
masovy krém. Dnes jiZ neplati, Ze déti maji nedostatek bilkovin, a neni proto
nutné ani zadouci, volit masovou polévku, pokud neni maso soucasti
hlavniho pokrmu. Masové polévky nekombinujeme s luSténinovymi pokrmy
z diivodu zbytecné zatéze bilkovinami, a ani se sladkymi pokrmy z diivodu

horsi stravitelnosti obéda.
Hlavni jidla:

e U hlavnich pokrmii dbat na pravidelné stiidani a frekvenci riiznych druha
mas. Doporucuje se do mési¢niho jidelniho listku zaradit 3x bilé druhy mas
(dribez, kralik), minimaln€ 2x ryby, max. 4x vepfové maso. U mas je tedy
doporucena frekvence ryb, dribeze a maximalni frekvence vepfového masa.
Do potifebné konecné frekvence mas za mésic mohou byt zatazeny 1 jiné
druhy mas. To, ze jiné druhy mas nejsou vyjmenovany, neznamena, ze

nemaji byt v jidelnicku nabizeny. Z ostatnich druhi mas zatazovat i hovézi
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maso. Neptidavat uzeniny do pokrmu pro ,,vylepSeni®, napt. slaninu, parky
apod. Z nutri¢niho hlediska to neni vhodné ani zadouci.

4x za mésic zarazovat bezmasé nesladké zeleninové jidlo. Bezmasy pokrm
zajisti pfiméfenou a pozadovanou doddvku vldkniny, minerdlnich latek a
vitamind.

Mezi bezmasé nesladké pokrmy patii také pokrmy luSténinové, pokud neni
pfidano maso. Aby byl i bezmasy pokrm plnohodnotny, je dulezité znat
spravnou kombinaci surovin. Pro ziskdni plnohodnotné bilkoviny z
rostlinnych zdroji — tedy napt. z luSténin je nezbytné kombinovat lusténiny s
obilovinami (chléb, ryze, téstoviny, Spagety, kuskus apod.). Napi. jsou
vhodné kombinace — luSténinova polévka a rizoto, nebo rizoto s lusténinami
(napt. s fazolemi nebo cizrnou), fazolovy gulds s chlebem, cocku je vhodné

kombinovat s chlebem a dusenou zeleninou nebo zeleninovym salatem.

Ptilohy:

Je nutno dbat na pestrost pfiloh. Je tfeba preferovat obiloviny (téstoviny,
ryze, ryze parboiled, kuskus, bulgur, chléb...). Postupné¢ je vhodné do
jidelni¢ku zafadit i celozrnné téstoviny. Cast mouky (napf. do knedliki) mize
byt nahrazen moukou celozrnnou, §paldovou, Zitnou, pak Ize hodnotit knedlik
jako zadouci obilovinu.

Frekvence podavani houskovych knedlikli omezit na maximalné 2x za mésic.

Ptesnidavky a svaciny v matetskych Skolach:

Kazdy tyden je vhodné zatadit lusténinovou pomazanku.

Minimaln¢ 2x za mésic zatadit rybi pomazanku.

Kazdy tyden nebo minimaln€ 2x za mésic zaradit obilnou kasi (z vlocek,
jéhel, kukuti¢né krupice, ryZe apod.).

Slané presnidavky doplnovat zeleninou, pfesnidavky sladké dopliovat
ovocem. Napf. rybi pomazanka s pomerantem neni vhodnd kombinace z
hlediska dobré stravitelnosti. Doporucuje se obménovat druhy peciva,
zatazovat celozrnné druhy.

Je-li zafazen mlécny vyrobek napft. k svaciné napt. jogurt, neni nutno podavat
k téze svacin€ i mlécny népoj.

Alespon 2x za tyden tedy 8x za mésic zatazovat celozrnné pecivo.
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Nezatrazovat uzeniny ani pastiky.

Napoje:

Déti by se mély ucit pit také neochucenou pitnou vodu, méla by jim byt
pravideln¢ nabizena nejen k jidlu, ale i v pribéhu dne v rdmci pitného rezimu.
Pokud je nabizen mlécny népoj k obédu, je vhodné nabidnout i nemlécny.
Neznamena to, Ze pokud je nabidnut nemlécny, musi byt nabidnut i mlécny.
Jde o to, aby dé¢ti pokud je nabizen mléény napoj, mély moznost z vybéru i
nemlécného.

Napoje neni vhodné pieslazovat, radéji vice fedit.

Pokud je nabizen sladky napoj, mé¢l by byt nabidnut i nesladky.

Pro zdravé déti jsou preferovany radéji ndpoje ptislazené cukrem pied napoji
s umélymi sladidly.

Doporucuje se volit ndpoje bez nadbytku barviv a aromat, nezatrazovat
vyrazn€ barevné napojem jako napi. modré nebo napoje kolového typu.

Je vhodné preferovat jiné druhy caje nez cCerny, Cerny ¢aj obsahuje
povzbuzujici kofeinové a theinové latky.

Napoje je dalezité stiidat. Stejné tak druhy mineralnich vod.

Pokud jsou zafazeny napoje obohacené jodem, nemély by byt zafazovany
Castéji nez 1x v tydnu.

Népoj je ,,pouze” ndpoj, hlavnim zdrojem mineralnich latek a vitaminl je

jidlo.

Zelenina:

Denné je vhodné nabizet détem zeleninu, jak syrovou, tak i tepelné
upravenou. Syrova zelenina obsahuje fadu dilezitych latek, ale zaroven muize
byt hiife stravitelna. V tepeln¢ upravené zelening jsou jiz nékteré pevné vazby
naruseny tepelnou upravou, a proto se zelenina stava 1épe stravitelna. Prili§
dlouhym varem je vSak znehodnocena fada dualezitych latek, proto je nutné do
jidelnicki zatazovat zeleninu kratkodobé tepelné upravenou - napf.
blanSirovand, napafovana. Tepelné¢ upravena zelenina by meéla byt
pravidelnou soucéasti pokrmu. Tepelnd uprava muze byt kratkodoba napf.
blansirovani nebo muze trvat delSi dobu — duseni nebo vateni v polévce apod.

Je nutné preferovat zeleninu Cerstvou pred sterilovanou.
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Vhodné je pravidelné zatazovat kysané nesterilované zeli, které je prospesné
zdravi pro jeho obsah vitaminu C a také proto, Ze ma pozitivni vliv na
imunitni systém ditcte.

Vybrané pokrmy je mozné zdobit zelenymi natémi.

Lusténiny:

Ovoce:

Lusténiny zafazovat v mens$ich davkach a Castéji.

Kazdy tyden zatfazovat lusténinovou polévku nebo polévku s lusténinami.
Pravidelné zatazovat do jidelnicku polévky s pridavkem lusténin pokrmy s
luSténinami - napf. zeleninova polévka s cizrnou, rizoto s fazolemi.
Lusténiny by se meély stat pfirozenou soucésti jidelnicku, nebudou tak
zbytecné budit pozornost ani zptisobovat ptipadné zazivaci obtize.

Lusténiny mohou byt pouzity 1 k zahusténi polévek (napf. rozmixovana
¢ervena Cocka, bilé fazole apod.).

V MS je vhodné pravideln& zatazovat lu§téninové pomazanky.

Doporucuje se vyuzivat tofu (do rizota, do polévek, do pomazanek).

Pro spravné vyuziti bilkovin z lusténin je nezbytné kombinovat je s
obilovinami — napf. ¢ockova polévka a rizoto, fazolovy gula$ s chlebem,
téstovinovy salat s fazolemi, cizrna na paprice s ryzi, lusténinova pomazanka

s chlebem apod.

Preferovat Cerstvé druhy ovoce pted kompoty.

Druhy ovoce a zeleniny volit s pfihlédnutim k ro¢nimu obdobi, nabizet
rozmanitou skladbu a vhodné kombinovat s hlavnimi pokrmy, napt. k
buchtickam s krémem radgji ovoce nez zeleninovy salat, k rybi pomazance

radéji zeleninu neZz ovoce.“ (Ministerstvo zdravotnictvi CR, 2014)
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5 SPOTREBNI KOS

Spotiebni ko$ stanovuje, jaké vyzivové pozadavky maji splitovat jidla poddvana
ve Skolni jidelné. Legislativné jsou stanoveny urcité skupiny potravin (brambory,
maso, ovoce, zelenina atd.) a jejich doporucend spotieba na zdka a den. Vypoctem
spotiebniho kose pak jidelna dokumentuje, jak tato doporuceni plni. Spotiebni kos se

pocita za mési¢ni obdobi v hodnotach ,,jak nakoupeno®.

Podrobnosti k vypoctu spotfebniho kose jsou uvedeny ve vyhlasce ¢. 107/2005 Sb., o
Skolnim stravovani. Novelizace vyhlasky z roku 2011 tik4, ze tuky (bylo jiz diive) a
nové i cukry musi byt plnény pod 100%, tedy bude v souladu s vyse uvedenou
vyhlaSkou, kdyz Skolni jidelna bude mit plnéni u téchto dvou komodit pod 100 ale
naptiklad i pod 60%.

5.1 SKUTECNE ZDRAVA SKOLA

Slimakova (2014), kterd je koordinatorkou projektu Skutecné zdrava Skola,
prosazuje, aby byla novelizovand VyhlaSka o Skolnim stravovani a zajistila

minimalné:

1. ZvySeni mnoZstvi zeleniny, ovoce a lusténin.

2. SniZzeni mnozstvi doporuCovanych bilkovin a posun od Zivoc¢isnych
K vys§imu piijmu rostlinnych zdroji bilkovin (na zakladé¢ doporuceni pro
Skolni jidelny v jinych evropskych zemich).

3. Snizeni mnozstvi doporucované energie.

4. Odstranéni kategorie volny cukr (doporuceni pfidavat cukr ke Skolnim
obéduim).

5. SniZeni doporuc¢ovaného mnozstvi mléka.

6. Striktni limit na pouzivani polotovarti. Pro pfipravu pokrmt pouzije Skolni
kuchyné polotovary jen tehdy, pokud ji technické a persondlni vybaveni

kuchyné& neumozni pouZit nezpracovanou surovinu.
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V ptipad¢ uziti polotovari pouzije jen takové, které neobsahuji trans-mastné

kyseliny, GMO, uméla sladidla a umé¢la aditiva.

7. Moznost vybéru minimalné¢ ze dvou jidel, pficemz jedno jidlo splnuje
podminky pro stravu bezmasou a/nebo bezmlécnou. Tento pokrm vSak mize
byt sladky pouze jednou za mésic a obsahovat smazeny podil maximalné
jednou za dva tydny.

8. Pokud jsou dostupné, vyuziva Skolni kuchyné pro ptipravu pokrmi
pfednostné Cerstvé, nezpracované zeméde€lské suroviny v jejich piirozené
sezonni zralosti od péstitelti a chovatelii s provozovnou v okruhu do 100 km
od sidla skolni kuchyné. Tam, kde jsou dostupné a kde to dovoli rozpocet,
Skolni kuchyné pro pfipravu pokrmi piednostné pouziva produkty

Z kontrolovaného ekologického zeméd¢lstvi.
DaleSlimakova(2014) prosazuje:

1. Soucasti kazdého obédu je zeleninovy ¢i ovocny salat, poptipadé kusové
ovoce ¢i nedoslazovany ovocny most.

2. Skolni jidelna respektuje potieby stravnikli se specifickou dietou tim, Ze jim
umoznuje piihfivani dietniho jidla doneseného z domu.

3. Doslazované napoje jsou bez vyjimky nahrazeny napoji neslazenymi — voda,
¢aj €1 ptirodni dZus atd.

4. Skola neumoziuje prodej potravin a napojii s vysokym obsahem tukd, soli a
cukrui ani v bufetu, ani z vydejnich automatt (naptiklad kolové napoje a jiné
slazené napoje, chipsy, sladkosti, tucné bagety atd.).

5. Déti, Zaci a pracovnici Skoly maji pfistup k pitné vodé dle jejich potieby po
cely den pobytu ve Skole.

6. Vyssi financni ohodnoceni pracovnikli Skolnich kuchyni v zéavislosti na

zvySovani kvality prace a absolvovan¢ho vzdélavani
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© POTREBA VYBRANYCH ZIVIN

Vyvazena lidska strava obsahuje cukry, bilkoviny a tuky, coz jsou zakladni druhy

Zivin.

6.1 PROTEINY

Proteiny neboli bilkoviny jsou zakladni stavebni slozkou nasSeho téla.
Spolecné s tuky a sacharidy tvofi hlavni Ziviny. Jde o komplexni organické latky,
které plni fadu fyziologickych funkci, ve formé enzymi, hormonii a protilatek.
Lidsky organizmus si neumi bilkoviny ukladat do zasoby, proto by se mély kazdy
den pfijimat ve stravé v dostate¢né mife. Bilkoviny se dé€li na Zivoc¢isné a rostlinné.
Mezi nejkvalitngj$i zdroje ZivociSnych bilkovin patii vejce, ndsleduje mléko, poté
ryby a maso. Jsou pro lidské télo snadnéji vstiebatelné a maji vysokou biologickou
hodnotu. Oproti tomu bilkoviny rostlinného ptivodu se htife vsttebavaji, maji nizkou
biologickou hodnotu. Kombinaci zivocisnych a rostlinnych zdrojt nejlépe v poméru
1 : 2 (2 dily rostlinnych k 1 dilu Zivoc¢isnych) se snadno docili zdravé rovnovahy

bilkovin. (Illkova a Vasickova, 2004)

Bilkoviny jsou zdrojem aminokyselin, potfebnych k biosyntéze tclesnych
bilkovin. Dodévaji t€lu biogenni prvky, dusik a siru, které nejsou v sacharidech ani v
tucich obsazeny. K energetickym ucelim jsou v téle vyuzivany pouze pii
nadmérném piivodu nebo pii nedostatku sacharidi a tukl ve stravé (Kotulan a kol.,

2002).

Rostlinné bilkoviny maji niz8i biologickou hodnotu nez Zivo€isné pro niZsi
obsah esencialnich aminokyselin. Proto je tfeba kombinovat rostlinné zdroje, aby
dité pfijimalo adekvatni mnozstvi aminokyselin. Pfisné odmitani zivocisné bilkoviny

(veganstvi) je tfeba povazovat u déti za nebezpecné (Nevoral a kol., 2003).

Mezi pomérné Castd metabolickd onemocnéni vyskytujici se u déti patii
celiakie a fenylketonurie. Celiakie je nesnasenlivost lepku (bilkovina nekterych
obilovin). Pfi bezlepkové dieté jsou vhodné potraviny z kukufice, ryze, brambor,
sO0ji, amarantu, pohanky a prosa. Fenylketonurie je onemocnéni, pii kterém

organismus neumi odbouravat fenylalanin. Disledkem je poskozeni intelektu.
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Dnes se provadi vysetfeni vSech novorozenct, sta¢i pak vyloucit zdroj fenylalaninu a

dit¢ muze byt zcela v poradku (Kunova, 2004).

6.2 Tuky

Tuky spole¢né se sacharidy a bilkovinami tvoii zékladni slozky vyzivy. Tuky
predstavuji bohatou zasobarnu energie v lidském téle, kterd je dvakrat vétsi nez
energetickd hodnota bilkovin a sacharida. Slouzi jako mechanicka ochrana vnitinich
organd, tepelnd izolace a podili se na dilezitych reakcich organismu (vznik zanétu
nebo bolesti, srazlivost krve). Doporucena denni davka tukt u dospé€lého ¢loveka

¢inni 65 — 150 g a u déti predskolniho véku ¢inni 46 — 60 g. (Hnatek J., 1984)

Tuky (triglyceridy) jsou slozeny z glycerolu a mastnych kyselin. V
potravindch zivocisného plivodu se vyskytuje navic jesté cholesterol. Tuky délime
podle ptiivodu na rostlinné a Zivoc¢isné, ale vhodnégjsi je, je délit podle typu mastnych
kyselin, které obsahuji. Jedna se o nasycené, nenasycené a trans-nenasycené tuky.

(Patizkova J., 2010)

Nasycené tuky jsou zdravi Skodlivé, obsahuji je pfedev§im zivociSné potraviny
s vyjimkou ryb. Najdeme je ale i v rostlinnych tucich (palmovy, palmojadrovy a
kokosovy olej). Jejich nadmérnd konzumace zplsobuje zvySenou hladinu
cholesterolu v krvi a vznik kardiovaskuldrnich onemocnéni. Obsahuji je hlavné
uzeniny, tuénd masa, pasStiky, madslo, smetanové vyrobky ale, i cukrovinky a

zmrzlina. (Patizkova J., 2010)

Nenasycené tuky maji pfiznivy G€inek na lidské zdravi. Najdeme je v
rostlinnych olejich, v rybéach, avokadu a v ofeSich. Mezi tyto tuky fadime 1 skupinu
mono-nenasycenych a polynenasycenych tukli. Mono-nenasycené tuky se vyskytuji v
olivovém a fepkovém oleji. Nejprospésnéjsi lidskému télu jsou polynenasycené tuky,
mezi néz patii kyselina linolova (omega-6), kterou obsahuje slunec¢nicovy olej. A
kyselina linoleova (omega-3), ktera se nachazi ve Inéném, olivovém, fepkovém oleji
a ve vlasskych ofesich. Ob¢ tyto kyseliny jsou nezbytné pro zdravy vyvoj téla a plni

roli v prevenci kardiovaskularnich onemocnéni. (Patizkova J., 2010)
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organismus. Jsou to nezdravé formy nenasycenych mastnych kyselin, které se svymi
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vlastnostmi vice podobaji nasycenym mastnym kyselindm. Jejich G¢inek na lidské
télo je horsi nez u nasycenych mastnych kyselin. Vyskytuji se hlavné ve ztuzenych
rostlinnych tucich. Proto je najdeme v pekaiskych a cukraiskych vyrobcich (koblihy,
suSenky, tukové rohliky, oplatky). (Patizkova J., 2010)

Ptitomnost tukl je nezbytnd pro adekvatni prubéh metabolickych procesi.
Nezastupitelné jsou predevsim esencidlni mastné kyseliny. Naopak nebezpecné pro
organismus mohou byt tzv. trans-formy mastnych kyselin. Zdrojem takovych tukt
jsou Casto hranolky, susenky, oplatky, dorty a dalsi potraviny, které déti Skolniho

veku Casto preferuji (Nevoral a kol., 2003).

Nezbytné nutné jsou esencialni mastné kyseliny pro vyvoj mozku, protoze ten

je ze 60 % postaven na tukovych strukturach (Foit, 2008).

Spotieba tukll je ve stravé déti nejméné o tretinu vyssi, nez by méla byt. Navic
zastoupeni zivociSnych a rostlinnych tukd je pravé v opac¢ném poméru neZ je

doporuéeno (Soltysova, Komarek, 1996).

6.3 SACHARIDY

Nejvyznamnéj$i zivinou v lidské stravé jsou sacharidy. Tvoii 55 — 65 %
celkového denniho piijmu energie ¢lovéka. VSechny sacharidy jsou v téle pfeménény
na nejjednodussi glukozu, ktera je hlavnim zdrojem energie pro nase bunky.
Sacharidy se rozdéluji podle velikosti molekuly na monosacharidy, disacharidy,

oligosacharidy a polysacharidy. (Illkova O., 2004)

e Monosacharidy neboli jednoduché sacharidy nazyvame laicky cukry.
Radime sem fruktézu (ovocny cukr), glukézu (hroznovy cukr), sachardzu
(titinovy nebo fepny cukr). VSechny maji sladkou chut' a jsou obsazeny
nejvice v ovoci (jablka, bandny, pomerance, hroznové vino) v medu a v
nékterych druzich zeleniny, naptiklad v karotce nebo hraSku. (Illkova O.,
2004)

e Oligosacharidy jsou pfitomny nejcastéji v luSténindch. Mezi oligosacharidy
se fadi disacharidy. Mezi disacharidy patifi sachardza, maltéza a laktdza.

S 24

obsazena v lidském matefském mléce v mnozstvi 7 %, coz je hodnota
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dvakrat vyssi nez v mléce kravském. Nezastupitelnd je pro kojence, ale s
rostoucim vékem ditéte ztraci na své dilezitosti. Pro déti star$i 3 let se stava
jednoduchym cukrem, gluk6za. Nejcastéji je v lidské stravé zastoupena
sachardza, ktera mé sladkou chut’ a jeji denni davka pro dospé€lého Cloveéka
¢ini 100 — 120 g. (Foit P., 1998)

Polysacharidy jsou slozité formy cukri s podstatnym vyznamem ve strave.
Mohou byt rizné stravitelné a rizné slozené. Mezi stravitelné fadime Skrob,
ktery je dalezitym polysacharidem v lidské vyzivé. Obsahuji ho rostliny.
Vyznamnym zdrojem Skrobu jsou brambory, obilniny, kukufice, lusténiny,
téstoviny, banany a hrasek. Existuji také castecné stravitelné nebo Uplné
nestravitelné polysacharidy, k tém patfi vldknina, kterd by méla byt
nezbytnou soucasti vyzivy. (Foit P., 1998)

Vléknina se netadi mezi ziviny, ale pro lidské télo je nenahraditelna. Nase
télo ji nevstfebava, jelikoz neni §tépena enzymy, které produkuji zlazy
gastrointestinalniho traktu ¢loveéka. Vldkninu rozdélujeme na rozpustnou a
nerozpustnou. Rozpustna vldknina se nejvice vyskytuje v zelening, v ovoci a
podili se na snizeni hladiny cholesterolu v téle. Zdrojem nerozpustné
vlakniny jsou predevsim celozrnné potraviny. V celozrnném chlebu je podil
vlakniny 8,5 %, oproti tomu v bilém chlebu pouze 3 %. Napomahd ke
spravné ¢innosti stfev, zabrafiuje vzniku zacpy a zvétSuje objem traveniny.
Denni davka pro dospélého Cloveka Cinni 25 — 30 g. Malym détem bychom
nem¢éli podavat velké davky vldkniny, jelikoz maji maly zaludek a vétsi
pfijem vladkniny by znamenal sniZeni celkového piisunu energie. To by
mohlo zplsobit travici obtiZe, jako jsou nadymani nebo kiece biicha. U déti
se pfimétena denni davka vypocita podle vzorce: vek ditéte plus 5 g vlakniny
(naptiklad u Ctyfletého ditéte je doporucena denni davka 9 g vldkniny). Pfi
konzumaci potravin obsahujicich vlakninu je dilezité dodrzovat dostateény
pitny rezim. V piipad€é nedostatecného piisunu tekutin se vyskytuji pocity

tézkosti a zacpa. (Illkova O., 2004)
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6.4 MINERALY A STOPOVE PRVKY

Minerélni latky predstavuji 4 % celkové hmotnosti ¢lovéka. Zhruba 83 % z
nich je ulozeno v kostech. Pro lidské télo jsou prospé€sné neboli biogenni (uhlik,
vodik, kyslik, dusik), nezbytné neboli esencidlni (vapnik, sodik, draslik, jod, zelezo)
nebo $kodlivé tedy toxické (olovo, arzen, rtut). Radu mineralnich latek je potieba
pfijimat ve vétSim mnoZzstvi, zhruba nékolik gram denné. Nazyvame je
makroprvky; mezi n¢€ patfi: vodik, kyslik, uhlik, sodik, hot¢ik, draslik, fosfor, vapnik,
kfemik a sira. Nékteré mineralni latky musime piijimat v menSim mnoZzstvi, jen
nékolik miligramii denn€. Proto se jim tikd mikroprvky neboli prvky stopové.
Radime sem: méd, Zelezo, mangan, zinek, bor, kiemik, lithium. Patii sem také
ultrastopové prvky, kterych nase télo pottebuje nejméné. To jsou: molybden, kobalt,
fluor, jod, nikl, selen, chrom, vanad. Mezi prokazatelné skodlivé, pro télo toxické
prvky, které pfijimame dychanim, potravou nebo vodou, patfi: rtut, berylium, arzen,

olovo, stroncium, vizmut, thalium. (Foit P., 2000)

Sodik

Zakladni funkci sodiku v lidském téle je udrzovani homeostdzy krve, vodni
rovnovahy a stdlého osmotického tlaku. Je hlavnim kationtem extracelularni
tekutiny, kterd svym sloZenim napodobuje moiskou vodu, v niZ vznikl veskery Zivot.
Sodik a draslik jsou v téle pfitomny ve formé& iontu. Spole¢né s chloridovymi a
hydrogenuhli¢itanovymi anionty vytvaii zédkladni elektrolyt, v némz probihaji zivotni

projevy vSech bunék lidského téla. (Manudl prevence v 1ékai'ské praxi, 1999)

Hlavnim zdrojem sodiku je kuchyniska stil (NaCl). Sodik se tedy vyskytuje témét ve
vSech potravindch a ve velkém mnozZstvi v uzeninach, solenych rybach a v glutamanu
sodném, ktery se pouzZivd jako dochucovadlo potravin. Denni davka sodiku u
dospélého cloveéka by neméla piekrocit 2000 mg a u déti a dospivajicich 300 — 550

mg. (Manudl prevence v lékatske praxi, 1999)

Draslik

Draslik je hlavnim jednomocnym kationtem intracelularni tekutiny. Spolu se

vvvvvv

acidobazické rovnovahy. Je potiebny pro spravnou ¢innost svalli, pfedev§im svalu
srdecniho. Draslik je z téla nendvratn€ vylu€ovan ledvinami, jelikoz ledvinové tubuly
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postradaji schopnost zpétné resorpce pro draslik. Zdrojem drasliku jsou témér
vSechny rostlinné potraviny, zvlasté celozrnné ceredlie, ofechy a ovoce. I maso je
cennym zdrojem drasliku. Denni potfeba drasliku u dospélého clovéka ¢ini 2500 —

4000 mg., u déti 1000 — 3000 mg. (Manual prevence v 1ékarské praxi, 1999)

Vapnik

Vépnik je pro lidské télo dilezity a po uhliku, vodiku, kysliku a dusiku je v ném
zastoupen nejvice. Vapnik je potfebnou soucasti kosti, vyskytuje se v nich ve forme
hydroxyapatitu. Je dilezity pro srazlivost krve, pfevadi protrombin na trombin. Dale
také sniZzuje nervosvalovou drazdivost a reguluje srdec¢ni rytmus. Zdrojem véapniku
jsou predevs§im mlécné vyrobky, zejména syry a mléko. Z potravin rostlinného
puvodu je to brokolice, ofechy, hrach, fazole nebo sdjové boby. (Manual prevence v

I€karské praxi, 1999)

Mnozstvi vapniku v potravé ma vliv na proces jeho vstiebavani, ktery se odehrava v
kyselém prostfedi duodena. Kyselina $tavelova snizuje vstfebavani vapniku v téle.
Naopak pfitomnost vitaminu D pilisobi na vstiebavani piiznivé. Doporucend denni
davka je zéavisla na véku a stavu organizmu. Pro dospélého ¢lovéka ¢ini asi 1000
mg/den, pro déti ptedskolniho véku 800 mg/den. Déti v obdobi ristu by mély vypit
pfiblizn€ 2 sklenice mléka denné. Tim je pokryta potfebna davka vapniku na den.

(Manuaél prevence v Iékatské praxi, 1999)

Zelezo

Doporucovany piijem zeleza pro déti 11-15 let se pohybuje od 12 do 15 mg za den
(Kvasnickova, 2001).

Je minerdlem nutnym pro zachovani Zivota, bez ného nemohou uzravat Cervené
krvinky a pfenaSet kyslik, coz zajiStuje bilkovina hemoglobin, jejiz soucasti je
elementarni zelezo. Obsahuje jej také myoglobin, coz je Cervené svalové barvivo
uchovavajici kyslik, a nékteré enzymy. Z pfijaté potravy se resorbuje pouze okolo 8
% obsahu Zeleza. Podporuje rist, zvySuje odolnost proti infekcim, udrzuje dobry stav

kaze (Mindell, Mundis, 2006).

28



Fosfor

Fosfor se vyskytuje v kazdé bunice lidského téla a jeho celkové mnozstvi ¢ini 600 —
700 g. Fosfor se objevuje v anorganické form¢ i v organické formé¢. V anorganické
formé se vyskytuje v kostech a zubech. Spolu s vapnikem se podileji na jejich stavbe.
Fosfor je také soucasti fosfolipidl, nukleovych kyselin a fosfoproteinti ve formé

organické a ucastni se pienosu energie. (Patizkova J., 2010)

Zdrojem fosforu jsou témeét vSechny potraviny, mléko, mlécné vyrobky, ofechy,
ovesné¢ vlocky, lusténiny, vnitinosti, maso, vajecny zloutek, hnéda ryze nebo

obilniny.

Selen

Doporucené mnozstvi je stanoveno na 70 ug za den pro muze a 55 ug za den pro
zeny. Pro ostatni skupiny byly tyto hodnoty extrapolovany z hodnot pro dospélé
jedince, a to na zdkladé télesné hmotnosti a faktoru zohlednujici rast (Kvasni¢kova,

2001).

Mandzukova (2005) uvadi pro déti do 15 let 30—60 pg dle véku, pro dospivajici 60—
200 pg.

Vitamin E a selen piisobi spole¢né a pfi ¢innosti se vzajemné potencuji. Oba maji
antioxidacni piisobeni, zpomaluji starnuti tim, Ze brani tkan€ proti nadmérnému
pusobeni volnych radikalt. Selen je nutny pro vyrobu enzymu glutation peroxidazy,

coZ je nitrobunécny antioxidacni faktor (Mindell, Mundis, 2006).

Zinek

Z potravy obsahuje nejvice zinku Zelatina, korysi, kakao, maso, jatra, syry, zloutek,
driibez a cerealie (Jungbauerova, 1996). Je soucasti mnoha enzymu, které se podileji
na Stépeni bilkovin a syntéze nukleovych kyselin. Podili se na tvorbé inzulinu a
prodluzuje dobu jeho plisobeni v téle. Je soucasti ocni duhovky a ucastni se funkce
zraku. Jeho nedostatek mize vést k nedostatenému vyvoji a porucham pohlavnich
zlaz. Pti nedostatku zinku se zvySuje chut' na sladké. Nadbytek zinku snizuje
biologickou dostupnost médi. V soucinnosti s vitaminy A, B6 a BI2 je u déti

nezbytny pii ristu (Mindell, Mundisové, 2006).

Doporuceny piijem zinku pro déti do 10 let se pohybuje v rozmezi 4 az 16 mg/den
(Kvasnickova, 2001).
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Jod
Nejlepsim zdrojem jsou motské ryby, z nasich zdroju vejce a mléko. Jod je nutny pro
¢innost §titné zlazy. U déti je zapotiebi pro rozvoj intelektovych schopnosti (Kunova,

2004). Doporucena davka jodu u déti je 40 — 120 pg (Mandzukova, 2005)

6.5 VITAMINY

Vitaminy fadime mezi nepostradatelné slozky nasi vyzivy. Jsou dilezité pro
metabolické déje v organizmu. V lidském téle plni roli ochrannych faktort a zajist'uji
optimalni prabeh vSech Zivotnich procesti. Organizmus si vitaminy, az na nckteré
vyjimky, neumi sdm vyrobit, a proto je musime piijimat spolu s potravinami. Maji
odlisnou strukturu a riznou funkci v lidském téle. Deficience vitaminil ve strave se
projevuje odliSnymi poruchami, zalezi na typu vitaminu. Lehké formy deficience
oznacujeme jako hypovitaminozy, které maji nespecifické ptiznaky. Tézké formy
oznacujeme jako avitamindzy s charakteristickymi pfiznaky. Vitaminy délime na
rozpustné v tucich (A, D, E, K) a rozpustné¢ ve vod¢ (B, C, H, P-P). Vitaminy
rozpustné v tucich si lidsky organizmus uklddd do zasoby, naopak vitaminy
rozpustné ve vodé je nutné dodavat souvisle, jelikoz pfti jejich nadbytku je nase télo

vylouéi. (Hnétek j. 1984)

6.6 VODA

V kazdé buice lidského téla je obsazena voda. U dospélé osoby tvoii voda 60 %
télesné hmotnosti a 70 % aktivni télesné hmoty. Svalnaty jedince ma proto vyssi
podil vody, jelikoZ svaly obsahuji 3 krat vice vody neZ tukova tkan. Nejvice vody v

téle maji malé déti, ta tvoti az %4 hmotnosti jejich téla. (Illkova, 2004)

Lidské télo za normalnich podminek ztraci asi 2 - 2,5 litru vody denné. Voda se
vylucuje moci (asi 1 litr denné), stolici, dychanim a pocenim (0,5 litru denné€). Nase
télo si vodu neuklada, a proto je velice dilezité jeji ztraty denné dopliiovat. Pitny
rezim je nejdilezitéjsi u malych déti, jelikoZ jejich organizmus se vyviji a roste.
Ptisun tekutin je ovladan pocitem Zizné. Malé déti si Casto pocit Zizné¢ neuvédomuji
nebo nemaji na piti Cas. Proto je velice dilezit¢é malym détem ndpoje zadmérné
nabizet. Denni potfeba pfijmu tekutin u dospélého €ini 2 - 2,5 litru a v détském véku

¢ini 1,5 litru. (Illkova, 2004)
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Mezi nejvhodnéjsi tekutiny (napoje) fadime vodu balenou nebo z vodovodu, rizné
druhy caju (bylinkové, ¢erné i ovocné) a neslazené ovocné stavy. Minerdlni stolni
vody nejsou vhodné jako zaklad pitného rezimu. Jejich pfijem by nemél presahnout
0,5 litru denné. Mezi nevhodné napoje patii slazené limonddy, toniky, nektary,

energetické a kolové napoje. (9)

Nedostatek tekutin se projevuje bolesti hlavy, Unavou, malatnosti, zacpou a
celkovym vysilenim. Dlouhodoby nedostatek tekutin mize vést k vaznym
zdravotnim problémim, jako je porucha funkce ledvin, vznik ledvinovych a
mocovych kamenii a zvySuje se riziko zanétu slepého stieva. (WWW.ViSCO0jis.cz,
2014)
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{ ZAKLADNIi UDAJE O SLEDOVANE ZAKLADNI SKOLE

7.1 OSKOLE
Zéakladni $kola Nerudova 9 se nachazi v Ceskych Budgjovicich v lokalité

Prazského pfedmeésti na pravém biehu Vltavy. Byla postavena v roce 1957 jako
uplna Skola s kapacitou 20 tfid. Od 1. 1. 1996 je skola pravnim subjektem. V roce
2002 byla $kola zasazena povodnémi, které si vyzadaly rozsahlé opravy. Skolni rok
2002/2003 =zacal s jednomésicnim zpozdénim s nové rekonstruovanymi

télocvicnami, Satnami, pavilonem Skolni druziny a skolni jidelnou.

Ve skolnim roce 2013/2014 navstévovalo Skolu celkem 799 zakt, pocet tiid
byl 32, z toho 4 tfidy s vyukou zamé&fenou na matematiku a piirodovédné predméty

na druhém stupni.

7.2 CENA OBEDA
Cena obéda se sklada ze tri éasti:

1) néklady na potraviny — hradi je stravnik v plné vysi;

2) mzdova rezie plynouci z vetejnych prostiedkll (rozpoctu statu), patfi sem mzdy

pracovnikt a jejich dal$i vzdelavani, pracovni pomucky;

3) vécna rezie plynouci z vefejnych prostfedkll prostfednictvim zfizovatele (stat,

kraj, obec), patii sem veskeré naklady na provoz Skolni jidelny.

Rozpéti nakladd na potraviny pro jednotlivé vékové skupiny jsou stanoveny

vyhlaSkou o Skolnim stravovani ¢. 107/2005 Sb.

Ceny stravného na od 1. 1. 2013

e 7-10let.............. 22 K¢
e 11-141et...........24 K¢
e 15avicelet........ 26 K¢
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8 CIiL PRACE A HYPOTEZY

8.1 CIiLE PRACE
Hlavnim cilem diplomové prace bylo posoudit nutricni kvalitu Skolnich obédu

Z hlediska saturace makronutrienty a zhodnotit pestrost jidelniho listku dle nutri¢nich
pozadavkl pro skolni mladez. V souvislosti s hlavnim cilem byl stanoven diléi cil

posoudit kvalitu obédi z vyhodnocenych spotiebnich kosa.

8.2 VYZKUMNE OTAZKY
Ve vyzkumné casti prace byly vymezeny nésledujici vyzkumné otédzky. Na zakladé

vysledktl kvalitativniho vyzkumu jsem stanovila hypotézy, které jsem uvedla v

diskusi a opétovné v zavéru prace.

e Vyzkumnad otazka ¢. 1: Odpovidd pfijem makronutrientdl a vybranych
mikronutrienti z obéda normé potieby Zivin pro zvolenou kategorii déti?

e Vyzkumnad otazka €. 2: Odpovida pestrost stravy ve vybrané Skole
pfedepsanym kritériim?

e Vyzkumnad otazka ¢. 3: Spliuje Skolni jidelna pozadavky na plnéni
mésicniho spotiebniho kose?
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9 METODIKA

Diplomova prace byla feSena po dohod¢ s vedenim Skoly a vedouci Skolni
kuchyné na Zakladni kole Nerudova 9, Ceské Budgjovice. Vyzkumné Setieni
probihalo v mésicich unor, duben a Cerven roku 2014 a bylo zaméfeno na zaky

Sestych az devatych tiid.

PInéni spotfebniho koSe a posouzeni pestrosti stravovani bylo provedeno na
zaklad¢é hodnoceni jidelnich listkii za mésice tnor, duben a ¢erven roku 2014, coz
umoznilo postihnout sezénni zmény ve stravovani a v navaznosti na to bylo
vyhodnoceno nutri¢ni slozeni pokrmt ve zvoleném tfetim tydnu sledovaného mésice.
Obsah energie, makronutrientll a mikronutrientd byl zjiSt€én prostiednictvim

nutri¢niho software NutriDan, vyvinutého na Lékaiské fakulté v Plzni, UK Praha.

Hodnoceni pestrosti bylo tvofeno datovym souborem, ktery byl tvofen jidelnimi
listky za mésic tnor 2014, duben 2014 a cerven 2014 a spotfebnimi kosi za téze
obdobi. Analyzou jidelnich listki byl stanoven koeficient pestrosti stravy. Ziskana
data z kazdého vyzkumného souboru byla zpracovdna samostatné a informuji o
pestrosti podavanych jidel v zafizeni zkoumaného vybérového souboru. Hodnoceni
pestrosti polévek bylo provedeno pomoci koeficientu pestrosti. Za sledované obdobi
se hodnotila jednim bodem kazda polévka, kterd byla v sestavé pouzita poprvé.
Objevila-li se stejna nebo nepatrné¢ obménéna polévka v sestavé znovu, bod
nedostala. Polévky byly hodnoceny body podle odlisnosti zékladni potraviny na
polévku, sloZeni polévky, odlisné zavaiky nebo vlozky. Body se poté secetly a délily
se celkovym poctem podanych polévek. Vysledné body ur€ily koeficient pestrosti.
Hodnoceni podle vyslednych bodi bylo nasledujici: vysledek 1-0,9 znamenal
vyborné hodnoceni, vysledek 0,8-0,7 znacil mirné nedostatky, vysledek 0,6 a mén¢
byl nevyhovujici. Hlavni jidla a pfikrmy jsem hodnotila podle zastoupeni v
jidelni¢ku a zaznamenavala jsem je do predem piipravené tabulky pro hodnoceni

hlavnich jidel a pfikrmd.

Vedle hodnoceni pestrosti jidelniho listku je diilezitym ukazatelem stravovani ve
Skolnich jidelnach plnéni spotifebniho koSe. Tato Cast informuje o plnéni primérné
mésiéni spotieby vybranych druhii potravin. Udaje uvedené ve spottebnich kosich
vychazely z primérné vékové kategorie stravnikd daného zafizeni. Spotieba potravin

byla vyjadiena v procentech a méla odpovidat mésicnimu priméru + 25 %, s
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vyjimkou tukt, kde stanovené mnozstvi volnych tukii pfedstavuje horni hranici
spotieby.Novelizace vyhlasky z roku 2011 ika, Ze tuky (bylo jiz dfive) a nové i
cukry musi byt plnény pod 100%, tedy bude v souladu s vyse uvedenou vyhlaskou,
kdyz skolni jidelna bude mit plnéni u téchto dvou komodit pod 100 ale naptiklad i
pod 60%. Naopak stanovené mnozstvi ovoce, zeleniny a luSténin je povazovano za
dolni hranici. Z dat o plnéni spotfebnich koSt byl stanoven aritmeticky primér a

smérodatna odchylka, ktera udavala proménlivost souboru.

Nedilnou soucasti kvality pokrml pfipravovanych ve Skolni jideln¢ je jejich
energetické a zivinové slozeni, které by mélo odpovidat nutri¢nim pozadavkim déti
ptislusné vekové kategorie. Obsah energie, makronutrienti a mikronutrientd byl
vyhodnocen prostiednictvim nutricniho software NutriDan. K hodnoceni obsahu
energie a zivin byl zvolen vzdy jidelni listek za tfeti tyden sledovaného meésice.
Vedle uvedenych Zivin byl rovnéz sledovan obsah potravni vlakniny. Z mineralnich
latek byl vyzkum zaméfen na makroprvky Ca, Mg, K a mikroprvkyFe, Zn, Se. Dale
byly sledovany lipofilni vitaminy A a E, z hydrofilnich vitamini byla pozornost
zamétena na vitaminy C, B2, B6 a B12. Predmétem sledovani se stala také potravni
vldknina. V softwaru NutriDan byl u jidel udan pocet porci, v nasem ptipad¢€ jedna a
program si podle véku zkoumané osoby piepocetl koeficient pro dany veék. Z tohoto
divodu doslo pfi zpracovavani jidelnich listki ke spojeni zaka Sestych a sedmych
rocniki a u zadkt osmych a devatych rocnikli, protoze méli stejny piepocitavaci

koeficient pro svij veék. Jednotlivé potraviny byly zadany v jednotkach hmotnosti.

Zjisténé hodnoty zivin byly za kazdy tyden primérovany a porovnany s normou
potfeby energie a vybranych makronutrienti a mikronutrientd dle Nevorala a kol.
(2003) pro odpovidajici v€kové kategorie $kolni mladeze. Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb.,
o Skolnim stravovani pocita v priméru s 35 % z celkové denni vyzivové davky na
obéd. Studie ukazuji, ze primérnd nutricni hodnota Skolnich obédil tvoii jednu

tretinu doporucené denni davky.
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Tabulka ¢.1:Doporucené denni davky vybranych nutrientd

10-13 let 13-15 let
Chlapci/divky | Chlapci/divky
Energie(kca) | 2000-2300 2200-2700
Energie (kJ) 8500-9400 9400-11200
Bilkoviny(g) | 34 45
Tuky(g) 74-86,6/67-78 | 88,4-103,1/74-
Sacharidy(g) | >250-276 52’766-329
Vléknina(g) 15-18 18-12
K(mg) 1700 1900
Ca(mg) 1100 1200
Mg(mg) 230/250 310
Fe(mg) 12/15 12/15
Zn(mg) 97 9,5/7
Vit. A (mg) 0,9 1,1/1
Vit. E(mg) 13/11 14/12
Vit. C(mg) 90 100
Vit.B2(mg) 1,4/1,2 1,6/1,3
Vit. B6(mg) 1 1,4
Vit. B12(pg) | 2 3

Zdroj: Nevoral a kol.(2003)
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10V YSLEDKY

10.1 VYHODNOCENi PESTROSTI JIDELNICH LiSTKU
V nize uvedenych tabulkach je uvedend doporucena pestrost obédii dleMinisterstva

zdravotnictvi CR, pestrost jidelnicku jednotlivych tfid za kazdy mésicsledovaného
Skolniho roku. Doporuceni fika, kolikrat za mésic mabyt do obédového jidelnicku
zatrazen urcity druh pokrmu. Nejedna se o zavaznyukazatel, ktery by byl zarazen do
vyhlasky o Skolnim stravovani. Musime si uvédomit,ze kazdy mésic ma jiny pocet

dni.

Tabulka €. 2: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za tinor 2014

Polévky Doporuceny pocet Skute¢ny pocet
lusténinova 3 5

zeleninova 7 7

Zeleninova s mlékem 2 0

masovy vyvar 2 3

Masova bila nebo zahusténa 2 2

z obilovin 2 2

ostatni (drozd’ova, kminova) 3-4 1

Celkovy pocet polévek Ud¢leny pocet bodti Koeficient pestrosti
20 17 0,85

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014

Tabulka €. 2. znazoriuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti polévek za mésic
unor 2014 ve Skolni jideln¢ Nerudova 9. Dale také znazornuje koeficient pestrosti
polévek za unor 2014 ve Skolni jidelné. Z celkového poctu 20 druhli polévek bylo

udéleno 17 bod, tudiz koeficient pestrosti je roven 0,85.
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Tabulka ¢.3: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za duben 2014

Polévky Doporuceny pocet Skute¢ny pocet
lusténinova 3 3

zeleninova 7 6

Zeleninova s mlékem 2 0

masovy vyvar 2 3

masova bild nebo zahus§téna 2 2

z obilovin 2 2

ostatni (drozd’ova, kminova) 3-4 5

Celkovy pocet polévek Ud¢leny pocet bodt Koeficient pestrosti
22 16 0,73

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014

Tabulka €. 3. znazorfiuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti polévek za mésic
duben 2014 ve Skolni jidelné¢ Nerudova 9. Déle také znazornuje koeficient pestrosti
polévek za tnor duben ve Skolni jidelné. Z celkového poctu 22 druhli polévek bylo

udé€leno 16 bodi, tudiz koeficient pestrosti je roven 0,73.
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Tabulka ¢.4: Zastoupeni polévek a koeficient pestrosti za ¢erven 2014

Polévky Doporuceny pocet Skute¢ny pocet
lusténinova 3 3

zeleninova 7 7

Zeleninova s mlékem 2 0

masovy vyvar 2 4

Masova bila nebo zahusténa 2 1

z obilovin 2 4

ostatni (drozd’ova, kminova) 3-4 1

Celkovy pocet polévek Ud¢leny pocet bodt Koeficient pestrosti
20 20 1

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014

Tabulka €. 4. znazorfiuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti polévek za mésic

cerven 2014 ve Skolni jideln€ Nerudova 9. Déle také znazoriiuje koeficient pestrosti

polévek za Cerven 2014 ve Skolni jidelné. Z celkového poctu 20 druhii polévek bylo

udéleno 20 bodi, tudiz koeficient pestrosti je roven 20
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Tabulka €.5: Zastoupeni hlavnich jidel a ptikrmt za inor 2014, duben 2014 a ¢erven

2014
doporuceny
Hlavni jidla pocet skutecny pocet
unor duben cerven
hovézi maso, zvéfina |3 4 4 4
teleci maso 1 0 0 0
vepirové maso 3 2 1 1
mleté maso 2 2 4 0
vnitinosti 0-1 0 0 0
driibez, kralik 3 5 5 6
ryby 2-3 1 2 3
polomasita jidla 2 0 1 1
bezmasa slana 4 4 2 3
sladka jidla 2 2 3 2
Prikrmy
brambory, bramborova
kase 9 6 8 7
bramborovy salat 1 0 0 0
bramborové knedliky,
noky 2 1 1 1
houskové knedliky 2 2 3 2
téstoviny 3 4 4 4
ryze 3 3 3 3
bez piikrmu (chléb,
placky) 1 1 2 2
kuskus 1 1 1 1

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014

Tabulka ¢. 5 znazorniuje srovnani doporucené a skutecné Cetnosti hlavnich jidel a

pfikrml za mésic tnor 2014, duben 2014 a Cerven 2014.
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Tabulka ¢.6: Zastoupeni piiloh a doplitki tinor 2014, duben 2014 a Cerven 2014

Doporuceny

Ptilohy pocet Skute¢ny pocet
Unor Duben Cerven

tepld zelenina 4 2 1 4
syrova zelenina
(salaty) 6 3 7 4
sterilovand zelenina |3 0 0 0
kompoty 3 0 0 0
ovoce (kusové, salaty) |5 3 3 4
Dopliiky
moucniky 1-2 0 0 1
Slehany tvaroh 0-1 0 0 0
jogurt 1-2 2 2 2
puding 0-1 0 0 0

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014

Tabulka €. 6 znazoriiuje srovnani doporucené a skute¢né cetnosti piiloh a doplikii za

meésic unor 2014, duben 2014 a ¢erven 2014.
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Tabulka ¢.7: Plnéni spotiebniho kose

Komodita skutecnost v %

unor duben cerven
Maso 90,06 108,79 115,33
Ryby 78,15 63,87 84,54
Miléko 82,74 70,15 91,55
MIécné vyrobky 97,96 98,35 87,54
Tuky volné 61,42 68,91 68,7
Cukry volné 51,13 50,48 52,81
Zelenina 79,22 90,41 94,25
Ovoce 76,34 82,56 87,42
Brambory 87,56 77,49 88,46
Lusténiny 65,32 72,45 84,98

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014
Tabulka ¢.7: zndzornuje plnéni spotiebnich kost podle komodit za unor 2014, duben

2014 a Cerven 2014 ve skolni jidelné.
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10.2 ANALYZA JIDELNiICH LiSTKU V PROGRAMU NUTRIDAN
V tabulkach ¢. 7 a 8 je uveden piijem makronutrientll a vybranych mikronutrientli za

jednotlivé mésice pro Sesté, sedmé, osmé a devate tiidy. V tabulkach je uvedeno
porovnani pfijmu energie a Zivin s normou potieby pro chlapce a divky dle ptislusné

veékové kategorie.

6.a 7. tfida
Tabulka ¢.8: Piijem energie a vybranych zivin

35 % DDD unor 2014 duben 2014 cerven 2014

Chlapci/divky

Primér Primér Primér
z 3.tydne z 3.tydne z 3.tydne

Energie(kJ) 2975-3290 2460 2954 2275
Bilkoviny(g) 12 26,6 28,64 27,63
Tuky(g) 26-30/23,5-27,5 | 27,4 29,54 26,74
Sacharidy(g) >87,5-96,5 75,3 78,37 85,33
Vlaknina(g) 5,3-6,3 5,81 8,26 6,26
K(mg) 595 675,15 864,41 564,42
Ca(mg) 385 234,75 312,95 398,91
Mg(mg) 80,5 112,49 132,43 122,73
Fe(mg) 4,2/5,3 4.8 51 51
Zn(mg) 3,2/12,5 3,57 2,32 4,57
Vit. A(mg) 0,351 0,46 0,61 0,49
Vit. E(mQ) 4,5/3,8 6,75 3,61 4,69
Vit. C(mg) 31,5 56,61 36,62 42,68
Vit.B2(mg) 0,5/0,4 0,56 0,72 0,79
Vit. B6(mg) 0,35 0,87 0,77 0,97
Vit. B12(pg) 0,7 2,15 2,58 3,16

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014
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8. a 9.tfida

Tabulka ¢.9:Pfijem energie a vybranych zivin

35 % DDD Unor 2014 Duben 2014 Cerven 2014
Chlapci/divky
Primér Primér Pramér
Z 3.tydne z 3.tydne Z 3.tydne

Energie (kj) 3290-3920 3176 3289 2975
Bilkoviny(g) 15,75 30,6 28,98 29,61
Tuky(g) 30,9-36,1/25,9- | 314 32,54 29,44
Sacharidy(g) 53’63,6-115,15 98,3 78,37 85,33
Vlaknina(g) 6,3-7 7,84 8,97 6,86
K(mg) 665 750,16 877,41 587,42
Ca(mg) 420 254,75 312,95 415,96
Mg(mg) 108,5 143,89 148,45 129,73
Fe(mg) 4,2/5,25 53 5,79 5,79
Zn(mg) 3,33/2,45 4,57 2,95 4,86

Vit. A(mg) 0,35/0,385 0,53 0,73 0,56

Vit. E(mQ) 4,9/4,2 7,75 4,61 5,69

Vit. C(mg) 35 59,61 64,92 72,61
Vit.B2(mQ) 0,56/0,46 0,62 0,83 0,89

Vit. B6(mg) 0,49 1,05 1,24 1,35

Vit. B12(pg) 1,05 2,98 3,01 3,57

Zdroj: Vlastni vyzkum, 2014
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PInéni spotiebniho kose ndzorné ukazuji nize uvedené grafy.

Graf ¢.1: Procentualni hodnoceni spotfebniho kose potravin zivo¢isného piivodu
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Graf ¢€.2: Procentualni hodnoceni spotfebniho kose potravin rostlinného piivodu
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Graf ¢.3: Procentualni hodnoceni spotiebniho kose pro tuky a cukry
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11DisKuUzE

Cilem diplomové prace bylo posoudit skladbu jidelnich listku na Zakladni Skole
Nerudova 9 v Ceskych Budgjovicich ve $kolnim roce 2013/2014 z hlediska saturace
makronutrienty a vybranymi mikronutrienty dle nutri¢nich pozadavkt pro $kolni
mladez 2. stupné. Byla posouzena pestrost jidelnich listkii na zakladé cetnosti
opakovani jednotlivych pokrma ve Skolni jidelné v meésici. Dale byl pomoci
programu NutriDan vypocten obsah makronutrienti a vybranych mikronutrienti z

jednotlivych obédl a porovnan s normou potieby dle Nevorala a kol.

Koeficient pestrosti polévek za unor 2014 byl hodnocen, jako vysledek s mirnymi
nedostatky. Z tabulky¢.2 vyplyva, ze v jidelni¢ku uplné chybi zeleninové polévky
s mlékem a stejné tak je tomu i v mésici bfezen a ¢erven 2014 (tabulka ¢. 3, tabulka
¢. 4). Ovsem 1 pres tyto drobné nedostatky si tato Skolni jidelna udrzuje pestrost
polévek po celé pozorované obdobi na vyborné hodnoté. Polévka je ve vyzivé déti,
zejména pokud je pfipravena z plnohodnotnych surovin, velmi cenénd. Pravidlem
nutriéné vyvazeného obéda je podle Stavkové (2011) to, jak vhodné¢ kombinujeme
polévku a hlavni jidlo. Pokud je hlavni jidlo lehké, bez masa, je vhodné servirovat
vydatngjs$i polévku a naopak. Tyto kombinace se dati Skolni jidelné¢ dodrzet.
Z tabulky €. 3 vyplyva, Ze Skolni jidelna v ¢ervnu 2014 méla ve sledovaném obdobi
zastoupeny vSechny kategorie polévek kromé polévky zeleninové s mlékem a
naplnila skoro vSechny pozadované druhy, avSak pestrost polévek byla hodnocena
koeficientem 0,73, jelikoz se 2krat opakovala polévka cesnekovd, zeleninova,
ryzova, cockova a cibulova. V mésici dubnu 2014 (tabulka ¢.4) byl koeficient
pestrosti s vybornym vysledkem, protoze se zadna z polévek b&hem mésice
neopakovala. V tabulce ¢. 5 jsem zhodnotila hlavni jidla a ptikrmy za sledované
meésice (Gnor, duben a ¢erven 2014). Jednalo se vzdy o zndzornéni doporuc¢eného a
skutecného poctu podavanych jidel. Jak je patrné z tabulky €. 5, tak ve Skolni jidelné
se ve v&tsi mife podava hovézi maso, mleté maso a driibez. Dle Stajnochrové (2011)
je vhodné preferovat dritbezi maso, jelikoz je lépe stravitelné a obsahuje mensi
mnozstvi tukli. Vyssi Cetnost mletého masa ovlivnilo hodnoceni této skupiny v
negativnim smyslu. Podle mého nazoru by bylo vhodné 1épe rozlozit Cetnost
podavanych mas. Pokud se v jidelnicku vyskytuje pfili§ mnoho masitych pokrmt, 1ze
tomuto faktu dle PiskaCkové (2010) predchéazet tak, ze se do jidelnicku zaradi

bezmasy pokrm, alesponi jednou tydné. Podle Piskackové (2010) je také zadouci
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nabizet Casto ryby, luSténiny a zeleninu. Jidla sladka, ktera patii u détskych
stravnikl k nejoblibenéj$im, jsou v doporu¢eném mnozstvim 2 za mésic az na mésic
duben, kdy bylo sladké jidlo podévano tiikrat. V ¢ervnu 2014 chybéla také polévka
drozd’'ova, ktera nebyla servirovana ani jednou. Drozd’ova polévka by se na
jidelnicku objevit méla, jelikoz je hodnotnym zdrojem vitamind, obzvlasté vitamint
skupiny B a je také vyznamnym zdrojem bilkovin (Stajnochrova, 2011). Tabulka ¢&. 6
znazornuje doporucené a skutecné Cetnosti piiloh a piikrmu. Zelenina byla
servirovana ve vyborném mnoStvi. Je velmi dilezité, aby détem byla zelenina
servirovana v optimalni mife. Zelenina je vybornym zdrojem vitaminti, mineralnich
latek a vlakniny. Dle spotifebniho kose predstavuje zelenina komoditu, u které tvori
vyzivova davka 100 % dolni hranice optimalniho plnéni, dle vyhlasky ¢. 107/2005
Sb., o Skolnim stravovani, v platném znéni. Dolni hranice 100 % plati i pro ovoce,
které dle tabulky ¢. 6 plni Skolni jidelna také v dostatecné mife. Zelenina by v
jidelnicku méla byt zastoupena ve vét§Sim mnozstvi nez ovoce, a to proto, Ze ovoce
ma proti zeleniné vyssi energetickou hodnotu a vyS$si obsah cukru (zejména fruktézu,
glukézu a sachardzu). Zastoupeni piiloh a doplilkki je pestré. Jako piikrm byly v
hojné mife zastoupeny brambory, které byly podavany za sledované obdobi
Vv priméru 7 krat za mésic. Brambory jsou vyznamnym zdrojem polysacharidi a
vitaminu C. Z vyzkumu vyplyva, Ze se spotieba brambor pohybuje témét ve vSech
ptfipadech v poZadované normé&. Brambory lze pouZivat jako vlozky do polévek,
ptilohy a podobné¢. LusSténiny jsou vSeobecné malo zatazovany do jidelnicka. Tento
fakt se potvrdil i pii feSeni diplomové prace, kde se hodnoty lusténin pohybuji pod
normou plnéni spotiebniho koSe. Skutecny piijem lusténin je vhodné zvySovat.
LusSténiny jsou alternativnim zdrojem kvalitnich bilkovin, ale také vlakniny,
mineralnich latek apod. Knedliky, které jsou u stravnikd oblibené, by mohly byt
nahrazeny téstovinami. Ostatni pfikrmy také spliiovaly doporucené davky. Dopliky
se bohuZel na jidelnicku za sledované obdobi pfiliS nevyskytovaly. Kromé
moucniku, ktery se na jidelnicku objevil jednou v mésici ¢ervnu a jogurtu, ktery byl
na jidelnicku 2krat v mésici tnoru, dubnu i cervnu 2014 se ostatni kategorie
nevyskytly na jidelnicku ani jednou. Dopliiky, které tpln€ chybé€ly, nemusely byt dle
doporuceni metodické piirucky (Johanidesova, 2008) zastoupeny vubec.Zafazeni
téchto doplnkl jako je Slehany tvaroh, ¢i puding, by bylo pfijemné zpestifeni pro

stravnika.
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Vedouci $kolni jidelny dodrzuje doporucené zasady racionalni vyzivy, jelikoz
jidelnicky jsou pomérné vyvazené. Jidelna poskytuje svym stravniklim rznorodou a
pestrou nabidku pokrmu, receptur a technologii. Jak vyplyva z vyzkumu, ve
sledovanych skolnich jidelnach jsou rezervy v podavanych pokrmech. Nabidka muze
byt obohacena o vice pokrmt z ryb, o nové pokrmy pfipravované novymi modernimi
postupy z netradi¢nich surovin, které jsou jiz do jidelnicku zafazovany, napft. tofu a
kuskus. Pestrost stravy stanovi frekvenci pokrmd, ale nefika nic o mnozstvi skute¢né
podavanych potravin. Nelze z ni zjistit, zda jsou naplnény doporucené vyzivové
davky, to pocita spotiebni koS. Plnéni vyzivovych davek vychazi z vyhlasky ¢.
107/2005 Sh., o Skolnim stravovani, v platném znéni. Novelizace vyhlasky z roku
2011 tika, ze tuky (bylo jiz dfive) a nov€ 1 cukry musi byt plnény pod 100%, tedy
bude v souladu s vyse uvedenou vyhlaskou, kdyZ $kolni jidelna bude mit plnéni u
téchto dvou komodit pod 100 ale naptiklad i pod 60%. Vzhledem k tomu, ze déti
konzumuji i cukry skryté v ramci stravovacich sluzeb a ostatnich stravovacich
sluzeb, je dle Johanidesové (2008) zadouci spotiebu cukru volného zpiisnit. Byla
posouzena skladba jidelniho listku z hlediska zastoupeni jednotlivych potravin a
saturace makronutrienty a vybranymi mikronutrienty a porovnana s normou potieby
dle prof. MUDr. Jititho Nevorala, CSc., kterou uvadi ve své publikaci Vyziva v
détském véku z roku 2003. Zhodnoceni jednotlivych listkii prostfednictvim
nutri¢éniho software NutriDan(tabulka ¢. 8 a 9) bylo zjisténo, Ze piijem energie z
obédi v ro¢nim priméru u zaki 6. a 7. tfid nedosahoval doporuc¢enych hodnot, které
¢ini dle vyhlasky €. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani 35 % z celkového denniho
energetického piijmu. Toto poZadované plnéni nespliovaly ani obédy u studentt 8. a
9. ro¢niku. Horan, Mom¢ilova (2001) uvadéji rozloZzeni energetické hodnoty pro
obéd v rozmezi 30-35 % z celkové denniho piijmu. V tomto piipad€ by piijem
energie v mésici duben splnoval toto doporuceni pro vSechny zaky. Tlaskal (2012)
uvadi, ze jednou z nejcastéjSich namitek kritik@i Skolniho stravovani je, Ze Skolni
obédy obsahuji zbytecné vysoké mnozstvi bilkovin. Analyza v softwaru NutriDan
tuto skutecnost potvrzuje. Nadbytek bilkovin se muize odrazit na fyzickém stavu
stravnikd.Diel (2008) uvadi, Ze déti konzumujici nadmérné mnozstvi bilkovin jsou
vysSiho vzristu a predCasné dospivaji a otvird otazku, zda to nevede ke zkraceni
jejich zivota, Veseld (2009) dodava, Ze nadbytek bilkovin je nebezpecny z divodu
jejich tézké stravitelnosti, coz télu odebira mnoho energie. Beranek (2007) uvadi, ze

nadbytek pfijmu bilkovin se projevuje vySSim tunikem vapniku (nebezpeci
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osteoporozy). Z vysledki vyplyva, ze piijem tukii v ptipadé obédi zakt 6. a 7. tiid
byl v rozmezi doporucené normy. U obédi zaku 8. a 9. tfid doslo k mirnému
nedostatku tohoto makronutrientu. Pfijem sacharidi byl kromé¢ u zaku 8. a 9. tfid
nedostatecny. Myslim, ze by meélo dojit k mirnému navySeni piijmu kvalitnich
slozenych sacharidi k obédu ve form¢ celozrnnych pfiloh, celozrnného peciva k
polévkam. Z rozboru déle vyplyva, ze piijem potravni vldkniny byl u zaki vSech
Ctyt tiid v dostatecném mnozstvi. Horan, Momcilova (2001) uvadéji, ze potraviny
bohaté na vlakninu jsou zaroven zdrojem minerald, vitamina a dalSich cennych latek.
Panek et al. (2002) uvadi, ze vlaknina zlepSuje stfevni peristaltiku, zvySuje hmotu
mikroorganismt v tlustém stfevé a urychluje prichod traveniny. Naopak Ruskova
(2008) tvrdi, Ze détsky organizmus neumi velké mnoZstvi vlakniny stravit. MUDr.
Pavel Suchanek vyzivovy specialista IKEM v rozhovoru pro Lidovky.cz tika, Ze
vyssi prijem vlakniny miize zptsobit plynatost, nadymani, kifeCe a prijem nebo
nadbytecné vyplaveni vitamini a mineralnich latek. Ptijem vapniku byl u vSech ttid
niz8i nez doporucuje prof. MUDr. Jifi Nevoral, CSc. Pouze ¢erven 2014 u zakl 6. a
7. tfid odpovidal doporucené hodnoté. Starnovska (2008) uvadi, ze nizky pfijem
vapnikii kombinovany s vysokym piijmem fosforu vede ke snizeni ukladani vapniku
do kosti. Tento mineral se stara o dobrou srazlivost krve, kontrakci svalt a nervovou
soustavu. Vapnik nezbytny pro spravné budovani kosterni hmoty a snizuje riziko
zlomenin v pozdé&jsim véku (Heaney, Weaver, 2005).Ptijem hoi¢iku byl u vsech tiid
vys8i nez je doporuceno. Veseld (2010) uvadi, ze hlavni ulohou hoic¢iku je stavba
kosti, sniZovani nervosvalové drazdivosti ve svalech a podpora spravnych funkci
enzymu. Piijem Zeleza byl vyS$si u zaki 8. a 9. tfid neZ zni doporuceni prof. Nevorala
oproti 6. a 7. tfiddm, které byly v norm¢. Divky maji DDD vyss§i nez chlapci z
ditvodu menstruace. MaCLean (2007) upozoriiuje, Ze mladé Zeny jsou v ohroZeni ne
pro nizkou hladinu Zeleza, pokud se vénuji dietdm nebo vegetarianstvi. Také ostatni
sledované mineralni latky jsou v obédech vSech tfid v dostatecném zastoupeni.
Rozborem jidelnich listkli byl vyhodnocen také piijem nékterych vitaminl. Ptijem
vitaminu A byl u 6. a 7. tfid vyssi nez zni doporuceni. Jak je z ¢isel vidét nejde o
velky nadbytek pfijmu. Vitamin C byl pfijiman v mnoZstvi nadbyte€ném u vSech
tfid. Obecné se udava, Ze nadbytek vitaminu C mtize byt vylou¢en moc¢i. Vitamin B6
a B12 byl dle vyzkumu pfijiman v nadbytku. Foit (2000) uvadi, Ze nadbytek vit. B12
je hned vyluCovan moci, takZe nepfiznivé UCinky nadbytku nejsou znamy.

MandZzukova (2005) piSe, Ze nadbytek vitaminu B6 mlZe vyvolat nedostatek zinku a
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hot¢iku a Diel (2009) uvadi, Ze toto miize zpusobit poruchy nervového systému.
Blatna, Tlaskal (2008) ovSem dodavaji, Ze toxicita vysokych davek vitaminu B6,
ktera je popisovana, neni uvadéna ve vztahu k piijmu tohoto vitaminu z bézné
vyzivy.. Pfijem vitamini C, Be a B12 je na zakladé hodnoceni jidelnick skolniho
obéda nadlimitni, ale nepiedstavuje pro konzumenty zadné zdravotni riziko,
vzhledem K jejich vylou¢eni moc¢i. Obéd zajistuje 35 % denniho piijmu a tedy
vyznamnou ¢ast, z celkového denniho piijmu. Lze piedpokladat, ze piijem
uvedenych vitamind z ostatnich jidel jiz nebude tak vysoky Skolni jidelna Zakladni
Skoly se hodnotami makronutrientd a mikronutrientd vyrazné neliSi od ostatnich
jidelen, kde byl délan podobny vyzkum. U vétSiny hodnocenych parametri odpovida

nutriénim pozadavkim déti ptislusné vékové kategorie.
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12 ZAVER

Diplomova prace vychdzi z Setfeni, které bylo provedeno na Zakladni Skole
Nerudova 9 Ceské Budgjovice ve $kolnim roce 2013/2014, a byla zaméfena na zaky
Sestych az devatych ro¢nikt. Cilem diplomové prace byla analyza jidelnich listkl z
ditvodu zjisténi saturace makronutrienty a vybranymi mikronutrienty dle nutri¢nich
pozadavku pro Skolni mladez. Vyzkumné Setieni spocivalo ve sbéru jidelnich listki
za Skolni rok 2013/2014, jejich analyzovani v programu NutriDan a nasledném
porovnani s normou potieby pro $kolni obéd. Déle byla posouzena pestrost jidelnich
listki na zékladé Cetnosti opakovani jednotlivych pokrmt ve Skolni jideln€¢ v mésici
unor, duben a cerven. Vyzkumné Setfeni spocivalo ve sbéru jidelnich listki za Skolni
rok 2013/2014, jejich analyzovani v programu NutriDan a néasledném porovnani s
normou potieby pro Skolni obéd. Dale byla posouzena pestrost jidelnich listki na

zaklad¢ Cetnosti opakovani jednotlivych pokrmt ve Skolni jidelné v mésici.

Z provedeného vyzkumného Setfeni bylo zjiSténo, Ze energie nespliiovala
pozadované plnéni u vSech zaki, bilkoviny byly hrazeny celorocné nadlimitné,
sacharidy nedostatecn¢ a plnéni lipidi bylo v normé potieby. Ze sledovanych
mikronutrientl byl deficitné hrazen vapnik. Ostatni mineralni latky a vitaminy byly

hrazeny ze Skolniho stravovani v dostate¢ném mnozstvi.

Posouzeni pestrosti poukazalo na nizké zastoupeni drozd’ovych polévek. V jideln¢ se
podava ve vétsi mife maso hovézi, mlet¢ a dribezi. Zelenina se v jidelnicku
neobjevovala v dostatetném mnozstvi, coz zhlediska racionalni vyzivy
nepovazujeme za pozitivni. Zastoupeni pfiloh a dopliki je velmi pestré. Nejcastéji se

vyskytovaly ptilohy vyrobené z brambor.
Détem (a zarovei rodiciim) Ize ze zjiSténych vysledkt doporucit:

o pravidelng jist — pétkrat denné€, dodrzovat rozlozeni energetické hodnoty a
nevynechdvat  zejména  snidani a  dodrzovat  pitny  reZim
vzhledem k nizkému plnéni vapniku ve Skolnich obédech je vhodné doplnit
cast  vapniku ve  svafinach  (tvaroh, jogurty, tvrdé  syry);
Skolni stravovani je bezpochyby kvalitni a musi dodrzovat piisné vyzivoveé i
hygienické normy; proto neni racionalni divod prestdvat konzumovat obéd

ve Skolni jidelné v pozd¢€jsim veku.
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o omezit konzumaci s vy$§im obsahem soli (uzeniny, konzervy), smazena jidla,
tucna jidla, sladka jidla
o konzumovat potraviny bohaté¢ na vapnik (syry, jogurty), které vyrovnaji

nedostatek vapniku ze Skolnich obédt

Skolni jidelng 1ze navrhnout:

o podavat vice zeleniny a ovoce. Naptiklad v podob¢ zeleninovych a ovocnych
salath

o volné podavat k polévkam pecivo, nejlépe celozrnné, které zvysi piijem
sacharidl z obéda

o mirng snizit pocet sladkych pokrmut

o omezit smazené pokrmy a zvolit vhodnégjsi tepelné Upravy pokrmi

o podavat neslazené napoje k obédim

Skolni jidelna plni potravinovy ko$ s toleranci danou vyhlagkou &. 107/2005 Sb.,
véetné novelizované zroku 2013. LusSténiny byly podavany v nedostate¢ném

mnozstvi.

Stravovaci navyky a zdravy zivotni styl budou i nadéle aktudlnim tématem a
rostoucim problémem. V soucasné dob¢ je k dispozici velké mnozstvi informaci,
problémem je vSak jejich uvedeni do praxe. Détem jsou vzorem jejich rodice, kteti je
vedou nejen v otdzkach vyzivy a stravovacich navykid. Pokud déti maji zaklady
racionalniho stravovani z rodiny, nemaji ve vy$§im véku problémy s nadvahou Ci
obezitou. Diplomova prace vyhodnocuje piijem jednotlivych slozek ob&du a jejich
mnozstvi porovnava s doporucenim, pfedklada fadu doporuceni i upozoriiuje na
pfipadna rizika. Tato diplomova prace na zakladé analyzy Skolniho stravovani a jeho
vyhodnoceni podle stanovenych parametri z hlediska doporucenych vyzivovych

davek predklada fadu doporuceni i upozoriiuje na ptipadna rizika.
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Ptilohy

Ptiloha €. 1: Jidelni listek, anor 2014

Datum | polévka hlavni jidlo dezert
3.2. rybi tofu ragti s celozrn. Kuskusem
hrachova s dusena mrkev, vepfové maso,
4.2, houskou brambory
5.2. brokolicova kufe po indicku, ryze
6.2. jarni segedynsky gulas, houskovy knedlik | ovoce
7.2. petrzelova maso-Spaldovy karbanatek, br.kase |zeleninova obloha
kase z kukufi¢né polenty sypana
10.2. | kufeci grankem
11.2. |pdrkova milanské té€stoviny
12.3. | kvétakova kriti s duSenou zeleninou
13.2. |drozdova rizoto, strouhany syr
14.2. | zeleninova kuteci zavitek, brambory jogurt kelimek
17.2. |luSténinova téstoviny s tunakem ovoce
18.2. |ryzova masové placicky s kukufici, br.kase | zeleninova obloha
19.2. | gulaSova zemlovka
ze zeleného
20.2. |hrasku halusky s masem a zelim jogurt kelimek
zeleninova s
21.2. | kroupami kriti po srbsku, brambory
24.2. | kufeci lusténinové lasagne zeleninovy salat
25.2. | cCesnekova namotnicky gulas, ryze
26.2. | frankfurtska kuteci platek, brambory, Spenat
hov.maso, koprova om.,
27.2. |vyvar hous.knedlik ovoce
kukuti¢né Spagety s bolonskou
28.2. | CoCkova omackou




Priloha €. 2: Jidelni listek, duben 2014

Datum | polévka hlavni jidlo dezert
31.3. | kufeci vyvar kukufi¢na kase
1.4. kminova kriti fizek, brambory rajcatovy salat
24. cesnekova rosténa, ryze ovoce
3.4. zeleninova lasagne
4.4, ryzova kuteci zavitek, hrachova kase, chléb salat z kyselého zeli
7.4. cockova zampionové ragu. Bio celozr kuskus ovoce
8.4. cibulova dusena mrkev, brambory
9.4. mrkvova hovézi gulds, celozr. téstoviny jogrt, kelimek
10.4. |brokolicova plnéné knedliky, zeli
114. |selska rybi karbanatky, br.kase zeleninova obloha
14.4. |rybi ovocné knedliky
15.4. | hrstkova maso-zeleninové rizoto Cervena fepa
michany salat s oliv.
16.4. |kapustova velikono¢ni sekana, brambory Olejem
zapecené téstoviny se zeleninou a
17.4. |rychld s vejcem masem
18.4. |kminova kuteci platek, bramborova kase okurkovy salat
22.4. |z fazol.luskl téstoviny s tunakem
23.4. |cibulova pecené kuie, brambor ovocny salat
varené hovezi, koprova omacka,
24.4. | cCesnekova housk.knedlik
25.4. | CoCkova veprové na kminé, brambor
driibezi vyvar s
28.4. |ryzi téstoviny s tvarohem
celerovy salat s
29.4. |drozdova kufeci stehna, brambor ananasem
30.4. | zeleninova segedinsky gulds, housk.knedlik jogurt kelimek




Priloha €. 3: Jidelni listek, ¢erven 2014

Datum | polévka hlavni jidlo dezert
2.6. rusky bors¢ rybi rizoto, zeleninova obloha peceny moucnik
celerova s
3.6. houskou krati ¢ina, ryzové nudle ovoce
Hovézi na Cerstvych zampidnech,
4.6. jahlova brambory
moravsky brabec ze soji,
5.6. ryzova br.knedlik,zeli
6.6. rybi syrovy karbanatek, brambory salat
9.6. kuteci buchticky se $0do
zeleninova s maso-¢ockovy prejt, brambory,
10.6. | kuskusem kyselé zeli jogurt kelimek
11.6. | cesnekova kuf'e na paprice, té€stoviny ovoce
losos na masle, dusena zelenina,
12.6. |kvétakova brambory
13.6. |hrachova chalupnicka hovézi pecené, ryze
16.6. |gulaSova nudle se zeleninou okurka
17.6. |brokolicova rybi karbanatek, br.kaSe, obloha ovoce
18.6. | cCockova pecené kute, kuskus ovocny salat
hovézi maso, fazolova om.,
19.6. |vyvar housk.knedlik
20.6. |pohankova barevné drtibezi nudli¢ky, brambor
23.6. |lusSténinova kase z kukufi¢né polanty
24.6. |Spenatova kuteci tizek, brambory zeleninova obloha
hovézi maso, rajska omacka,
25.6. | hovézi houskovy knedlik
krupicova s
26.6. |vejcem krati gulas s fazoli pinto, ryze jogurt
27.6. |celerova veprové na kming, té€stoviny




