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Abstrakt
Vyziva déti je klicovym faktorem, ktery ovliviuje jejich zdravi, riist a budouci navyky
ve stravovani. Proto ma v tomto ohledu velky vyznam $kolni jidelna, ktera zajistuje
az 1/3 denni vyzivy déti.

Cilem této diplomové prace je posoudit: pestrost stravovani, plnéni spotfebniho
koSe a zatazovani sezonnich potravin nebo pokrmii.

Vyzkumné Setfeni probihalo ve dvou zvolenych zékladnich Skolach ve mésté
Ceské Budgjovice a malém mésté Kaplice ve étyfech mésicich, kazdy mésic z jednoho
rocniho obdobi, aby byla zachycena piipadna sezonnost. Pestrost stravovani byla fe-
$ena predev§im podle Nutri¢nich doporu¢eni Ministerstva zdravotnictvi Ceské repub-
liky (2015). Spotfebni ko§ byl posuzovan na zaklad¢ legislativy podle vyhlasky ¢.
210/2017 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani.

Hodnoceni pestrosti poukdzalo na nizké zatazovani zeleninovych polévek a
polévek se zavarkou. Naopak velice pozitivni bylo u obou $kol zatazovani polévek
lusténinovych. V hlavnich jidlech u obou $kol pfevazovalo maso dribezi a vepioveé,
které bylo nadpocetné u Skoly Kaplice. Velmi kladné hodnoceny byly ryby, sladka
jidla a luSténinov4 jidla. Nizké zatazovani méla sland bezmasa jidla. Jejich doporucené
zafazovani nesplnila ani jedna Skolni jidelna v mésici. Dominantni ptilohou byly tés-
toviny, brambory nebo ryze. Co se ty€e zafazovani zeleniny, ob¢ jidelny splnily zata-
zovani zeleniny tepeln& upravené, ale nikdy ne &erstvé. Skolni jidelna Mladé pii vy-
hodnoceni hodnoceni pestrosti ziskala 2x hodnoceni vyborné, 1x velmi dobré a 1x
dobré. Jidelna Kaplice si udrzovala stabilni jidelnicek a kazdy mésic ziskala hodnoceni
velmi dobry jidelniek. Spottebni ko 1épe spliiovala jidelna Mladé. Casto se u ni ve
spotfebnim kosi vyskytuje nedostatek volnych cukrii, vice by mohlo byt zatazeno i
ovoce nebo lusténiny. Jidelna Kaplice ve spotfebnim kosi ve vétSin€ ptipadl neplnila
ryby, mléko, volny cukr a luSténiny. Pokud bychom se na jidelni listky podivaly z po-
hledu sezonnosti, zjistily bychom, Ze ob¢ Skolni jidelny kazdy mésic ptipravuji sezonni
pokrmy ze sezonnich surovin.

Celkove¢ byly jidelni¢ky obou skolnich jidelen dobte ptipravené, pestré a Casto
moderni. Vhodné by bylo navySeni Cerstvé zeleniny, bezmasych hlavnich jidel, zavar-

kovych a zeleninovych polévek.

Klic¢ova slova: vyziva déti, spotfebni koS, pestrost stravovani, §kolni jidelny



Abstract

Children's nutrition is a key factor that affects their health, growth and future eating
habits. Therefore, the school canteen, which provides up to 1/3 of the children's daily
nutrition, has a great importance.

The aim of this diploma thesis is to assess: the variety of meals, filling the
consumer basket and the classification of seasonal foods or meals.

The research survey took place in two selected primary schools in the town of
Ceské Budgjovice and the small town of Kaplice in four months, each month from one
season, in order to capture possible seasonality. The diversity of meals was addressed
primarily in accordance with the Nutritional Recommendations of the Ministry of He-
alth of the Czech Republic (2015). The consumer basket was assessed on the basis of
legislation pursuant to Decree No. 210/2017 Coll., Amending Decree No. 107/2005
Coll., On school meals.

The evaluation of diversity showed a low classification of vegetable soups and
soups with cereal. On the contrary, the inclusion of legume soups was very positive at
both schools. Poultry and pork meat predominated in the main meals at both schools,
which was surplus at the Kaplice school. Fish, sweets and legumes were rated very
positively. Salty meatless meals were low. Not a single school canteen in a month met
their recommended classification. The dominant side dishes were pasta, potatoes or
rice. As for the grading of vegetables, both canteens have complied with the grading
of cooked vegetables, but never fresh ones. When evaluating the diversity rating, the
Mla-dé school canteen received 2x excellent, 1x very good and 1x good. Dining room
Kaplice maintained a stable menu and received a very good menu every month. The
Mlada dining room met the consumer basket better. It often has a shortage of sugars
in the consumer basket, and fruit or legumes could be more included. The Kaplice
canteen in the consumer basket in most cases did not fill with fish, milk, sugar and
legumes. If we looked at the menus from a seasonal perspective, we would find that
both school cafeterias prepare seasonal dishes from seasonal ingredients each month.

Overall, the menus of both school cafeterias were well prepared, varied and
often modern. It would be appropriate to increase fresh vegetables, meatless main

courses, cereal and vegetable soups.

Key words: children's nutrition, consumer basket, diet variety, school canteens
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Uvod

Vyziva déti je klicovym faktorem, ktery vyrazné ovliviiuje jejich zdravi jak v détstvi,
tak 1 v dospélosti. Pouze pestra a vyvazena strava dokaze poskytnout ditéti vSechny
potiebné mineraly, vitaminy a spravné mnozstvi a pomér makronutrientt (tuky, sacha-
ridy, bilkoviny), které tolik potiebuje ke spravnému vyvinu a ristu. Spravna vyziva
déti je vsak dilezita i z jiného hlediska, a to je vytvaieni si stravovacich navyku, které
pretrvavaji i v dospélosti a neni pak vzdy jednoduché je zménit. Proto je vhodné za-
kladiim spravné vyzivy déti ucit jiz od ran€¢ho véku a také jim jit ptikladem.

V tomto sméru maji dilezitou funkci predevsim rodice, ale dité mtize pozitivné
nebo negativné ovlivnit i $kolni jidelna, ktera zajist'uje u déti Skolniho véku az 35 %
denni vyzivy a také pfimo skola, kterd mtize détem nabizet v automatech nebo Skol-
nich bufetech nezdravé potraviny jako jsou rtizné chipsy, cokoladové ty¢inky ¢i ochu-
cené slazené limonady anebo naopak mtize détem nabidnout vhodné potraviny jako je
ovoce, zelenina, celozrnné bagety se zeleninou a syrem, mléka a podobné.
tricné vyvazené a bohaté na Ziviny. A toto je také klicovym tkolem $kolni jidelny.
Nejenom své stravniky zasytit, ale také jim doptrat vyzivné a vyvazené pokrmy, po
kterych déti budou prospivat, ale budou jim i chutnat. Této kombinace chutného a
zdravého pokrmu neni vzdy lehké docilit, pfedev§im pokud jsou déti jiz z rodiny
zvyklé na pokrmy s velmi vyraznou chuti. V tomto ohledu jsou vyhodou u Skolnich
obédu jeho dvé varianty, kdy déti maji moznost volby. Je tedy vétsi pravdépodobnost,
ze jim dany pokrm bude chutnat a nebudou mit pottebu se tzv. ,,dojidat* pro né chut-
n¢j$imi, avSak Casto nezdravymi potravinami, které jsou snadno dostupné vSude kolem
nas.

V dnesni dob¢ je zdrava vyziva Casto sklonovanym pojmem, ktery vSak také
podléha mnoha modernim trendtim, které jsou ne vzdy v souladu s vyvaZzenou stravou.
Casto pravé déti v obdobi puberty témto trendtim podléhaiji, a nakonec to miize pfinést

vice Skody nez uzitku.



1 Literarni prehled FeSené problematiky

1.1 Zaklady racionalni vyZivy a jeji vyznam u déti Skolniho véku
Racionalni vyziva u déti si klade za cil spravnou vyzivu ditéte, ktera vede k optimal-
nimu rustu a také jeho vyvoji. NedostateCny piijem at’ uz energie nebo zivin vede ke
zpomaleni ristu ditéte. Vyznamné je také ziskani vhodnych stravovacich navyku. Ty
pak pfetrvavaji do dospé€losti a udrzuji dobré zdravi i ve stfednim ¢i vySSim véku
(Farris, 2014). Jak udava Vignerova (2001), na celkové zdravi ma az z 60 % vliv
zdravy zivotni styl, do kterého spada i spravna a pestra strava.

Dulezité je dosdhnuti normalniho stavu vyzivy, kdy dité neni nadmérné vyzi-
vovano — obezita, nebo naopak netrpélo podvyzivou, jinak také energeticko-bilkovi-
novou malnutrici (Peter et al., 2020). V dnes$ni dobé jsou déti v Evropé nachylné pie-
devsim k obezité, nezli kK malnutrici. To je zptisobeno predevsim mensimi piilezitostmi
Kk vybiti energie, sedavym Zivotnim stylem a zvySenou dostupnosti a vybérem slaze-
nych napojui a potravin s vysokou energetickou hodnotou, které déti predevsim ve
Skolnim véku s oblibou konzumuji pro jejich chut. I v tomto ohledu hraje velkou roli
Skola a Skolni jidelna, ktera miiZze napomoci snizit procento déti s obezitou (Aggarwal,
2018). Dalsim divodem miize byt dle Vasiljevice (2015) vynechavani snidani. Dit¢,
které nesnida je mnohem vice nachylné k obezité, protoze dalsi jidlo, které zkonzu-
muje je nasledné uloZeno do zasob. Dalsi nevyhodu eliminace snidané je niz$i vykon-
nost a soustfedéni ve Skolach v dopolednich hodinach. Nevhodné jsou i snidané hek-
tické, rychlé, které se v dnesni dobé Casto vyskytuji, ty nejsou vhodné pro travici
ustroji. Z dotaznikového Setfeni bylo zjiSténo, Ze nejvyssi pocet vynechavani snidani
je u divek, u kterych toto chovani se zvySujicim se vékem stoupa (Nevoral et al., 2003).

Déti, které trapi nadvaha na rozdil od téch, které maji vahu v normé, rychleji
dospivaji a jsou vyssi. Ovsem tento nadprimérny télesny rist i hmotnost nejsou vyho-
dou, ba naopak. Tyto déti mivaji Castéjsi sklon ke zdravotnim problémlim a problé-
mum se spravnym ristem. Obézni déti také Casto trpi cukrovkou druhého typu, ale i
hypertenzi ¢i kardiovaskularnimi chorobami (Lee, 2018; Fox, 2004).

Vyskyt obezity u déti od 5 do 17 let byl v roce 2016 v Ceské republice 10,3 %
a déti s nadvahou bylo 7,5 %. Celkem tedy 17, 8 % déti mélo vys$si nez normalni hmot-

nost. Naproti tomu 8,1 % déti trpélo nizkou hmotnosti, pficemz vyssi vyskyt obezity i




nizké hmotnosti nalezneme spise u chlapcti (SZU — Systém monitorovani zdravotniho
stavu obyvatelstva ve vztahu k Zivotnimu prostiedi, 2016).

Vyziva déti by vzdy méla byt zdrava, pestra, stitidma a vyvazena. Déti Skolniho
véku by mély dostavat zhruba 70-80 % porce dospé€lého ¢loveéka. Jen to zarucuje pii-
jem vSech zivin, které déti ke svému spravnému vyvoji potfebuji. Jakékoliv extrémni
dieta pfindsi nebezpeci, ze ne¢ktera dilezita slozka potravy bude chybét, zvlasté v dét-
ském véku (Peter et al., 2020). Nevhodné je podle Petera et al. (2020) pro déti alter-
nativni stravovani napi. vegetarianstvi (predevsim deficit zeleza) nebo veganstvi, kde
je nejcastéjsi deficit celkové energie, bilkovin, vit. B12, D a minerala vapniku a zinku.
Tyto rizika mohou vést k zivino-energetické malnutrici a poruchu vyvoje a ristu (Peter
et al., 2020). Ovsem bylo také zjisténo, ze vegetarianska dieta, ktera byla spravné ve-
dena, dokaze pokryt vsechny makro i mikronutrienty a dovoluje normalni rast u déti
Vv jakémkoliv véku. Navic déti, které se stravuji vegansky nebo vegetariansky podle
studii pfijimaji i vice zdravych potravin, ovoce a zeleniny a nekonzumuji tolik sma-
Zena jidla, jidla z fastfoodu, zdrzuji se piti slazenych napoji a podobnych potravin
nezli klasicky se stravujici déti. Pokud by se rodi¢e rozhodli své déti stravovat vegeta-
rianskou (vylouceni masa) nebo dokonce veganskou (vylouceni v§ech zivo¢isnych po-
travin) stravou, ktera je na spravné pokryti vSech makro a mikronutrientli jesté naroc-
né&jsi, je velice vhodné a pfinosné tento styl konzultovat s nutriénimi odborniky, kteti
mohou sestavit stravovaci plan a ptedat cenné rady. Je také dobré si nastudovat infor-
mace o vyziveé déti témito alternativnimi styly z ovéfenych zdrojt. Je to hlavné z di-
vodu, ze déti maji vyssi potieby na ziviny nez dospéli (Kolasa, 2021).

Voditkem ve vyvazeném stravovani mize byt naptiklad dodrZzovani tzv. potra-
vinové pyramidy (obr. niZe), kterd ndm graficky pfehledné zndzornuje, v jaké mitre by
déti mély urcité druhy potravin konzumovat. Potraviny, které najdeme na Spicce pyra-
midy, jsou ty, kterym by se déti mély vyvarovat, nebo je jist vyjimecné v malém mnoz-
stvi. Naopak spodek pyramidy tvoii potraviny (a napoje), které by mély slouzit k nej-
Cast€jsi konzumaci. Potraviny jsou v této potravinové pyramid¢ také fazeny z leva do-
prava. Kde potraviny a napoje na levé stran¢ jsou vhodnéjsi a méli by byt Castéji kon-

zumovany, nez ty na strané pravé (SZU — manual pro Skolni jidelny, 2017).
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Obrazek 1.1: Potravinova pyramida (SZU — manual pro $kolni jidelny, 2017)

Nedilnou soucasti zdravého zivotniho stylu je i pohybova aktivita, ktera je pro déti
dilezita jak pro zdravy télesny, tak 1 psychicky vyvoj. Déti, které €asto sportuji a chodi
ven do pfirody na Cerstvy vzduch byvaji zdravgjsi. I v ptipadé pohybu je klicova role

rodiny, ktera by déti méla v pohybovych aktivitaich podporovat (Rhodes et al., 2020).

1.2 Vékova obdobi déti Skolniho véku

Rozeznavame zakladni tii obdobi déti Skolniho véku, a to mladsi, starsi Skolni vék a
obdobi dospivani. U déti se s vékem a vahou zvySuji potfeby energetické i nutri¢ni,
avsak v prepoctu na jeden kilogram vahy se postupné snizuji. Dale se s pfibyvajicim
veékem snizuje piijem tukli. Vyziva by méla byt rozdilna pro chlapce a dévcata, piede-
v§im ve star$Sim Skolnim véku a v obdobi dospivani. Pro déti je vyhodna frekvence 5-
ti jidel denné z ¢ehoz 1/3 zajist'uje Skolni stravovani. Rodice by také méli dbat na pti-
tomnost snidani a dodrZzovani pitného rezimu. Déti, které vynechaji snidani, nebo ne-
dodrzuji pitny rezim casto trpi bolestmi hlavy, inavou, ale také nepozornostni pii ho-
diné (Peter et al., 2020). Dé&ti maji pit relativné vice nez dospéli a u Skolnich déti je
nebezpeci, ze béhem pobytu ve Skole malo piji. Ve skolnim stravovani se proto obcas

zavadi tzv. pitny rezim (Panek et al., 2002).
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1.2.1 Mladsi $kolni vék

Skolni obdobi je charakteristicky znamy denni rytmus (hra-unava-odpocinek), nastup
do Skoly méni socialni situaci a dominantni ¢innost ditéte. Hrani je nahrazeno studiem.
Dlouhé¢ zatizeni, siln€jsi pedagogické pozadavky, zvysena aktivita, pracovni disciplina
a stres jsou nékteré ze zmén, Se kterymi se dit€ setkava pii kazdodennich ¢innostech
(lic, 2014).

V tomto véku (6-10 let) je dit€ nesamostatné, coz znamena, Ze jeho vyzivu nej-
vice ovliviluje rodi¢ a Skolni stravovani. Ditéti by se mély vStépovat zaklady zdravého
stravovani, protoze v tomto obdobi se vytvareji navyky. Proto je vhodné dbat na sprav-
nou a pestrou skladbu stravy a dodrZzovani pitného rezimu. Z druhé stranky naopak
nepodéavat nevhodné pokrmy, jako jsou smazend jidla, hamburgery, sladkosti a po-
dobné. V tomto ohledu muze dité pozitivné ovliviiovat také $kola a Skolni jidelna,
ovSem nejvetsi podil na ziskévani spravnych vyzivovych navykd ma stale rodina
(Vasiljevic, 2015).

Déti v tomto veéku potiebuji vyssi ptijem plnohodnotnych bilkovin nez dospéli.
Nékteré aminokyseliny, jako je arginin a histidin, které u dospélych nepatii k esenci-
alnim, jsou esencidlnimi u rychle rostoucich déti. Celkovy pfijem energie za den by
mél byt také vyssi, ale postupné by mél klesat k 300 kJ/kg a ptijem bilkovin k hodnoté
1,2 g/kg (Panek et al., 2002). Idealni pfijem energie dle DACH (2019) by mél byt u
déti od 7 do 15 let od 4520 kJ/den az do 7 742 kJ/den dle veéku a pohlavi.

Protoze déti stale rostou, je pro n¢ diilezity pfijem mineralnich latek a vitamint
ve veétSim mnozstvi. Z vitaminl by déti mély mit zvySeny obsah vitaminu C, ktery je
dilezity predevsim jako ochrana pfed nemocemi ve Skolnim prostfedi. Aby se déti
spravné ucily a ve Skole byly bystré, je dilezity optimalni pfisun vitamint skupiny B.
Pro spravnou a kvalitni tvorbu kosti zase vitamin D. Z mineralnich latek se jedna
pievazné o zelezo, fosfor a vapnik. Pokud neni vyziva ditéte dostate¢né pestra, miize

u téchto mineralnich latek ¢asto dochazet k deficitu (Panek et al., 2002).

1.2.2 Starsi Skolni vék
I v této veékové kategorii plati pravidlo zachovani pravidelného stravovaciho rezimu.
To znamena vétsi pocet dennich davek jidla rozlozenych rovnomérné v prabehu dne.

Vecete by se méla podéavat idealn¢ vice jak hodinu pred spanim. Déti ve star§im Skol-
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nim véku potiebuji ke svému spravnému rastu vyssi davku bilkovin, ale i mikronutri-
entd, které byly zminény u mladsiho skolniho veéku. Dulezity je také spravny obsah
sacharidu ve stravé — kolem 60 % z celkové energetické denni davky. Dilezité je ne-
spoléhat se pouze na Skolni stravovani a nabidnout vhodnou stravu détem i doma, aby
déti dostavaly mléko a vyrobky z n¢j, dostatek ovoce, zeleniny a tmavého chleba nebo
celozrnného peciva. Naopak je vhodné zajistit, aby déti dostavaly co nejméné sa-
chardzy, kterd se schovava v raznych sladkych laskominach, jako jsou ty¢inky, coko-

lady a podobné. Stale je dalezité dbat na pitny rezim (Machova et al., 2015).

1.2.3 Obdobi dospivani

Je tvofeno dvéma obdobimi. Obdobi pubescence a adolescence. Pubescence zahrnuje
prepubertu a vlastni pubertu. V obdobi adolescence je uz dosazeno plné reprodukéni
zralosti a dokonceny télesny riist. Zacina se vice rozvijet svalova hmota (typické pte-
devsim pro chlapce) a zasoba a diferenciace tuku (typické predevsim pro divky).
V obdobi puberty se chlapci, ale pfedevsim divky potykaji s pocity nejistoty, nalado-
vosti a psychické lability. Dévcata v tomto obdobi ¢asto dodrzuji rizné diety, protoze
maji starost o svou postavu a vahu. To ale mtze vést k porucham piijmu potravy, jako
je anorexie nebo bulimie (Peter et al., 2020). Mentalni bulimie je zachvatové piejidani,
ktere stiida prehnana kontrola t€lesné hmotnosti a odmitani potravy. Pti fazi piejidani,
kdy dotyény sni vie, co je na dohled, nastupuje umysIné zvraceni. Casto je toto one-
mocnéni spojeno i s anorexii, i kdyz to neni vzdy pravidlem. Bulimici mohou trpét i
nadvahou (Lock, 2015).

Vys$e zminéné poruchy piijmu potravy maji za nasledek hormondlni poruchy a
poruchy menstrua¢niho cyklu. Nevhodné redukcni diety také mohou byt zakladem
mnoha civiliza¢nich chorob, jako je obezita nebo kardiovaskuldrni onemocnéni. Ukla-
dani tukl na bocich, stehnech a prsou a takzvany zakulaceny Zensky vzhled, je vSak
ptirozenou soucasti vyvoje zeny (Peter et al., 2020).

V tomto véku také zacinaji ¢asto déti rozhodovat o tom, co by chtély jist samy.
Proto je dilezité s nimi o stravovani mluvit. V puberté se také zvysuje celkovy ener-

geticky piijem (Pitha et al., 2009).
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1.3 Zakladni slozky vyzivy — makronutrienty
Pro optimalni zdravi déti i dospélych je diilezity nejen pifijem spravného mnozstvi
makronutrientl, jako je dostate¢ny piijem vlakniny, sacharidu, tuki a bilkovin, ale
také celkova kvalita pfijimané stravy (Lopéz-Sobaler et al., 2018).

Kromé vySe zminéného mnozstvi a celkové kvality stravy je velmi dilezity
jesté jeden faktor, a to je pomér zivin. Dle DACH (2019) by idealni piijem bilkovin u
déti od Sesti do Etrnacti let mél byt od 10 do 15 %, tukl 30-35 % a zbytek by mél byt
tvofen sacharidy, které by mély byt zastoupeny predevsim sacharidy komplexnimi
(obiloviny, lusténiny, brambory, ryze apod. ...) nez t€émi jednoduchymi (sladkosti, li-
monady, ovoce ...). U tukil je dobré si davat pozor na az dvakrat vétsi obsah energie

na stejnou hmotnost jako maji tuky a bilkoviny.

1.3.1 Bilkoviny

Z chemického hlediska jsou bilkoviny makromolekuldrni latky, které jsou tvorené L-
a-aminokyselinami, ty jsou mezi sebou spojeny peptidovymi vazbami. Hmotnost
jedné molekuly bilkoviny je nad 10 000 Da (daltonti). Zakladni stavebni jednotkou
bilkovin je aminokyselina (organicka latka), ktera se sklad4 z vodiku, uhliku, dusiku a
také malého mnoZzstvi siry. Esencialnimi aminokyselinami se nazyvaji ty, které si ¢lo-
vek nedokaze sam vyrobit, a tudiz je musi pfijimat v potraveé. Ty neesencidlni si télo
¢lovéka dokaze samo vyrobit v pribéhu latkové premény. Bilkoviny miiZzeme délit na
ty plnohodnotné — zivoci§né, maso mléko a vejce a neplnohodnotné — rostlinné, luste-
niny, seminka, ofechy, obiloviny. Ty plnohodnotné obsahuji vSechny esencidlni ami-
nokyseliny, neplnohodnotné je naopak neobsahuji (Hfivnova et al., 2013; Petrasek,
2004).

Bilkoviny v téle clovéka maji vyznam piedevs§im jako stavebni jednotky pro
rust a vyvoj ale i zachovani télesnych struktur. Dale se ucastni tvorby enzymt, hor-
mond, barviv (hemoglobinu — krevni barvivo), podili se na tvorbé slozek travicich
Stav, zajistuji latkovou vymeénu, pomahaji udrzet staly osmoticky tlak, stalé vnitini
prostiedi v téle a maji transportni funkci (napf. tukd). Jejich dalsi funkci je ochrana,
kdy jsou zdrojem imunobiologickych latek, které chrani organismus pied infekcemi a
v ptipad¢, kdy organismus nema jinou moznost, vyuzije bilkoviny i1 na pokryti potfeb

energie (Hfivnova, 2013; Komprda, 2009).
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Vhodnym zdrojem bilkovin jsou pro déti skolniho véku mlécné vyrobky a
mléko. Velice vhodné jsou kysané mlécné vyrobky, jako je jogurt, kefir apod., které
diky pfitomnost probiotickych mikroorganismii maji pozitivni vliv na rozvoj ptatel-
skych bakterii ve sttevé. Ty, které navic obsahuji do 3 % tuku, nezatézuji zbytecné télo
ditéte cholesterolem. Vyhoda mléka a mlé¢nych vyrobka tkvi také ve vysokém obsahu
vapniku, ktery prispiva vytvareni kostni hmoty, ktera svého vrcholu dosahne mezi
dvacatym a tficatym rokem Zzivota. Je dulezita zasoba vapniku jiz détském véku i v
dospivani z ditvodu prevence pozdéjsi osteopordzy v dospélosti.  DalSim velmi
vhodnym zdrojem bilkovin je driibezi maso, kralik, ryby (které také navic obsahuji
omega 3 mastné kyseliny, které maji pozitivni vliv na ¢innost mozku a nervové sou-
stavy), také libové vepiové maso nebo hovézi. Déti skolniho veku by mély mléko a
mlécné vyrobky konzumovat zhruba ve dvou az tfech porcich denné. Jednu az dvé
porce 0 hmotnosti okolo 70 g by mélo tvofit maso a lusténiny (Peter a kol, 2020).

Dle DACH (2019) by déti mély piijimat 0,9 g bilkovin na kg hmotnosti ditéte
na den. Tabulka nize uvadi, kolik by dité daného véku mélo piijmout grami bilkovin
na den. Vhodné neni piijimani mnohem vys$iho mnozstvi bilkovin, neZ je doporuceno,
protoze vyssi piijem bilkovin zatézuje ledviny, prispiva k nasledovné tvorbé ledvino-
vych kamentl, miize mit také negativni vliv na bilanci vapniku a stav kosti a pfi vyso-
kém piijmu bilkovin mize také dochazet k piekyselovani organismu. Podle WHO
(World Health Organization) je idealni ptijem bilkovin 0,83 g bilkovin na kg hmot-
nosti na den (Wildman, 2019). Zlatohlavek et al. (2016) uvadi u déti mladsiho skolniho
veku idedlni piijem bilkovin az 40 g/den a u déti starSiho skolniho véku a adolescentli
50-55 g /den.
déti konzumovat i vét§i mnozstvi nasycenych mastnych kyselin a cholesterolu (Petra-

sek, 2004).

Tabulka 1.1: Doporuceny prFijem bilkovin v gramech na den (DACH, 2019)

Vék Chlapci [g/den] Divky [g/den]
7-9 let 24 24
10-12 34 35
13-14 46 45
15-18 60 46
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Tabulka 1.2: Doporuéeny prijem bilkovin v gramech na den (Zlatohlavek, 2016)

Vékové obdobi Bilkoviny [g/den]
Mladsi skolni vék 40
Starsi Skolni veék a adolescenti 50-55
1.3.2 Tuky

vvvvvv

vou a zastupuji i funkci ochrannou, a to jak mechanickou (obaluji organy a tim je
chrani), tak tepelnou. Méné viditelnou funkci, ovSem ne méné diilezitou — jsou to sta-
vebni slozky nékterych hormont. Bez tuki by také nemohly v téle probihat metabo-
lické procesy. Tuky vyvolavaji pocit sytosti po jejich poziti a také zajistuji spravné
fungovani mozku a kuze (Kastnerova, 2014).

Vyznamna je dale schopnost tukl jako nosi¢e vybornych chutovych vlastnosti,
proto pokrmy obsahujici v&tsi mnozstvi tuku jsou velice oblibené. Dale jsou zdrojem
vitamind (pfedevsim téch, které jsou rozpustné v tucich a télo by je nedokazalo bez
tukt vyuzit — A, D, E, K) a esencialnich mastnych kyselin. Déti od 6 do 14 let by mély
tuky konzumovat v rozpéti 30-35 % z celkové energie (DACH, 2019). Zlatohlavek et
al. (2016) také doporucuje denni spotiebu tukd 30 % z celkové energie.

Jak bylo zminéno vySe, tuky jsou zdrojem esencialnich mastnych kyselin. Tyto
mastné kyseliny jsou v nasem téle nezastupitelné a nas organismus si je nedokaze sam
syntetizovat (n€které mastné kyseliny si organismus dokadZe syntetizovat sdm ze sa-
charida). Do esencialnich mastnych kyselin fadime: linolovou (omega-6/n-6), a-lino-
leovou (omeag-3/n-3) a arachidonovou (omega-6/n-6) (Petrasek, 2004). Tyto kyseliny,
jsou nezbytné piedevsim pro vyvoj mozku ditéte, mozek je totiz az z 60 % postaven
na strukturach z tuku (Foit, 2008). U esencialnich mastnych kyselin je dilezité, v ja-
kém poméru jsou konzumovany. V dnesni dobé prevlada mnohem vétsi konzumace
omega-6 mastnych kyselin nad konzumaci omega-3 mastnych kyselin, nékteré zdroje
uvadi az v poméru 20:1. Pfitom idealni pomér je pod 5:1 (omega-6 : omega-3) (DACH,
2019), Sheppard et al. (2018) doporucuji dokonce az 1:1. Soucasna doporuceni pro

déti ve Skolnim véku je konzumovat 10 g kyseliny linolové (n-6) a 0,9 g kyseliny alfa-
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linolenové (LNA, n-3) v kombinaci s 0,1 g nebo 0,2 g kyseliny dokosahexaenové
(DHA, n-3) a kyseliny eikospentaecnové (EPA, n-3), pficemz pomér omega 6 a omega
3 mastnych kyselin je 9,1:10,1 (Sheppard et al., 2018).

Opakem jsou mastné kyseliny ve trans formach, které mohou byt pro dité —
clovéka ve vétsim mnozstvi nebezpecné. Nejvétsim zdrojem téchto trans-mastnych
kyselin jsou détmi oblibené a ¢asto konzumované hranolky, dorty, oplatky, susenky
atd. (Nevoral et al., 2003).

Diilezité tedy je, jakého druhu tuky my a nase déti konzumujeme. Tuky mu-
zeme podle obsahu dvojné vazby v fetézci rozdélit na nasycené — nemaji ani jednu
dvojnou vazbu a nenasycené — maji minimalné jednu dvojnou vazbu. Do nich se tadi
monoenové mastné kyseliny s jednou dvojnou vazbou (kam patii naptiklad kyselina
olejova, ktera je pfevazné zastoupena v olivovém oleji). Ty snizuji celkovy cholesterol
Vv t¢le. Mastné kyseliny polyenové obsahuji vice nez jednu dvojnou vazbu v fetézcich,
snizuji LDL cholesterol a chrani HDL cholesterol, ktery je potiebny. Najdeme je v ry-
bach, Inéném, slune¢nicovém a séjovém oleji (Petrasek, 2004).

Nasycené mastné kyseliny, které nejsou z vyzivového hlediska tipln€ vhodné,
nalezneme predevs§im v produktech zivocisnych (vyjimkou jsou ryby): Sunce, slaning,
veprovém mase, parcich a uzeninach, mléénych produktech, mléku, masle, syrech,
zmrzling, smaZenych brambircich, polarkovych dortech, ale i v trvanlivém pecivu a
také ve sladkém pecivu. Nasycené mastné kyseliny najdeme 1 v tucich rostlinnych,
naptiklad kokosu. Nenasycené mastné kyseliny nalezneme nejvice ve zdrojich rostlin-
nych, vyjimkou jsou ryby. Tedy olej: olivovy, fepkovy, slunecnicovy, sdjovy, makovy
apod. Rovnéz také obsahuji vitamin E. Jedinou nevyhodu rostlinnych tukd je, ze oleje,
které byly lisované za studena, nejsou vhodné na smazeni. Vhodny na smazeni je na-
ptiklad rafinovany fepkovy olej. Jak tedy z vySe uvedeného textu vyplyva, je vhodné
tuky s nasycenymi mastnymi kyselinami pouZzivat jen ojedin€le a spiSe do jidelnicku
zafazovat oleje rostlinné, protoze zvySend konzumace nasycenych mastnych kyselin
vede ke zvySené tvorbé cholesterolu a zvySenému ukladani tuku v téle (Petrasek,
2004).

Vyse u nasycenych mastnych kyselin byl zminén také cholesterol, ktery nalez-
neme Vv zivocisnych produktech (tu¢nd masa, sadlo, salamy, tu¢né syry apod. ...).
Adekvatni prijem cholesterolu je do 300 mg. Ten mize ve vétsi mife organismu ¢lo-
veka uskodit, predevsim zplisobuje poruchy krevniho obéhu. Ovsem jeho obsah v téle

je také dalezity (DACH, 2019). Dle autora Schade (2020) dulezitost cholesterolu pro
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nas organismus tkvi predev§im ve tvorbé€ a fizeni bunécnych membran a hormond.

Jeho nadbytek vsak stejné jako jeho nedostatek ve stravé muize zpuisobovat problémy.

1.3.3 Sacharidy
Sacharidy jsou nejvyznamnéjsi zdroj energie pro organismus. Jejich ptijem je dalezity
pro udrzeni tkanovych proteint a také pro to, aby se zabranilo rychlé oxidaci tukt, coz
muze vést az k deficitu inzulinu. Sacharidy mohou také omezené vznikat v organismu
z aminokyselin a glycerolu (Panek et al., 2002). Sacharidy Ize délit dle stupné poly-
merace na cukry, do kterych patii monosacharidy (glukéza, fruktoza, galaktoza), disa-
charidy (sacharoza, laktoza, trehaloza) a polyoly (sorbitol, mannitol). Druhou skupi-
nou jsou oligosacharidy: malto-oligosacharidy (maltodextriny) a ostatni oligosacha-
ridy (rafindza, stachyoza, frukto-oligosacharidy). Posledni skupinou jsou polysacha-
ridy, do kterych fadime $krob (amyloza, amylopektin, modifikované skroby) a neskro-
bové polysacharidy (celuldza, hemiceluloza, pektiny, hydrokoloidy) (Kudlova, 2017).

Kudlova také (2017) uvadi, Ze podle organizaci EFSA (Evropsky tGfad pro bez-
pecnost potravin) a IOM (Institute of Medicine) by sacharidy od 1 roku véku ditéte
mély tvorit 45-60 % z celkové energie, kterou dité za jeden den ptijme. Minimalni
denni piijem sacharidt je 50 g, horni hranici je 500 g, vétSina lidi ma piijem sacharidt
v rozmezi 100-300 g za den (Kunova, 2004). V knize tymu Peter et al. (2020) uvadi,
zZe pro déti Skolniho véku jsou idedlni 2-3 porce sacharidi, kazda o vaze zhruba 50 g.

Vyhodou sacharidi je fakt, ze jsou snadno dostupné a pomérné levné. Najdeme
je naptiklad v pe€ivu, ryzi, bramborach, lusténinach nebo ovoci. Pti konzumaci téchto
potravin do sebe déti dostavaji nejen sacharidy, ale i dalsi dulezité latky, jako jsou
mineraly, vitaminy a vldknina. Proto je vhodné, n&které zdroje sacharidli nahrazovat
témi vhodnéjSimi a zdravéjSimi s vyssi biologickou hodnotou. Napiiklad castéji sah-
nout po lusténinach ¢i bramborach nez knedliku, bily rohlik nahradit tim celozrnnym
nebo zitnym a na misto slazenych népoji podavat détem poctivé ovocné §tavy (v ro-
zumném mnozstvi, obsahuji hodn¢ jednoduchych/rychlych cukrit).

Pro déti je dulezité, aby vétSina sacharidll byla zastoupena spise Skroby nezli
takzvané rychlymi cukry, jako je sachardza (naptiklad v ovoci ¢i riznych ¢okoladach,
ty¢inkach, gumovych medvidcich, ale asto i snidaiiovych ceredliich), kteréd se na roz-

dil od skrobu $tépi rychleji. Vyssi ptijem sachardzy v jidelniC¢ku miiZe vést k obezite,
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cukrovce, vys$si kazivosti zubli nebo v pokrocilej$im véku i k ateroskleroze ¢i koro-
narnim chorobam srdce (Kudlova, 2017; Maradova, 2007).

Pokud ma dité nebo dospély clovek sacharidi nedostatek, v kratkodobém me-
fitku dochazi k odbouravani tukovych zasob. Ovsem pokud ptijem sacharidi trva delsi
dobu a je velmi nizky, spolu s tukem se odbourava i svalova hmota, dojde k piekyse-
leni organismu, ale také to velmi negativné ovlivni psychiku doty¢ného. Sacharidy
zajist'ujici energii se z 80-90 % vstiebavaji ve stievé z potravin obsahujici sacharozu
(ovoce) a skrob ve formé glukozy, fruktdzy nebo galaktozy. Jen v téchto jednoduchych
formach mohou byt télem vstiebany. Glukédza je nepostradatelnym a vyhradnim zdro-
jem energie pro centralni nervovy systém. V piipad¢ hladovéni je zastoupena ketolat-
kami (Kunova, 2004).

1.3.4 Vlaknina

Vléknina sice byva Casto zatazovéna do skupiny sacharidl (dle jejiho slozeni), avSak
Z hlediska vyZzivového a nutri¢niho je samostatnou jednotkou. Vldknina totiz nedodava
télu zadnou energii (Komprda, 2009). To ovSsem neznamena, ze by nebyla prospésna,
prave naopak. Vldknina dokéaze snizovat hladinu celkového cholesterolu, LDL choles-
terolu v krvi a také snizuje a stabilizuje obsah glukozy v krvi a inzulinu po jidle. Dalsi
zajimavou pozitivni vlastnosti vlakniny je i snizeni zavaznosti astmatu a chronické
obstruk¢ni plicni nemoci, prispiva k vyssi kostni mineralni hustoté u déti a dospélych
a také snizuje riziko seboreické dermatitidy. Piekvapivé ma vlaknina i dal$i benefity
kromé téch, které plisobi na zdravy fyzické. Dostate¢ny piijem vlakniny totiz dokéaze
zlepsit psychickou pohodu, snizit riziko deprese a také pomaha zmirnit zavaznost po-
ruchy autismu (Mohanty, 2018).

Vlakninu muzeme rozdélit na rozpustnou ve vodé — zastoupena pektiny a ne-
rozpustnou ve vodé — zastoupena celulézou a ligninem. Pravé rozpustna vléknina,
ktera se nachazi v ovoci, zelening a ¢astecn¢ v obilninach, snizuje cukr v krvi a cho-
lesterol. Slouzi také jako zivny substrat pro bakterie, které obyvaji sttevo. VIdknina
nerozpustna, kterou najdeme nejvice v obilninach, celozrnném pecivu, ryzi natural,
miisli, lusténinach, otrubach, nemtze byt metabolizovana bakteriemi stieva. Je tedy
nefermentovatelna, ale tim, Ze zlepSuje stfevni peristaltiku, zkracuje prichod trdveniny
sttevem, zvysSuje objem stolice, vytvaii viskdzni roztok (prodluzuje také pocit nasy-

ceni) a tim padem plsobi jako prevence zacpy. Aby nerozpustnd vldknina mohla
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spravné plnit svou ulohu, je dulezité dodrzovat pitny rezim. (Mohanty, 2018; Pit'ha et
al., 2009).

Tabulka 1.3: Doporuéeny piijem vlakniny pro déti v gramech na den podle organizaci EFSA
(Evropsky trad pro bezpe¢nost potravin) a IOM (Institute of Medicine) (Kudlova, 2017)

EFSA IOM
Vek g/den Vek g/den
4-6 14 4-8 25
7-10 16 9-13 divky 26
chlapci 31
11-14 19 14 -18 divky 26
chlapci 38
15-17 21

1.4 Zakladni slozky vyZzivy — mikronutrienty

1.41 Vitaminy

Vitaminy, piestoze je pfijimame v nepatrném mnozstvi — miligramy/mikrogramy jsou
ve vyziveé déti a ¢lov€ka naprosto nepostradatelné. (Petrasek, 2004). Ovliviiuji vyvoj
ditéte a jeho rist, jsou tedy esencialnim faktorem stravy, které dit¢ dopliuje dostatec-
nym a pestrym stravovanim. Potfeba vitaminti u déti a dopivajicich je tedy jesté dile-
jejich ptijem ze stravy. Dillezité je spravné a dostatecné konzumovani ovoce a zele-
niny, coZ byva €asto problémem naptiklad u adolescentl (pfedev§im nedostatek vita-
minu A, skupiny B a C) (Machova et al., 2015).

Vitaminy sice nejsou pro télo zdrojem energie ¢i stavebnimi jednotkami, ale
jsou takzvanymi biokatalyzatory, tedy fidi a urychluji chemické reakce v organismu,
také maji souvislost s hormony, udrzuji normalni stav pokozky a sliznic, miru krevni
srazlivosti, rozmnoZzovaci funkce, maji vliv na rist a obnovovani buné¢k a uplatnuji se
pfi metabolismu Zivin. Patfi mezi tzv. latky ochranné. Nékteré vitaminy nemusime
pfijimat v hotové formé, ale staci pfijmout latku chemicky ptibuznou (provitaminy),
ze které se vitamin dokaZe syntetizovat.

V dnesni dob¢, pokud je nase strava rozmanita a je zachovan spravny pomér

zivin, nehrozi nedostatek vitamint. Nedochazi tedy Kk tzv. hypovitamindze, coz je stav,
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kdy méme nedostatek n€kter¢ho vitaminu, nebo uplné avitamin6ze — naprosty nedo-
statek urcitého vitaminu. K ¢emu ovSem dojit mtze je hypervitamindza, cozZ je stav,
kdy dojde k pfedavkovani ur¢itého vitaminu. To se tyka piedevsim vitaminu, které
jsou rozpustné v tucich, protoze se v téle ukladaji do zasoby, predevSim se jedna o
vitamin D (zvapnéni ledvin), A (teratogenni u¢inky), K (sraZzeni krve) kdy se naptiklad
uméle suplementuje néktery z téchto vitamint (Maradova, 2007).

Stanoveni pfesnych dennich pozadavkii na vitaminy neni snadné a existuji
znacné individudlni rozdily. Nicmén¢ dosazeni referen¢niho pfijmu zivin (RNI) by

m¢élo byt mozné pomoci zdravé a vyvazené stravy (Peter et al., 2020).

1.4.2 Mineralni latky

Tyto latky maji pro détsky organismus velmi dilezitou roli. Slouzi zejména jako sta-
vebni latky pro kosti a zuby, pro rist a metabolismus, podileji se na stavbé télesnych
tkani, reguluji metabolické pochody a t€astni se na rozvadéni nervovych vzrucht (Pe-
trasek, 2004). Mineraly se u ¢lovéka z 83 % ukladaji predev§im v kostech, celkové
V naSem téle zastupuji asi 4 % hmotnosti téla (Foit, 2000).

Mineraly mizeme dle doporu¢eného mnozstvi konzumace rozdélit na makro-
prvky/makroelementy, mikroprvky/mikroelementy a ultramikroprvky/stopové prvky.
Prvni typ — tedy makroprvky, je doporuc¢ena denni davka v fadech nékolika set mirko-
gramil az miligrama (nad 100 mg). Do této skupiny fadime vapnik, hoit¢ik, sodik, fos-
for, chlor, draslik a siru. Zinek, zelezo, méd’, mangan, selen, fluor fadime do mikro-
prvki. Zde je doporucena denni davka do 100 mg. Posledni typ ultramikroprvky pii-
jimame v jednotkach mikrogramu a jsou to kiemik, nikl, bor, cin, arzen a vanad (Ma-
radova, 2007; Petrasek, 2004).

I kdyZ se v dnesni dob¢ pti pestrém stravovani nedostatek mineralii objevuje
jen zfidka, pokud se nedostatek objevi, Casto to byvaji mineraly zelezo, vapnik, zinek,
jod, selen nebo chrom (Pitha et al., 2009). Casto se také objevuje nedostatek vapniku
spolu s hoi¢ikem a zaroven nadbytek sodiku a fosforu (Kunova, 2004). Problematicky
také byva sodik ve smyslu jeho nadbytku. Nalezneme ho v kuchymiské soli. Pti zvySené
dlouhodobé konzumaci miZze vznikat hypertenze a je zde i zvySené riziko kardi-
ovaskularnich nemoci. Nehledé na to, Ze vét$i mnozstvi soli neni pro malé déti vhodné.
Pfijem soli v priméru prekracuje 8 g/den, pfitom idedlni davka by méla byt pod 5

g/den (Machova et al., 2015; Petrasek, 2004).
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1.5 Potreba energie u déti Skolniho véku
Ke spravnému fungovani organismu a vSech jeho funkci i biochemickych procest
Vv téle je poticba energie. Ta je ziskavana z potravy, kterou konzumujeme. Energie je
vazana v podobé chemické ve forme molekul tukil, sacharidu a bilkovin. Naopak ener-
gii nelze ziskat z vlakniny, minerald a vitamint. Energeticka hodnota vyse zminénych
zivin (tuky, bilkoviny, sacharidy) se lisi. Referen¢ni hodnoty pro pfijem energie se
udavaji v megajoulech (MJ), kilokaloriich (kcal) nebo kilojoulech (kJ) (DACH, 2019).
Adekvatni piijem energie je dilezity pro spravné fungovani biologickych pro-
cest v téle. Do toho zahrnujeme rizné biochemické procesy udrzujici télesné struk-
tury, funkce, aktivitu a rist ditéte. Energii télu doddvaji bilkoviny, sacharidy a tuky.
Potieba energie, odpovida mnozstvi energie, ktera byla ziskana z potravy a ktera je
nutna pro vyrovnanou energetickou bilanci. Coz je fyziologicky stav, pfi kterém ener-
geticky denni pfijem odpovida spotfebé energie, ktera je potfebnd k udrzeni télesné
hmotnosti, slozeni téla a télesnou aktivitu, ktera podporuje zdravy jedince. U déti je ve
vyrovnané energetické bilanci zahrnut i vyvoj, rist a tvorba tkani (DACH, 2019).
Dle vysledku studie EsKiMo (2006), ktera probihala v Némecku, bylo zjisténo,
ze u déti ve veéku 6-11 let byl na zaklad¢ spotiebnich protokold zjistény medianovy
denni ptijem energie 7571 kJ. V Rakousku byl denni pfijem energie u déti ve véku 7-
9 let 7993 kJ, 10-12 let 8119 kJ, 13-15 let 8613 kJ. U divek ve stejném veku, byl

prumérny piijem energie o néco mensi (DACH, 2019).

Tabulka 1.4: Doporudeny piijem energie pro déti v kJ na den (DACH, 2019)

Vek Chlapci spotieba energie | Divky spotieba energie
v klidu v kJ/den v klidu v kd/den
7-9 4897 4520
10-12 5608 5148
13-14 6738 5775
14-15 7742 5985

1.6 Pitny rezim
Do zdravé vyzivy ditéte spada i pitny rezim. DuleZité je, aby nedochazelo k dehydra-

taci, coz se muze lehce stat, z divodu obsahu vody v téle ditéte, které tvoii az 2/3 jeho
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celkové hmotnosti. Doporu¢ené mnozstvi tekutin se lisi na zdkladé hmotnosti ditéte,
ale 1 pocasi (v horkych letnich dnech je pitny rezim jesté vice dilezity — snaze mize
dojit k dehydrataci) nebo zvySené télesné aktivité (Dolezal, 2007).

Kostalova et al. (2017) uvadi, Ze by zakladem pitného rezimu méla byt vzdy
voda. Aby byla pro déti co nejvice zajimava a atraktivni, je vhodné ji plnit do hezkych
dzbanki, které déti snadno unesou, s kousky ovoce nebo bylinek a v idealni teploté
kolem 16 °C a umistit ji tak, aby na ni déti dobfe vidély a byla jim snadno dostupna.
Dalsi vhodné napoje pro déti jsou fedéné ovocné §tavy, sirupy a dzusy. Déle neslazené
(¢i jemné slazené 2 g cukru/100 ml napoje) Caje bylinkové nebo ovocné. Vhodnym
napojem je i mléko nebo jeho ochucena varianta s nizkym obsahem cukru.

Tekutiny se ve skryté formé nachdzi i v potravinach. Nejvice skryté tekutiny
nalezneme v polévkach, ovoci, zelening, ale i mléku a mlé¢nych napojich. Sladké na-
poje, jako jsou §tavy nebo ochucené sodovky, nejsou vhodné, protoze jsou zdrojem
prazdné energie a vedou k obezit¢ (Kunova, 2004). Nadmérné piti ovocnych nebo
sladkych népoji, je také nevhodné z diivodu rychlého vyplaveni inzulinu s naslednym
poklesem glykémie (hladina cukru v krvi). To se mlze projevit nejdiive rychlym zvy-
Senim energie na kratkou dobu a naslednou inavou nebo sniZzenou pozornosti ditéte
(Kejvalova, 2005).

Prvnim ptfiznakem nedostatecného mnoZzstvi tekutin u déti je tmaveé zlutd moc,
zacpa, sucho v ustech, inava, ospalost, suchd pokozka, bolest hlavy. Doporuceny pitny
rezim dle Petera a tymu (2020) je uveden nize v tabulce.

Trochu jiny doporuceny piijem tekutin je dle Kost'dlove (2017), ktera pti normalni
aktivité¢ a ptijemném pocasi doporucuje kolem 7 porci vody denné, pfi¢emz jedna

porce se rovna zhruba velikosti pésti stravnika.

Tabulka 1.5: Doporuceny prijem tekutin pro déti na den (Peter et. al, 2020)

Hmotnost ditéte do 10 kg | Hmotnost ditéte 10-20 kg | Hmotnost ditéte od 20 kg

100 ml/kg hmotnosti 1 litr tekutin + 50 ml na | 1,5 litru tekutin + 20 ml na
kazdy kg hmotnosti nad | kazdy kg hmotnosti nad
10 kg 20 kg

1.7 Sezoénnost potravin
Zatazovani sezonnich potravin (pedevsim tedy ovoce a zeleniny) je vhodné nejenom

Z pohledu ekonomického, kdy dané potraviny jsou levnéj$i z diivodu jejich sezony, ale
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také ze zdravotnich divodu, protoze jsou ve vétSing piipadl vypéstované v nasi zemi,
jsou sbirany v dob¢ zralosti, tudiz i obsahuji nejvic vitamin a minerald.

V zimnim obdobi je vhodné zatazovat prohfivajici potraviny, kofenéné (pro
déti mirné kofenéné) pokrmy a hutné prohtivajici polévky. Také je mozné zvysit pii-
jem tukd. Vhodné jsou dale ryby a zatazovani lusténin a zeleniny typu zeli, kysané zeli
a zelenina (kterou Ize skvéle doplnit vitamin C), kofenova zelenina, ¢esnek, cibule,
zazvor, dyné a kapusta. V zimnim obdobi je lepsi mén¢ konzumovat syrovou zeleninu
a prednost davat té tepeln€ upravené, je také lepsi se vyhnout (nebo méné konzumovat)
jiznimu ovoci a ovoci ¢erstvému. Celkove nejsou vhodné studené nebo ledové potra-
viny jako jsou jogurty nebo zmrzlina. Z obili jsou vhodné jahly, pohanka, je¢men a
oves.

V jarnim obdobi se hodi konzumovat fedkvicky, fedkev, porek, mrkev, erstvé
bylinky, Spendt, salaty, cibuli, rebarboru a dalsi. Je také vhodné zatazovat na jafe na-
klicena seminka a lusténiny. Je vhodné smazeni, restovani a peceni vymenit za vaieni
na pafe nebo vode. A i pfesto, Ze se na jafe zacina oteplovat, neni uplné vhodné zata-
zovat chladivé potraviny a napoje.

V 1ét¢ se té€lo musi chrénit pfed vysouSenim, je tedy vhodny nejenom zvyseny
pitny rezim, ale vodu do téla privadét pomoci zeleniny i ovoce. Vhodné jsou zeleni-
nova rizota, zeleninové polévky, duSena zelenina, salaty a bylinky (pfedev§im ty
ochlazujici jako je mata, medunka). Letni zeleninou jsou pfedevs§im rajcata, cukety,
papriky, lilek, okurky. Z obilnin jsou vhodné ryze, kukufice, polenta, krupice, quinoa,
pohanka, zito. Maso je vhodné nekonzumovat ve vétSim mnoZstvi a nahradit ho obcas
napiiklad houbami, tofu ¢i tempehem, které na rozdil od masa télo ochlazuji. V 1été
jsou vhodné z mas predevsim ryby.

Na podzim by se mé&ly zacit pfidavat prohiivajici potraviny. Studené salaty vy-
ménit za peCenou zeleninu, jako je dyné€, cuketa, kofenova zelenina, Cesnek, cibule,
cervena fepa, fedkev a zeli. Na podzim se také hodi vice zafazovat vSechny druhy
lusténin, teplé koteni jako je skofice, kurkuma, hiebi¢ek. Vhodné ovoce jsou hrusky,
Svestky a jablka, které je vhodné upravit tepelné napiiklad do kasi. Zdrojem téchto
informaci je web organizace Jime jinak (https://www.jimejinak.cz/), ktery se zabyva
zdravim stravovanim v souladu s ptirodou a velmi dba na dodrZzovani sezoénnosti po-

travin a pokrm.
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1.8 Vyznam Skolni jidelny

Skolni jidelna v Zivoté ditéte ma velky vyznam, kromé toho, Ze zajistuje 1/3 (35 %)
jeho vyzivy (Nevoral et al., 2003), ma i dalsi dvé dulezité funkce. Prvni je tedy ta
sytici, druhd je zdravotné vyzivna a tieti vychovna, kdy by jidelna méla jit piikladem
zdravého stravovani a piedat détem také zaklady spoledenského stolovani (Sulcova a
Strosserova, 2008).

Ptestoze se na Skolni jidelny obcas nahlizi spiSe negativng, je nutno zdlraznit,
Ze u nas je stravovani ve skolnich jidelnach na vysoké urovni, na rozdil od zépadnich
zemi, nebo zemi rozvojovych, kde jsou déti vibec rady, ze maji co jist (Foit, 2007).
Skolni stravovani je u nas legislativné osetieno, a to predeviim za pomoci spotiebniho
kose, ktery uvadi, jaké komodity a jak ¢asto by se mély za dany mésic objevit na talifi.
Pokud je spotiebni ko§ dodrzovan, déti by mély dostavat vSechny doporucené ziviny,
které potiebuji. Vyznamna jsou také nutri¢ni doporuceni ministerstva zdravotnictvi,
kterymi se jidelny také ¢asto fidi a se spotiebnim koSem se navzdjem prolinaji (Stros-
serova 2009). Personal $kolni jidelny se také snazi o neustalé inovace, hledaji a zkousi
nové moderni recepty, potraviny, a také aby vSe odpovidalo narodnim i evropskym
legislativnim, technologickym a hygienickym zasadam (Sulcové a Strosserové, 2008).

Pti stravovani déti ve Skolnich jidelnach je dobré vyvaret klidné prostiedi se
stravou, kterd bude pro n¢ ldkavé ptipravend. Klidné prostfedi nemusi byt vzdy jedno-
duché vytvofit. Déti se fadi, kiic¢i, predbihaji a postrkuji se. U nékterych jedinct toto
muze vyvolat stres a snizit chut’ k jidlu. Velice nevhodné jsou i kontroly ucitelek, které
hlidaji, jestli déti vSechno dojedly nebo nevraci velké zbytky, coz pro nékteré zaky,
kteti nemaji takovy apetit nebo zrovna dany pokrm nemaji v lasce (naptiklad houby,
vnitinosti) mize byt velice nepfijemné a kontraproduktivni. VSechen tento stres a
emoce, které déti zazivaji, tedy mizou zna¢né snizovat chut’ k jidlu (Machova et al.,
2015).

I ptes to, Ze se jidelny snazi dodrZovat spotiebni ko§, nutri¢ni doporuceni a
vafit détem zdravou stravu, pokud nebude jiZ z domova dité nauceno tyto pokrmy pfi-
jimat a nebude se zdravou stravou nijak sezndmeno, tak ani Skolni jidelna ho nemusi
presvédcit o konzumovani téchto pokrmi. Proto je dalezita vychova ke zdravi a pou-
¢eni o spravné vyzive jak z domova, tak ze Skolniho prostiedi (Panek et al., 2002).

Odbornici se shoduji, ze pfistup ke zdravym potravindm ve Skole muze (ale
nemusi, jak bylo zminéno vyse od autora Panka a tymu (2002)) détem umoznit osvojit

si zdravé stravovaci navyky, tim padem napftiklad snizit détskou obezitu. Bohuzel ve
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Skolach v dne$ni dobé najdeme riizné automaty jak se slazenymi népoji, tak slad-
kymi/slanymi potravinami jako jsou ¢okolady, ty¢inky, chipsy apod. Jednou ze strate-
gii ke zlepSeni stravovacich navykt déti by mohlo byt omezeni nebo rovnou odstranéni
téchto automatii. Dulezity je také ptistup zakt k potravinam a kvalita potravin pouzi-
vana ve Skolnich jidelnach. Stravovani zakt ve Skolach vSak neni ovlivnéno jen pfi
Case obéda — ve skolnich jidelnach, nebo zakoupenim potravin/napoju ve skolnich au-
tomatech. Dulezité jsou také svaciny, které déti dostavaji od rodici. Studie, zabyvajici
se hodnocenim Skolnich obédii/svacin v porovnani s témi, které byly pfipraveny doma,
zjistily, ze ve vétsing pripadii obédy (a svaciny) pfipraveny v domacim prostiedi maji
nizsi nutriéni kvalitu nez ty, které byly pfipraveny ve skolnich jidelnach. Kvalita jidla
poskytovaného ve Skolnich jidelnach zavisi pfedev§im na dodrzovéni zdsad spotieb-
niho koSe a nutri¢nich doporucenich ministerstva zdravotnictvi, na rozdil od svacin ¢i
obédd, které jsou pfipravovany doma a jsou ovlivnény faktory, jako je dostupnost po-
travin, rodi¢ovské stravovaci praktiky, znalosti o vyzivé a stravovacich preferencich
studentu (Taylor et al., 2012).

Podle studie z roku 2013 poskytovani lepsiho skolniho stravovani mélo proka-
zatelny dopad na stravu a vyzivu mimo Skolu a $kolni jidelnu, z ¢ehoz maji prospéch
déti ze vSech socioekonomickych skupin. Doslo ke zlepSeni celkové stravy a piijmu
Zivin u déti $kolniho véku (Adamson et al., 2013). Jina studie z roku 2020 prokazala
opak, kdy sice pfi projektu vylepseni Skolniho stravovani (vice kvalitni stravy, ptidani
ovoce a zeleniny i mimo obédy i pfes piestavky) sice doslo ke zlepSeni stravovani déti,
ovSem po skonceni tohoto projektu doslo naopak k pfijmu vice nezdravych potravin,
a to mimo $kolni prostiedi. Cimz se kompenzovaly pozitivni uéinky tohoto projektu
(Valizadeh et al., 2020).

Skolni stravovéni se fidi vyzivovymi normami a vyhlagkami: hlavni zasady vy-
zivové normy pro Skolni stravovani se fidi podle vyhlasky ¢. 107/2005, vyhlaska o
pozadavcich na potraviny, pro které je pfipustna reklama a které 1ze nabizet k prodeji
a prodavat ve skolach a Skolskych zatizenich podle vyhlasky ¢. 282/2016 a vyhlasky
&. 561/2004 Sb., Skolsky zakon.

1.9 Sestavovani jidelnicku
Jidelni¢ek déti nejenom ve Skolach, by rozhodné nemél obsahovat uzeniny, tu¢né a

smazené vyrobky. Vyhnout by se Skolni jidelny mély i pouzivani velkého mnozstvi
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soli ¢i drazdivého kotfeni. Déti si na pfijemnou a intenzivni chut’ rychle zvyknou a
casto diky tomu odmitaji jind, ale vhodna jidla, ktera jsou ve srovnani s nimi mén¢
vyrazna co do chuti. Dale by se Skolni jidelny mély vyvarovat ¢astému pouzivani masa
vepfového a hovéziho, masla a preslazenych pokrmii, vyrobkd a napoji. Naopak je
velmi vhodné zatazovat dribez, lusténiny, zeleninu, ovoce a mléko a mlééné vyrobky
(Machova et al., 2015).

Vhodné je se drzet spotiebniho kose, fidit se doporuc¢enimi ke spotiebnimu kosi
od Ministerstva zdravotnictvi nebo manualu pro $kolni jidelny, ktery se fidi pfedevs§im
potravinovou pyramidou. Jedna porce je zde vyjadiena jako pést, hrst nebo dlan strav-
nika (Kost'alova et al., 2017).

Dale by dle Machové a tymu (2015) mély déti mit stravovaci rezim, ktery ¢ita
rozlozeni jidel do 5 davek. Velmi dilezitd a nékdy opomijena je snidang, coZz mize byt
u déti zptisobeno stresem ze Skoly, nebo prosté jen tim, Ze rano nestihaji.

Nemén¢ diilezita je i svacina, kterou si déti pfinesou z domova. Jako svaciny
jsou vhodné celozrnné pecivo s mléénym vyrobkem, ovocem nebo zeleninou. Neni
vhodné ditéti misto svaciny davat penize, protoze s nejvetsi pravdépodobnosti si za né
koupi spise néco nezdravého. Po Skole je vhodné dopliovat mlééné vyrobky, ovoce a
zeleninu. To jsou vétsinou polozky, které jidelna neni vzdy schopna zajistit (i kdyz
Ovoce a zelenina do $kol) (Machova et al., 2015).

JidelniC¢ky sestavuji Skolni jidelny na zéklad¢ legislativy — spotiebniho kose,
ktery ¢ita 10 zakladnich potravin jako je maso, ryby, mléko, mlééné vyrobky, tuky
volné, cukr volny, zelenina, ovoce, brambory, lusténiny. Udéva primeérnou mésicni
spotfebu uvedenych potravin na stravnika a den v gramech. Jidelny také vyuzivaji nu-
tri¢nich doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR, které vychazi ze spotfebniho kose
a navzajem se prolinaji. Tyto nutricni doporuceni by mély vést a usmérnovat Skolni
jidelny k vyvazenégjSimu a pestiejSimu jidelniCku ve Skolnich jidelnach. Nutri¢ni do-
poruceni jsou konstruovany na 4 tydny (20 stravovacich dntl). Pokud je vSak v daném
meésici vice stravovacich dnti, dochézi i k navyseni poctu pokrmu. Nutri¢ni doporuceni
vyuzivaji jako systém hodnoceni pfid€lovani bodi (1-2) za pozitivni stav. Pii hodno-
ceni nedochazi ke strhavani bod. Hodnoceni napliiovani vyzivovych doporuceni pro-
vadi pouze odborny zaméstnanec organu ochrany vetfejného zdravi — zaméstnanec
OOVZ. Ten nasledné posle skolni jideln€ slovni (ne bodové) hodnoceni s tim, co je

v potadku, jaka jsou pozitiva, ale 1 negativa a na ¢em je potieba pracovat a co zménit.
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Cilem nutri¢nich doporucenti je tedy predevsim zlepsit skladbu jidelnicku Skolnich ji-
delen a ne bodovani jidelni¢ku jako takové. Tyto doporuceni se vétSinou snazi piede-
vS§im o vétsi zarazeni nesladkych mléénych népojli, ovoce, zeleniny a také lusténin a
jinych obilovin. Naopak se snaZzi snizit vafeni pokrmil z vepfového a masa, snizeni
nabidky ptilohovych knedlikti a omezeni nebo uplné vytazeni uzenin a pastik (Nutri¢ni

doporugeni MZ CR, 2015).

1.10 Vyznam spoti‘ebniho koSe

Spotiebni kos je pro Skolni stravovani nezbytny. Urcuje ho vyhlaska ¢., 210/2017 Sh.,
kterou se méni vyhlaska €. 107/2005 Sb. o skolnim stravovani. Spotiebni koS udava,
které komodity (skupiny potravin) a jak ¢asto by se mély na talifi dané¢ho zdka (spo-
tiebni ko$ je rozdélen pro zaky dle vékovych skupin: 3-6 let, 7-10 let, 11-14 let, 15—
18 let) objevit. Skupin potravin je 10 a jsou nasledujici: maso, ryby, mléko, mlécné
vyrobky, tuky, cukr, zelenina, ovoce, brambory a luSténiny. Dodrzovani a plnéni
téchto komodit by mélo zarucit dostate¢ny piijem vSech doporu¢ovanych zivin, pestré
a vyvazen¢ stravovani (LukaSikova et al., 2015).

Plnéni spotiebniho koSe se pocita za 1 mésic v hodnotach ,,nakoupeno* a je do ni
zahrnut i pfirozeny odpad vznikly ¢isténim ¢i dal$im zpracovanim potravin. Plnéni
spotiebniho kose muze byt s odchylkou +/- 25 %. Vyjimkou jsou cukry a tuky, které
by mély byt vzdy plnény pod 100 % a méné (tedy mezi 75 % a 100 %). Naopak mnoz-
stvi zeleniny, ovoce a lusténin lze navysit nad horni hranici tolerance (tedy i nad 125
%). Spotieba tukt Zivocisnych a rostlinnych by méla €init ptiblizné€ 1:1, kdy by se mél

zvySovat podil téch rostlinnych (Lukasikova et al., 2015).
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2 Cile kvalifikacni prace

Cilem diplomové prace je posoudit a porovnat pestrost stravovani a plnéni spottebniho

kose ve dvou vybranych skolnich jidelnach na zakladnich skoléach.
Cile diplomové prace se skladaji z nasledujicich bodu:

e posoudit a vyhodnotit pestrost stravovani ve $kolnich jidelnach podle vyzivo-
vych doporuceni

e posoudit uroven plnéni spotiebniho kose dle vyhlasky ¢. 210/2017 Sb., kterou
se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb

e postihnout rozdily Vv jidelni¢cich mezi jednotlivymi ro¢nimi obdobimi
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3 Metodika

Diplomova prace byla fesena na dvou zakladnich Skolach. Zakladni $kola Mladé je
$kola pouze s prvnim stupném a poétem 216 zaki. Nachazi se v Ceskych Budgjovi-
cich. Zakladni Skola Kaplice (nachazejici se ve stejnojmenném mésté) ma prvni i
druhy stupen a pocet zaka 574. Po dohodé s vedenim obou $kol a vedoucimi $kolni
jidelny byly poskytnuty jidelni listky, spotfebni kose za vybrané obdobi a také infor-
mace o Skolnich jidelnach. Vyzkumné Setieni probihalo ve ¢tyfech mésicich z kazdého
rocniho obdobi — leden, duben, Cerven a fijen, aby byla také zaznamenana piipadna
sezonnost potravin nebo pokrmu. Z diivodu omezeni provozu ¢i Gplnému uzavieni
Skol a skolnich jidelen kvuli viru COVID — 19 nepochazi jidelni listky spolu se spo-
trebnimi kosi pouze z jednoho Skolniho roku. Obé¢ $kolni jidelny dodaly jidelni listky
a spotiebni koSe za leden Skolniho roku 2019/2020, za duben a ¢erven Skolniho roku
2020/2021 a za tijen skolniho roku 2021/2022.

K zakladnimu hodnoceni a bodovani jidelnickt bylo pouzito Nutri¢ni doporu-
eni Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky (2015). Doporuéeni fika, kolikréat za
mesic by se mél do obédového jidelnicku zaradit urity druh pokrmu, avSak nejedna
se 0 zavazny ukazatel, ktery bychom nasli ve vyhlasce o skolnim stravovani (vyhlaska
¢. 210/2017 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani). Po-
kud je v mésici mén¢ nez 20 stravovacich dni, Nutri¢ni doporué¢eni Ministerstva zdra-
votnictvi (2015) tik4, Ze: ,,Hodnoceni jidelnicku se provede dle poc¢tu stanovenych
stravovacich dnti, hodnoceni bude sice v tomto pfipad€ omezené, ale charakter jidel-
ni¢ku bude zachovan, protoze hodnoceni jidelni¢ku je vzdy pojimano komplexné.*.
Dale bylo k rozsiteni typt pokrmi také pouzito doporuceni pestrosti, které 1ze nalézt
Vv publikaci Réadce Skolni jidelny (2016) a doporuceni pestrosti, které zpracovala s po-
moci programu Nutricom Krajska hygienicka stanice Usteckého kraje se sidlem v Usti
nad Labem v oddéleni hygieny déti a dorostu (2003). Obé¢ tyto doporuceni cti zdsady
spotifebniho kose. Tyto pokrmy vSak nebyly bodové hodnoceny na rozdil od Nutric-
nich doporu¢eni MZ CR (2015) a jsou Vv tabulkach oznageny hvézdickou.

Nutriéni doporuéeni MZ CR (2015) #ik4, Ze v jednom mésici, by se mély obje-
vit 12x zeleninové polévky. Do nich patii polévky podle prevazujiciho druhu zeleniny,
zeleninové vyvary, mixovang, pasirované zeleninové polévky, zeleninové krémy — ty
obsahuji ptidavek smetany ¢i mléka a polévky piesnidavkové (bezmasé), které jsou

zahus$téné a vydatné s mnoha dopliky. Do téchto polévek patii naptiklad bors¢ bez
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masa, dr§tkova z hlivy, bramboracka a dalsi. Zeleninové polévky nesmi obsahovat
maso, ale ani ptidavek uzeniny. Bod za zeleninové polévky je uznan v ptipad¢, ze se
objevily v jidelnicku alespon 12x za mésic. Lusténinové polévky by mély byt zatazeny
alespon 3x za mésic, v tomto piipadé je uznan jeden bod. Pokud se v jidelni¢cich ob-
jevily 4x a vice, jsou uznany body dva. Do lusténinovych polévek je mozné piidat
uzeninu, i v tomto pfipadé je uznan bod. Ovsem poté jiz nelze uznat bod za nepouziti
uzeniny u komodity uzeniny. N¢které polévky mohou byt zafazeny jak do lusténino-
vych, tak i zeleninovych. Ptikladem je polévka minestrone. Polévky s obsahem zava-
fek by mély byt zafazeny alesponl 4x mésic¢né, poté je uznan jeden bod. Za zavarky se
pouvazuji obilniny jako je quinoa, jahly, proso, ovesné, zitné a je¢né vlocky, pohanka
a dalsi, krom¢ téstovin v jakékoliv formé (vyjimkou jsou celozrnné téstoviny a
kuskus). Co se tyce kombinace polévky a hlavniho jidla, pted sladkym hlavnim jidlem
nebo bezmasym hlavnim jidlem by se neméla objevit polévka s obsahem masa nebo
masovy vyvar. Také neni vhodné pfed smetanové omacky zarazovat polévky s ptidav-
kem mléka nebo smetany. Vhodné je také k syt&jsim hlavnim jidlim piitazovat po-
l1évky lehké a naopak. Pokud je toto doporuceni dodrZeno, je ptifazen jeden bod.
Nabidka hlavnich jidel by se méla skladat minimalné z 3x mési¢né zarazeného
driibeziho nebo krali¢iho masa (uznan 1 bod). Z ryb ¢i moiskych plodd alespon 2x
mésicné (uznan 1 bod, v ptipade 3x a vice jsou uznany 2 body). Ryby se zapocitavaji,
1 kdyz se pouziji v polévce. Maso veprové by se mélo v mési¢nim jidelni¢ku objevit
maximalné 4x, pak je uznan 1 bod. Pokud je v jednom mésici vice nez 20 stravovacich
dnt, lze vepfové maso zafadit 5x. Vhodné je vybirat libové druhy vepirového masa.
Veptova uzenina se zapocitava jak do uzenin, tak do vepfového masa. Bezmasé jidlo
nesladké, do kterého se zapocitava i luSt€ninové bezmasé, by se mélo objevit alespon
4x do mésice. Jidlo sladké by se mé&lo objevit maximaln¢é 2x do mésice. Je vhodné
pouzivat misto cukru spiSe ovoce a misto bilé mouky mouku celozrnnou nebo ovesnou
¢1 dal$i druhy mouk. Takovym ptikladem mizou byt livance z ovesné mouky s bana-
nem a tvarohem (zdroj bilkovin). Takové livance maji vétsi vyzivovou hodnotu, nez
livance z bilé psenicné mouky a cukru. Uzeniny by se nemély vyskytovat v jidelnicku
ani jednou. Pocita se naptiklad i malé mnozstvi uzeniny u polévek. Uzeniny obsahuji
spoustu soli a tuku a dal$ich pro déti nevhodnych latek. Jejich pouZzivani v pokrmech
tedy neni nutné. Bod je tedy uznan, pokud se v Zddném pokrmu uzenina nevyskytla.

Pokud se lusténinové hlavni jidlo nebo lusténina objevi jako pfiloha 1x mési¢né je
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ptifazen 1 bod, pokud 2x a vice jsou pfitazeny body 2. Napaditost pokrmi, ¢i regio-
nalni pokrmy se hodnoti kladné pfifazenim jednoho bodu, pokud jidelna nevafii stale
stejnd, zab¢hla jidla, ale snazi se varit moderné, zdrave a také tieba z lokalnich surovin,
¢1 pouziva rizné druhy kulinéiské upravy zeleniny jako je blanSirovani, grilovani nebo
zapékani. Velké pozitivum je také zarazovani jidel sezonnich a jidel tradi¢nich z riiz-
nych zemi a regioni.

Dalsim bodem jsou ptilohy. Ty nejsou limitovany u brambor a vyrobki z nich.
Nutri¢ni doporuceni vSak stanovuje doporuceny pocet priloh knedlikti kynutych z bilé
mouky a obilnin jako ptiloh. Obiloviny by se mély objevit minimaln¢ 7x mésicné
(uznan 1 bod). Do obilovin fadime téstoviny, razné druhy ryze, kuskus, ryzové nudle,
jéhly, quinou, bulgur, pohanku, ale také pecivo. Pouzivani knedlikti kynutych z bilé
mouky je vhodné maximalné 2x do mésice, vV tom piipadé je uznan jeden bod.

Doporuéena pestrost také sleduje mnozstvi zeleniny. Cerstva by se v jidelnicku
m¢éla objevit alespont 8x do mésice (1 bod), ta tepelné€ opracovana alespon 4x (1bod).
Celkové nabidka zeleniny byva ve skolach nedostate¢nd. Do Cerstvé zeleniny se nepo-
¢ita zelenina sterilovana. Za to zelenina kysana (jako napiiklad kysané zeli, ¢i jinak
mlécné kvasena zelenina = pickles) se do Cerstvé zeleniny zapocitava. Do tepelné upra-
vené zeleniny se nepocitd malé mnozstvi zeleniny, jako par zrni¢ek kukufice nebo
smazena cibulka jako zdklad kulinarni Gpravy.

Mnozstvi ovoce Nutriéni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi (2015) nesta-
novuje.

Zakladem pitného rezimu u déti by méla byt ptevazné voda, ¢i jiné neslazené
napoje (Caje-jiné nez Cerny, ten obsahuje kofein). Pokud je v nabidce napoj slazeny,
mél by byt k dispozici napoj neslazeny (1 bod). Pokud je v momentalni nabidce napoj

mlécny, mél by byt k dispozici 1 napoj nemlécny neslazeny (1 bod).
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Tabulka 3.1: Doporudeni pro hodnoceni pestrosti $kolnich obédu

q D CENY POCET Z o . q .
DRUHY POKRMU OPORU;I?SYI,CPOC S8 SKUTECNY POCET ZA MESIC BODOVE OHODNOCENI
leden duben cerven Fijen leden duben cerven Fijen
POLEVKY
Polévky zeleninové: 12x
dle druhu zeleniny,
ktera prevazuje
mixované, pasirované
zeleninové vyvary
zeleninové krémy
presnidavkové polévky
bezmasé
Lustétinové polévky min. 3-4x
Polévky se zavarkou min. 4x
4-5x, ND nestanovuje, vhodna
rybi, vyvar masovy, drozdova,
Polévky ostatni b . y . a
houbovd, presnidavkova,
gulasovd, cesnecka
Vhoanft p:)le:lek k ANO/NE
hlavnim jidlim
HLAVNi JiDLA
drubezi,krali¢i maso min. 3x
veprové max. 4x
ryba min. 2x
tatni (hovézi,
. osf ?vr,“( Vov\_/ezu 45k *
jehnédi, zvérina) *
slané bezmasé hl. jidlo
(v€etné lusténinovych min. 4x
bezmasich)
sladké hl. jidlo max. 2x
uzeniny max. 0x
lusténinova jidla min. 1-2x
hlavnijidla (¢oc¢ka na
kyselo)
s pfidavkem lusténin
(téstoviny, karbanatky)
Smazena jidla ** max. 2x za mésic **
PRILOHY
obiloviny
k
( uskus,vbulgL'Jr, min. 7x
kroupy,téstoviny,
ryze...)
houskové knedliky max. 2x
brambory * 5x *
bramborové knedliky * Ix *
bramborova kase * 2x *
ZELENINA
zelenina cerstva min. 8x
zelenina tepelné )
. min. 4x
upravena
OVOCE
Cerstvé** min. 8x *
z kompotu/tepelné ,
. neni stanoveno
upravené
NAPOJE
neslazenny, nemlécny denné
kud mlé¢ny, vybér i
pokud m ec’rjv ,vy éri ANO/NE
z nemlé¢ného
CELKOVY POCET BODU

* Doporutend pestrost dle KHS Usteckého kraje (2003) ** Doporuéena pestrost dle Radce 3kolni jidleny (2016), ND = nutriéni doporuéeni
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Vyhodnocovani doporuéeni pro hodnoceni pestrosti $kolnich obédt probihalo podle
nize uvedené tabulky. Vyhodnocovani jidelnich listki probihalo se¢tenim v§ech bod,
které¢ jidelna ziskala za dany mésic pii hodnoceni pestrosti a nasledné zatrazeni dle

celkového poctu bodit do daného rozmezi.

Tabulka 3.2: Vyhodnoceni doporudeni pro hodnoceni pestrosti $kolnich obédi (Ludwigova, 2020)

Jidelna Mladé Jidelna Kaplice
pocet bodl vyhodnoceni obed( pocet bodl vyhodnoceni obéd(
15az7 21 vyborny jidelnicek 153721 vyborny jidelnicek
11az 14 velmi dobry jidelnicek 11az14 velmi dobry jidelnicek
leden - — o leden - — —~
7az10 dobry jidlenicek 72z 10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 4376 nizka droven
méneé nez 3 nevyhovujici méneé nez 3 nevyhovujici
pocet bodl vyhodnoceni obed( pocet bodl vyhodnoceni obéd(
15az7 21 vyborny jidelnicek 153721 vyborny jidelnicek
11az 14 velmi dobry jidelnicek 11a2z14 velmi dobry jidelnicek
duben < — —~ duben - — -
72z10 dobry jidlenicek 72z10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 4376 nizka droven
méneé nez 3 nevyhovujici méneé nez 3 nevyhovujici
pocet bodl vyhodnoceni obed( pocet bodl vyhodnoceni obéd(
152z 21 vyborny jidelnicek 15az21 vyborny jidelnicek
. 112z 14 velmi dobry jidelnicek | 11a2z14 velmi dobry jidelnicek
cerven = ) o cerven < Y P
73az10 dobry jidlenicek 723z 10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 4376 nizka droven
méneé nez 3 nevyhovujici méneé nez 3 nevyhovujici
pocet bodl vyhodnoceni obed( pocet bodl vyhodnoceni obéd(
152z 21 vyborny jidelnicek 15az21 vyborny jidelnicek
tijen 112z 14 velmi dobry jidelnicek Fijen 11az14 velmi dobry jidelnicek
7 az10 dobry jidlenicek 72z 10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 4376 nizka droven
méneé nez 3 nevyhovujici méneé nez 3 nevyhovujici
Celkem bodu: Celkem bodu:

Druh4 &ast diplomové prace byla zaméfena na vyhodnocovani spotiebnich kosti. Udaje
ve spotfebnim kosi vychazi z primérné vékové kategorie stravnikl a fidi se podle vy-
hlasky ¢. 210/2017 Sb., kterou se méni vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani.
Spotieba potravin je vyjadiena v procentech a méla by odpovidat mési¢énimu primeéru
+/- 25 %, vyjimkou jsou tuky a cukry, kde stanovené mnozstvi volnych tuki a volného
cukru pfedstavuje horni hranici spotfeby (tedy maximalné do 100 %). OvSem mnozstvi
zeleniny, ovoce a lusténin lze zvysit nad horni hranici tolerance.

Posledni ¢ast této prace byla zamétena na hodnoceni sezoénnosti potravin nebo
pokrmii. Sezoénnost byla hodnocena podle informaci z webu organizace jimejinak.cz,
ktera se zabyva zdravym, alternativnim stravovanim a zaméfuje se praveé na stravovani

dle ro¢niho obdobi.
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Tabulka 3.3: Tabulka vyuZivani sezonnich pokrmii nebo potravin

Roéni Pocet sezénnich
obdobi Sezénni pokrmy nebo potraviny pokrmt nebo v [ X
potravin
Polévky:
ZIMA
Hlavni jidla:
Polévky:
JARO
Hlavni jidla:
Polévky:
LETO
Hlavni jidla:
Polévky:
PODZIM
Hlavni jidla:

3.1 Charakteristika vybranych skol
Zakladni Skola Mladé

Tato kola s dlouholetou historii sidlici v Ceskych Bud&jovicich vznikla jiz pied 2.
sveétovou valkou v roce 1929 se tfemi postupnymi tiidami a poctem 56 zaki. Na pie-
lomu roku 1939/40 se pocet tfid zvysil na pét a tento pocet si udrzuje do dnes. Zakladni
Skola v Mladém je tedy Skolou tzv. netiplnou, tudiZ nabizi vyuku pouze pro prvni stu-
pen.

Skola do dnesniho dne prosla nékolikrat modernizaci a pfestavbou, v roce 2009
se ptidalo druhé patro, takze dnes se Zaci mohou tésit na moderni Skolu se zahradou,
ktera skryva spoustu hernich prvki, druzinu, pocitacovou ucebnou ¢i keramickou dil-
nou, a vyuku na interaktivnich tabulich. Skola se také angazuje/angazovala v riiznych
projektech, ¢i vzdélavacich programech, jako napiiklad ,,Cesta k poznani a védéni®,
,» 10 je moje Mladé®, ,,Pohyb a vyziva®, ,.Sedesatka na krku, a piesto Mladé* a dalsi.
Skola klade diiraz na individualni p¥istup a vytvofeni rodinného prostfedi. Primér na
jednu tiidu je 17 zakd. Soucasti Skoly je také, jak jiz bylo feceno, skolni druZzina, za-
hrada, ale také Skolka a Skolni jidelna. Tento Skolni rok maji otevieno celkem 7 tfid,

nejvyssi povoleny pocet zaki je 125.
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Skolni jidelna

Skolni jidelna se nachazi v prostorach matei'ské §kolky, naproti $kole zékladni. Zaci
jsou tedy do jidelny denné prevadeéni. Tuto jidelnu vyuzivaji jak skolaci zdkladni Skoly,
tak 1 Skolky matef'ské a samoziejme pedagogové. Sestavovani jidelnicki ma na starosti
vedouci skolni jidelny a vedouci kuchatrka. Provadi ho na zaklad¢ normativi pro skolni
jidelny. Détem je pfed hlavnim jidlem podavana polévka, po hlavnim jidle je détem
nabidnuto dle momentalni nabidky jak bilé, tak tmavé pecivo i celozrnné vyrobky,
ovoce, zelenina, dale i nejriznéjsi salaty a oblohy. K jidlam se sttidaveé zarazuje mléko,
kakao, bilad kava, Granko, rizné druhy caji, dZzust a vitaminové ndpoje obohacené
jodem nebo vapnikem. Informace o alergenech v pokrmech podava na vyzadani ve-
douci kuchatka nebo vedouci SJ. Alergeny jsou také uvedeny na jidelni¢ku na

www.strava.cz.

Zakladni Skola Kaplice — Skola B

Zakladni $kola Kaplice, jinak také Fantovka se nachazi zhruba 30 minut od Ceskych
Budgjovic ve mésté Kaplice v okrese Cesky Krumlov. Tato $kola se sklada celkem z
6 objektl. Ze dvou hlavnich dvoupatrovych budov jako ucebnich paviloni, dale z pfi-
zemnich objektd — Skolni jidelny a Skolni druziny, pavilonti polytechnickych uceben,
pavilont télocvicny s piisluSenstvim. Cely tento komplex je spojen chodbami, které
propojuji vSechny pavilony.

Tato zakladni Skola je rozdélena na prvni a druhy stupenl. Na prvni stupeni do-
chazi momentalné 283 zaku, na druhy stupen 291. Celkem tedy 574 déti. Kazda tiida
je rozdélena na 2-3 podttidy A/B/C a kazda t¥ida obsahuje primémé 23 zaki. Skola se
také angazuje v riznych projektech, ¢i vzdélavacich programech. Jako naptiklad pro-
jekt ,,Ovoce a zelenina do skol®, ,,Projekt Edison ¢i Open up*, ,,Projekt penize Sko-
lam*, Projekt ,,Comenius®, Charitativni projekt ,,Pomoc pro Patrika®, ,,Enviromentalni

vychova“ a spoustu dalSich.

Skolni jidelna

Skolni jidelna je jednim z pfizemnich objektii $koly a nachazi se po pravé strané po

vstupu do Skoly. Tuto jidelnu vyuzivaji Zaci, zaméstnanci Skoly, ale mohou ji vyuzivat
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1 dtchodci a cizi stravnici, pro které je Skolni jidelna oteviena od 11:00 do 11:30. Tento
Cas plati i v pfipad€ neptitomnosti zaka, kdy je jidlo vyzvedavano do jidlonosict. Pro

zaky a zaméstnance Skoly je oteviraci doba od 11:30 do 14:00.

Tabulka 3.4: Zakladni informace o $kolnich jidelnach

Zakladni informace o 3kolni jidelné: Skolni jidelna Mladé Skolni jidelna Kaplice
Momentalni pocet Zakl 216 574
Pocet z4ku stravujicih se ve Skolni jidelné 214 520
Pocet obédt za den vice nez 180 550 - 560 (z toho 40 zaméstanci)
Navstévuji jidelnu i cizi stravnici ? NE NE
Pocet zaméstnanct skolni jidelny 4 7

Vedouci $kolni jidelny, 2 kucharky, 1 | Vedouci skolni jidelny, vedouci kucharka, 2

Rozdéleni zaméstnancl ) " . a 5
pomocna kucharka kucharky, 2 pomocné kucharky

Cena obdda Dle kategorie: 3-6 let 23 k¢, 7-10 let 26 | Dle kategorie: 6-10 let 23 k¢, 11-14 let 25 k¢,

ké, 11-14 let 30 ké 15-18 let 27 ké, dospéli 30 ké
Dotace obéda 50 k¢ presné nestanoveno
Pocet hlavnich jidel 1 1, nékdy 2
Al . | L (s
ternativy pro alternativni stravovani Ci NE ANO

intolerance/alergie
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4 Vysledkova Cast

4.1 Pestrost jidelnich listki

V nasledujicich tabulkdch jsou uvedeny vysledky doporu¢ené pestrosti Skolnich
obédu, které byly zpracovany dle Doporuceni pestrosti Ministerstva zdravotnictvi
Ceské republiky (2015), Radce $kolni jidelny (2016) a doporugené pestrosti Krajské
hygienické stanice Usteckého kraje (2003). Body oviem byly zapo&itany pouze u ko-
modit, které stanovuje Ministerstvo zdravotnictvi Ceské republiky (2015), ostatni do-
poruceni jsou ptfidany pouze ke zpestieni a body tedy u nich zapocitdvany nejsou.
Dalsi tabulky obsahuji vyhodnocené plnéni spotiebnich kost a tabulku vyuzivani se-

zénnich potravin v pokrmech.
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Tabulka 4.1: Hodnoceni pestrosti stravovani ve §kolni jidelné Mladé

DRUHY POKRMU DOPORU;E;’; CPOCET ZA SKUTECNY POCET ZA MESIC BODOVE OHODNOCENi
leden | duben | terven | Fiien leden -|duben -|cerven -| fijen -
48N | 20 dnii | 17 dni | 22 dnii | 16 dni
POLEVKY
Polévky zeleninové: 12x 10 7 9 6 0 0 0 0
dle druhu zeleniny, ktera prevazuje 7 0 1 3
mixované, pasirované 1 3 4 2
zeleninové vyvary 0 0 0 0
zeleninové krémy 0 1 1 1
presnidavkové polévky bezmasé 2 3 3 0
LusStétinové polévky min. 3-4x 3 3 5 2 1 1 2 0
Polévky se zavarkou min. 4x 7 2 1 2 1 0 0 0
4-5x, ND nestanovuje, vhodna
bi, vy 7, drodova,
Polévky ostatni WL vyvar)mavs.on ,roz ?va 5 7 7 5 X X X X
houbova, presnidavkova,
guldsova, cesnecka
Vhodnost polévek k hlavnim jidlim ANO/NE ANO NE NE NE 1 0 0 0
HLAVNi JiDLA
drabezi kréli¢i maso min. 3x 5 5 5 3 1 1 1 1
veprové max. 4x 3 3 4 6 1 1 1 0
ryba min. 2x 3 3 4 1 2 2 2 0
ostatni (hovézi, jehnédi, zvérina) * 4-5x *, ND nestanovuje 6 3 3 0 X X X X
slané bezmasé hl. jidlo (v,cetne lusténinovych . 1 2 2 2 0 o o 0
bezmasich)
sladké hl. jidlo max. 2x 3 1 2 2 0 1 1 1
uzeniny max. 0x 1 1 0 0 0 0 1 1
lusténinova jidla min. 1-2x 2 1 2 2 2 1 2 2
hlavni jidla (¢ocka na kyselo) 1 0 1 1
s pridavkem lusténin (téstoviny, karbanatky) 1 1 1 1
Smazena jidla ** max. 2x za mésic ** 1 2 3 1 X X X X
PRILOHY
obiloviny (kuskus, bL]Jlgur, kroupy, téstoviny, min. 7x 10 3 3 5 1 1 1 0
ryze...)
houskové knedliky max. 2x 2 1 2 1 1 1 1 1
brambory * 5x * 3 3 6 6 X X X X
bramborové knedliky * Ix * 1 1 0 0 X X X X
bramborova kase * 2x * 2 1 1 0 X X X X
NAPADITOST POKRMU/REGIONALNI POKRMY ANO/NE ANO | ANO NE ANO 1 1 0 1
ZELENINA
zelenina Cerstva min. 8x 4 6 6 5 0 0 0 0
zelenina tepelné upravena min. 4x 5 4 6 6 1 1 1 1
OVOCE
Cerstvé** min. 8x ** 6 4 4 3 X X X X
z kompotu/tepelné upravené** neni stanoveno ** 4 0 2 1 X X X X
NAPOJE
neslazeny, nemlécny DENNE ANO ANO ANO ANO 1 1 1 1
pokud mlécny, vybér i z nemlééného ANO/NE ANO ANO ANO ANO 1 1 1 1
CELKOVY MAXIMALN{ POCET BODU 18-21 15 13 15 10
CELKOVY POCET BODU ZA VSECHNY MESICE ZE 72 BODU 53

* Doporucend pestrost dle KHS Usteckého kraje (2003) ** Doporugena pestrost dle Radce $kolni jidleny (2016), ND = nutriéni doporugeni Ministerstva
zdravotnictvi (2015)
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Jak z vySe uvedené tabulky vyplyva, plnéni zeleninovych polévek neprobéhlo ani
V jednom vybraném mésici. Nejvyssi pocet zeleninovych polévek byl v mésici lednu
a nejnizsi v fijnu (ovSem tento mésic mél misto typickych 20-ti stravovacich dnu,
pouze 16 dnit). Lusténinové polévky byly plnény v kazdém mésici, kromé fijna, ktery
m¢él vSak pouze 16 stravovacich dnt, jak bylo uvedeno vyse. Nejedna se tedy o setrvaly
stav. Polévky se zavaikou byly splnény a zafazeny v doporuc¢eném poctu pouze v jed-
nom mesici. Zavarky byly v polévkéch velmi riznorodé i netradi¢ni. Pocet ostatnich
polévek neni stanoven a tyto polévky byly zastoupeny predev§im masovymi vyvary,
polévkami z vaje¢nych jiSek nebo polévkami kminovymi s houskou. Vhodnost polé-
vek byla splnéna pouze v mésici lednu, v ostatnich mésicich byly polévky nevhodné
zafazovany pted hlavni jidla (masové polévky pted sladka jidla a pted jidla bezmasa).

S driibezim masem bylo vatfeno v dostatecném mnozstvi kazdy mésic a bylo
zastoupeno masem kufecim a Casto také kratim. V mésici dubnu byl zatazen dokonce
1 kralik, velmi neobvykly, ale z vyzivového hlediska velmi vhodny druh masa. Po-
mérné nizka byla spotfeba vepiového masa, kromé& mésice fijna, ktery mél sice nej-
méné stravovacich dnt, ale za to bylo vepfové maso nadpocetné. Jako maso ostatni
bylo pouzito pfedevsim hovézi. Jehnéci ani zvéfina se v jidelnicku neobjevila. Ryba
byla zatazovana pomérné Casto, kromé fijna. Nejcastéji je ryba pouzita ve formée ry-
biho filé, karbanatku nebo v polévce a druh nebyva blize specifikovan.

Velmi nizky pocet je hlavnich slanych bezmasych jidel. V dubnu, cervnu a
tijnu bylo bezmas¢ jidlo zastoupeno dvakrat, v lednu pouze jednou. Bezmasi jidla jsou
ve vSech mésicich zastoupena predevs$im ¢ockou s vejcem a chlebem, Spagetami s raj-
catovou omackou a syrem. V mésici fijnu ale naptiklad i zajimavym zeleninovym bul-
guretem se syrem a v dubnu houbovym kernettem se zeleninou. Maximalni doporu-
¢eny pocet sladkych jidel je pozitivni, protoze jejich pocet neni Casto piekracovan.
Velmi pozitivni je také plnéni lusténinovych jidel, ktera byla plnéna kazdy mésic. Jako
hlavni lusténinova jidla se objevovala ve vSech mésicich pouze ¢ocka na kyselo s chle-
bem a vejcem. Je skoda, ze jako hlavni lusténinové jidlo nebylo vybrané néco vice
pestrého a pouze se opakuje tato klasicka kombinace. Kombinace masa a pouze lusté-
niny jako pfilohy (jako je €asto Cocka s uzenym masem) vSak neni Gpln€ vhodna, pro-
toze obsahuje uz pftili§ bilkovin. Vhodnéjsi je naptiklad cervnovy dritbezi mix na ze-
lening s piilohou ryze s ¢ockovou mozaikou. Cetnost smazenych jidel (dle Radce

Skolni jidelny (2016) je maximaln¢ 2x za mésic, tento pocet byl skoro vzdy splnén.
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Obiloviny jako pfilohy byly splnény kazdy mésic kromé fijna, ten vSak mél
také nejméné stravovacich dni. Dominantni ptilohou jsou brambory, poté téstoviny a
na tfetim mist¢ ryze. Pouzity vSak byly i zajimavéjsi a pestiejsi piilohy jako je kuskus,
ryzové nudle, halusky ryze s ¢ockovou mozaikou, bulgur a kernetto (kroupy ze
Spaldy). Bramborové knedliky a kase se Casto neobjevovaly.

Napaditost pokrmi byla kazdy mésic hodnocena kladné, protoze kazdy meésic
se Vv jidelnicku nasel zajimavy, moderni nebo pestry pokrm. V lednu to byly naptiklad
polévky vlockova se zeleninou a bramborem, pohankovéa se zeleninou, ¢ockova
s kroupy a zeleninou a drstkova z hlivy. Jako hlavni chod byl v lednu zatazen losos na
masle s baby mrkvickou a §touchanymi bramborami, kriti po indicku s ptilohou ry-
zové nudle a halusky se zelim a vepfovym masem. V dubnu byly zajimavé pokrmy
kernetto s houbami a zeleninou, kufe po indicku s ryzi a malo pouzivané maso krali¢i
na smetané s houskovym knedlikem. V ¢ervnu byla pouzita zajimava a pestra ptiloha
ryze s cockovou mozaikou s dribezimi nudlickami na zeleniné. Také byla pouzita za-
jimava kuchatské technika blanSirovani. V fijnu se objevily u déti ne moc oblibené
vnitfnosti jatra s ryzi, dale krati kung-pao s ryzi a zeleninové bulgureto s ryzi.

Zelenina Cerstva se v doporuceném poctu alespon 8x za mésic neobjevila ani
Vv jednom mésici. Bohuzel se celkové v jidelniccich neobjevuje moc ¢asto, na rozdil
od tepelné upravené zeleniny. Stejné je to s Cerstvym ovocem, které nestanovuje Nu-
triéni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi (2015) ale Radce Skolni jidelny (2016),
to se také neobjevilo v doporuc¢eném mnozstvi ani v jednom z vybranych mésict.

Neslazeny a nemlécny napoj byl vzdy kazdy den k dispozici, stejné tak, pokud
byl zrovna v nabidce napoj mlécny, byl vybér i z nemlééného.

Celkovy pocet bodil za leden je 15, duben 13 bodi, cerven 15 bodil a za fijen

10 z 18 — 21 bodu. Celkovy pocet bodu za vSechny Ctyti mésice je 53 ze 72 bodd.
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Tabulka 4.2: Hodnoceni pestrosti stravovani ve §kolni jidelné Kaplice

DRUHY POKRMU DOPORUCENY POCET ZA MESIC SKUTECNY POCET ZA MESIC BODOVE OHODNOCEN{
leden | duben | zerven | Fiien leden -|duben -|Cerven -| fijen -
48N |20 dnai | 19 dnéi | 20 dntt | 17 dnii
POLEVKY
Polévky zeleninové: 12x 10 10 10 9 0 0 0 0
dle druhu zeleniny, kterd prevazuje 1 3 4 4
mixované, pasirované 5 4 2 2
zeleninové vyvary 0 0 0 0
zeleninové krémy 3 2 3 3
presnidavkové polévky bezmasé 1 1 1 1
Lusténinové polévky min. 3-4x 3 2 4 4 1 0 2 2
Polévky se zavarkou min. 4x 3 2 3 3 0 0 0 0
4-5x, ND nestanovuje, vhodna rybi,
Polévky ostatni vyvar masovy, drozdovd, houbova, 6 5 4 4 X X X X
presnidavkova, gulasova, ¢esnecka
Vhodnost polévek k hlavnim jidlim ANO/NE NE NE NE ANO 0 0 0 1
HLAVNi JiDLA
drabezi, krali¢i maso min. 3x 6 4 7 5 1 1 1 1
veprové max. 4x 5 6 5 7 0 0 0 0
ryba min. 2x 2 3 4 2 1 2 2 1
ostatni (hovézi, jehnéci, zvéfina) * 4-5x *, ND nestanovuje 3 2 2 1 X X X X
slané bezmasé hl. jidlo (vlcetne lusténinovych e 3 2 3 3 0 o 0 0
bezmasich)
sladké hl. jidlo max. 2x 1 2 2 0 1 1 1 1
uzeniny max. 0x 1 2 1 0 0 0 0 1
lusté ovd jidla min. 1-2x 1 2 1 1 1 2 1 1
hlavni jidla (¢ocka na kyselo) 1 2 1 1
s pridavkem lusténin (téstoviny, karbanatky) 0 0 0 0
3 jidla ** max. 2x za mésic ** 2 1 2 2 X X X X
PRILOHY
iloviny (kusk | k téstovi
obiloviny (kuskus, bLvagur, roupy, téstoviny, min. 7x 9 9 7 1 1 1 1
ryze...)
houskové knedliky max. 2x 1 1 1 2 1 1 1 1
brambory * 5x * 7 5 7 5 X X X X
bramborové knedliky * Ix * 1 1 0 1 X X X X
bramborova kase * 2x * 1 2 0 1 X X X X
NAPADITOST POKRMU/REGIONALNI POKRMY ANO/NE ANO ANO ANO ANO 1 1 1 1
ZELENINA
zelenina Cerstva min. 8x 4 5 6 5 0 0 0 0
zelenina tepelné upravend min. 4x 5 5 6 6 1 1 1 1
OVOCE
Cerstvé** min. 8x ** 4 0 4 4 X X X X
z kompotu/tepelné upravené** neni stanoveno ** 1 1 2 0 X X X X
NAPOJE
neslazeny, nemléény DENNE ANO | ANO | ANO | ANO 1 1 1 1
pokud mlécny, vybér i z nemlééného ANO/NE ANO | ANO | ANO | ANO 1 1 1 1
CELKOVY MAXIMALNI POCET BODU 18-21 11 12 13 14
CELKOVY POCET BODU ZA VSECHNY MESICE ZE 72 BODU 50

zdravotnictvi (2015)

* Doporucend pestrost dle KHS Usteckého kraje (2003) ** Doporucena pestrost dle Radce $kolni jidleny (2016), ND = nutri¢ni doporuceni Ministerstva

Z polévek byly nejcastéji nesplnény polévky zeleninové a polévky se zavarkou. Nao-

pak doporucené zatazovani splnily ve vét§iné mésicti polévky lusténinové. Ostatni po-

lévky byly predevs§im drozd’ova, cesnecka, jemnd z mletého masa, rybi nebo masoveé

vyvary. Vhodnost polévek h hlavnim jidlim byla splnéna pouze v mésici fijnu. Casto

se vyskytovala kombinace sladkého jidla a masové polévky. Zajimavé je, Ze pied bez-

masé pokrmy masové polévky nejsou zatazovany, pouze pied sladka jidla.
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V hlavnich jidlech hralo nejvétsi roli maso dribezi a veptrové. Néktery meésic
(leden, ¢erven) bylo vice konzumované maso driibezi nez vepfové u unora a fijna to
bylo naopak. Dribezi maso bylo plnéno kazdy mésic. Naopak veptové, vzhledem
k vy$§imu uzivani, se neveslo do stanoveného doporuceni maximalné 4x za mésic.
Bylo by vhodné tedy jeho pouzivani snizit. Dominantnim driibezim masem v této ji-
delné je maso kufeci, méné kriti. U komodity ryba bylo vzdy splnéno doporuceni,
aspon 2x za meésic. V Cervnu dokonce 4x. Ryba vSak nemusi byt vzdy soucasti hlav-
niho jidla, ale pocita se také pti pouziti v polévkéach. Tato jidelna pouziva zajimavé
nekonvencni ryby (nez je Casto pouzivany pangas) jako napiiklad mahi mahi, coz je
drava, motska ryba, jejiz maso je pevné, bez kosti a nezapacha ani nechutna po rybe.
TudiZ se hodi 1 pro ty, kteti rybam tolik neholduji, coz byvaji Casto prave déti. Stejné
tak jako pouzivand motska Stika. Dalsi rybou, kterou tato jidelna vyuziva v mensi mife
je tilapie. V ostatnich druzich masa (jejichz pocet nutri¢ni doporuceni nestanovuje) je
zastoupeno pouze maso hovézi. Jehné¢i ani zvéfina se na jidelniccich stejné jako
v piedchozi jideln¢ neobjevuje. Pocet hlavnich bezmasych jidel (v€etné téch lusténi-
novych) nebyl sice splnén ani v jednom mésici, ale pozitivni je, Ze bezmasa jidla jsou
zatazovana kazdy mésic jind a neopakuji se. Maso je casto nahrazeno vejcem a ptiloha
je formé chleba. Coz je v ptipadé lusténinového pokrmu vhodna kombinace, protoze
rostlinné bilkoviny jsou na rozdil od Zivocisnych bilkovin neplnohodnotné a kazda
Z nich m4 jinou limitujici aminokyselinu, kterd se doplni v ptipadé€, ze spojime obil-
niny s lusténinami a tim se ziska vice plnohodnotny pokrm, co se tyka bilkovin. Ov§em
vhodnéjsi by bylo tolik chleba (pe€ivo) nezafazovat a nahradit ho ryzi, bulgurem,
kuskusem, quinou, jahly ¢i jinymi obilninami. Takovym vhodnym hlavnim jidlem
muze byt naptiklad ¢o¢kovy dhal, coz je indicky pokrm, ktery by déti ve svém jidel-
nicku urcité ocenily. Velice pozitivni je plnéni sladkych jidel, kterd jsou plnéna vzdy
podle doporuceni. Kladné hodnoceny je také pocet smazenych jidel, jejichz doporu-
¢eny pocet dle Radce Skolni jidelny (2016) byl vzdy dodrzen. Smazena jidla se obje-
vila 1 ve formé pfilohy — v mésici ervnu a fijnu byly zafazeny hranolky, které jsou
sice détmi velice oblibené, avSak z hlediska vyzivového nejsou Gplné vhodné. Zara-
zeny byly vSak jen v malém poctu, takze détem neusSkodi. Pocet lusténinovych jidel
byl splnén vzdy.

Nejcastéjsi prilohou této jidelny jsou také jako u ptfedchozi brambory, téstoviny
aryze. Za vSechny 4 mésice se brambory vyskytly v jidelniccich 24x, ryze 15x a tés-

toviny 12x. Obilninové ptilohy byly splnény kazdy mésic. Bohuzel jak bylo zminéno
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vyse, byly tvofeny jen té€stovinami a ryzi. Ostatni obilniny se moc ¢asto neobjevovaly.
Je mozné, Ze se objevily v jiném mésici nez v téch, které byly vybrané. Pocet housko-
vych knedliki za mésic byl splnén vzdy. Brambory se v jidelnicku objevily 5-7Xx za
mésic. Bramborové knedliky sporadicky, bramborova kase o trochu vice. Doporucené
mnozstvi téchto priloh za mésic je vSak stanoveno dle Krajské hygienické stanice
(2003) a tudiz se bodov¢ nehodnoti.

Pocet zeleniny Cerstvé stejné jako u predchozi Skolni jidelny nebyl splnén ani
v jednom mésici a pocet zeleniny tepelné upravené byl vzdy dodrzen. Ovoce Cerstvé
také nebylo splnéno ani v jednom mésici.

Napaditost pokrmt je v kazdém mésici hodnocena kladnég, tato jidelna zarazuje
hodné zajimavych pokrmi, predev§im hodné druhii zeleninovych polévek. V mésici
lednu je to naptiklad zeleninova polévka s pohankou, jahlova polévka se zeleninou,
dynova polévka, pe¢ena mahi mahi s dipem a brambory, ¢inska panev s jasminovou
ryzi anebo kebaby se $Stouchanymi brambory s cibulkou. V mésici dubnu mrkvova po-
1évka se zdzvorem, jadhlova polévka se zeleninou, rusky bors¢, indicka polévka s Cer-
venou ¢ockou, sicilska rybi jihoceska zelnice a musaka. V ¢ervnu naptiklad cibulacka
se syrem, jihoCeska zelnice, jahlova polévka se zeleninou, polévka ovesna se zeleni-
nou, Sumavské nudle, pecend moiska Stika se Stouchanymi bramborami, kari ¢ocka
S jogurtem, vejcem a chlebem a kantonska ryze. Posledni mésic v fijnu to byla znovu
cibulacka se syrem, rybi sicilskd, zeleninova polévka s pohankou, polévka z hlivy
ustfiéné, francouzska ¢ockova polévka, mrkvova polévka se zazvorem, ¢inska panev
S jasminovou ryZzi.

Kazdy den byl zafazen nemlécny neslazeny ndpoj, a pokud byl zatazen mlécny,
byl vybér i z nemlécného.

Celkovy pocet bodl za leden je 11, duben 12, ¢erven a za fijen 14 bodt z 18 —
21 bodu. Celkovy pocet bodil za vSechny ¢tyti mésice je u Skolni jidelny Kaplice 50
ze 72 bodu.

44



4.2 Vyhodnoceni jidelni¢ki Skolnich jidelen

V nasledujici tabulce je vyhodnoceni pestrosti jidelnic¢ki z vybranych mésicti na za-

klad¢ jejich bodového ohodnoceni.

Tabulka 4.3: Vyhodnoceni pestrosti jidelni¢ki $kolnich jidelen

Jidelna Mladé Jidelna Kaplice
pocet bodu vyhodnoceni obédu pocet bodu vyhodnoceni obédu
15az721 vyborny jidelnicek 15az21 vyborny jidelni¢ek
leden 11az14 velmi dobry jidelni¢ek leden 11az 14 velmi dobry jidelnicek
15 bodl 7az10 dobry jidlenicek 11 bod( 72z 10 dobry jidlenic¢ek
4az6 nizkd Uroven 4az6 nizka droven
méné nez 3 nevyhovujici méné nez 3 nevyhovujici
pocet bodu vyhodnoceni obédu pocet bodu vyhodnoceni obédu
15az21 vyborny jidelni¢ek 15az21 vyborny jidelni¢ek
duben 11az 14 velmi dobry jidelnicek | duben 11az14 velmi dobry jidelni¢ek
13 bod( 7az10 dobry jidlenicek 12 bodu 7 az10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 42376 nizkd uroven
méné nez 3 nevyhovujici méné nezZ 3 nevyhovujici
pocet bodu vyhodnoceni obédu pocet bodu vyhodnoceni obédu
15az21 vyborny jidelni¢ek 15az21 vyborny jidelni¢ek
cerven 11az14 velmi dobry jidelnicek | cerven 11az 14 velmi dobry jidelni¢ek
15 bodl 7az10 dobry jidlenicek 13 bodl 7az10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 42376 nizkd uroven
méné nez 3 nevyhovujici méné nez 3 nevyhovujici
pocet bodu vyhodnoceni obédu pocet bodu vyhodnoceni obédu
15az21 vyborny jidelni¢ek 15az21 vyborny jidelni¢ek
fijen 11az14 velmi dobry jidelni¢ek fijen 11az 14 velmi dobry jidelni¢ek
10 bod( 7 az 10 dobry jidlenicek 14 bod( 7 az10 dobry jidlenicek
4376 nizka droven 42376 nizkd uroven
méné nez 3 nevyhovujici méné nez 3 nevyhovujici
Celkem 53 bodu Celkem 50 bodul

Jak z tabulky vyplyva, skolni jidelna Kaplice si udrzovala po vSechny ¢étyfi mésice
stabilni ohodnoceni, a to ,,velmi dobry jidelnicek*. CoZ je velice dobry vysledek.
Skolni jidelna Mladé byla ve dvou mésicich lednu a éervnu dokonce ohodnocena nej-
lep$im ohodnocenim jako ,,vyborny jidelnicek®, v dubnu ,,velmi dobry jidelnicek*,
avsak v fijnu s 10-ti body ,,dobry jidelni¢ek*. V fijnu bylo mnohem méné stravovacich
dnii, tudiz neni tak jednoduché splnit vS§echny doporuceni. Na druhou stranu i pres
nizky pocet stravovacich dnti v tomto mésici, si druha skola Kaplice stale dokéazala
udrzet se 14-ti body velmi dobry jidelnicek, coz je velmi pozitivni.

Jak z vyhodnoceni vyplyva, zatfazovani nékterych komodit nebo pokrmi (plati
pro ob¢ Skoly) jako je naptiklad Cerstva zelenina nebo ovoce, zavarkové a zeleninové
polévky ¢i slana bezmasa jidla by mohlo byt cetnéjsi. Déle by bylo vhodné vice druhii
obilnych ptiloh u Skoly Kaplice a pestiejsi nabidka bezmasych lusténinovych pokrmt

u skoly Mladé. Piesto obé Skoly maji celkové jidelnicky velmi hezky zpracované a
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pestré (piedev§im polévky) a pomérné¢ moderni, coz lze posoudit nejenom z tohoto
vyhodnoceni, ale i ptimo z jidelnickt $kolnich jidelen. Prvni $kolni jidelna Mlad¢ zis-
kala vice bodu, a to 53. Druha skolni jidelna Kaplice ziskala celkem za vSechny 4

mésice jen o tfi body méné 50 bodu.

4.3 Urovei plnéni spotiebniho kose

Nize uvedené tabulky znézoriiuji plnéni spotiebniho kose ve vybranych ¢tyfech meési-
cich. Cervenou barvou jsou ozna¢eny komodity, které nesplnily danou normu, ktera
jim nalezi. At uz z divodu vysokého nebo cCastéji nizkého plnéni spotiebniho kose.
Zelené jsou oznaceny komodity, u kterych lze navysit plnéni nad 125 %, a byly nad

danych 125 % plnény. Je to ovoce, zelenina a luSténiny.

Skolni jidelna Mladé

Tabulka 4.4: Uroveii pInéni spotiebniho kose u jidelny Mladé

i .| PInéni spotiebnich kost za dané obdobi v %
Skupina potravin = =
Leden Duben Cerven Rijen
Maso 75,34 86,96 77,04 80,76
Ryby 111,1 99,67 147,34 73,71
Miéko 100,91 115,76 95,81 102,41
MiIécné vyrobky | 117,55 97,57 110,25 127,66
Tuky volné 78,98 90,98 58,54 108,7
Cukry volné 65,35 81,58 72,77 70,4
Zelenina 92,68 147,57 107,36 134,52
Ovoce 93,87 63,47 88,63 120,5
Brambory 31,34 89,08 85,56 108,52
Lusténiny 82,96 92,48 60,42 76,54

Uroveti plnéni spotiebniho kose ve §kolni jideln& Mladé v lednu bylo splnéno u t&chto
komodit: maso, ryby, mléko a mlééné vyrobky. Plnéni tukd volnych je velmi pozitivni,
odchylku 25 %. Zelenina byla plnéna na 92,6 %, uroven plnéni sice spliuje, ale jeji
plnéni by mohlo byt vysii. Stejny piipad je u luiténin a ovoce. Uroven plnéni nesplnily
komodity cukry volné 65,3 %, které i piesto, ze jejich pocet je lepsi nizsi, tak stale by
mély byt plnény mezi 75 a 100 %. Brambory také nesplnily danou tiroven plnéni, jejich

zastoupeni je pouze 31,3 %.
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V mésici dubnu byly splnény vSechny komodity a zadna nebyla plnéna na hranici.
Vyjimkou je ovoce, které bylo plnéno pouze na 63,47 %. Za to zelenina byla plnéna
dokonce az na 147,57 %.

V Cervnu byly splnény vS§echny komodity kromé¢ téchto étyf: lusténiny (60,42 %),
cukry volné (72,77 %) a tuky volné (58,54 %), které byly pod hranici plnéni a ryby
(147,34 %), které jsou sice zdravé, ale byly plnény nad pozadovanou hranici.

V poslednim mésici fijnu je velmi pozitivni plnéni zeleniny (134,52 %), ta se sice
V pestrosti stravovani v ¢erstvé formé neobjevila moc ¢asto, ale byla pouzita v polév-
kach a jako tepelné upravena. Vyssi plnéni v tomto mésici se také vyskytlo u ovoce
(120,5 %). Pod spodni hranici plnéni byly ryby (73,71 %), coZ se shoduje s pestrosti
stravovani, kdy za plnéni komodity ryby nebyl pfi¢ten ani jeden bod, z divodu jejiho
nedostatku. Dal§i komoditou plnénou pod spodni hranici jsou znovu cukry (70,4 %).
Nad horni hranici se vyskytovaly tuky volné (108,7 %).

Celkove se ve spotiebnim kosi ¢asto vykytuje nedostatek volnych cukri, vice by
mohlo byt zafazeno 1 ovoce nebo lusténiny. Co se tyce zeleniny, ta je ve spotfebnim
kosi plnéna vzdy, ale podle pestrosti stravovani bylo zjisténo, Ze se vyskytuje piede-

v§im ve formé tepelné upravené. Bylo by to vhodné zarazovat vice Cerstvé zeleniny.

Skolni jidelna Kaplice

Tabulka 4.5: Uroveii pInéni spoti‘ebniho kose u jidelny Kaplice

. .| PInéni spotfebnich kosti za dané obdobi v %
Skupina potravin ~ —
Leden Duben Cerven Rijen
Maso 105,42 97,44 89,73 105,74
Ryby 94,43 73,21 70,75 76,13
Miéko 46,07 68,35 45,29 41,32
Mlécné vyrobky | 110,9 59,39 111,36 89,92
Tuky volné 82,04 79,47 109,22 55,72
Cukry volné 41,98 32,98 35,23 29,03
Zelenina 80,18 115,51 88,76 92,58
Ovoce 86,97 68,85 83,86 160,17
Brambory 119,08 87,96 85,62 94,55
Lusténiny 46,47 131,13 41,53 40,72

V mésici lednu bylo vV normé plnéno maso, ryby, mlécné vyrobky, tuky volné, zele-
nina, ovoce, brambory. Nebylo plnéno mléko (46,07 %), cukry volné (41,98 %) a lus-

téniny.
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V dubnu pfevazovaly komodity, které nespliiovaly normu plnéni spotiebniho
kose. O 1,79 % nesplnily normu ryby (73,21 %), dale nesplnilo normu mléko (68,35
%), mlécné vyrobky (59,39 %), cukry volné (32,98 %) a ovoce (68,85 %). Velmi po-
zitivn€ jsou hodnoceny lusténiny, které byly v tomto mésici plnény na 131,12 %.
Ostatni Ctyfi komodity byly splnény dle normy.

V Cervnu znovu nebyly splnény komodity ryby (70,75 %) a mléko (45,29 %).
Tuky volné byly plnény nad stanovenou hranici 100 % a cukry jako kazdy mésic nao-
pak pod stanovenou hranici. Dale nebyly plnény lusténiny (41,53 %). Brambory,
ovoce, zelenina, mlééné vyrobky a maso splnény v tomto mésici byly.

V poslednim mésici fijnu bylo velice pozitivné hodnoceno ovoce, které bylo
plnéno na 160,17 %. Velmi nizké bylo plnéni cukru volného, pouze 29,03 %, lusténin
40,72 %, mléka 41,32 % a tukt volnych 55,72 %. Ostatni komodity jako brambory,
zelenina, mlé¢né vyrobky, ryby a maso splnény byly.

Celkovée se v tomto spotfebnim kosi v kazdém mésici vyskytoval nedostatek
cukru volného. Je sice dobfe détem zbyte¢né cukry nedoptavat, protoze pfili§ jedno-
duchych cukrii zdravi déti spiSe Skodi, ale i pfesto by mély byt plnény podle dané
normy, tedy od 75 do 100 %. Dalsi problémovou komoditou je mléko, které také
nebylo plnéno podle normy a nachézelo se pod dolni hranici (tedy pod 75 %). Mléko
je naopak od cukru pro déti velmi dilezité, protoZe obsahuje spoustu bilkovin a vap-
niku. Obé€ tyto slozky jsou pro spravny rast déti klicové. Podle spotiebniho koSe to
vypada, ze by bylo také vhodné navysit komoditu ryby, pfi hodnoceni pestrosti stra-
vovani vSak bylo zjiSténo, Ze tato jidelna zafazuje ryby Vv dostateCném mnozZstvi.
Vhodné by bylo také zatfazovani vice lusténin, kdy ve tfech mésicich ze ctyt byl ve
spotfebnim kosi zjistén jejich nedostatek. To se projevilo i pii hodnoceni pestrosti stra-
vovani, kdy lusténiny sice byly plnény podle doporucené Cetnosti, ale to se ve vetsing
pfipadl nachédzelo na dolni hranici (luSténiny 1x v mésici). Zelenina ve spotfebnim
kosi byla plnéna vzdy v normé, ale jeji navySeni by bylo také vhodné. PifedevSim té

cerstvé.
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Graf 4.1: Uroveii plnéni tukii volnych u obou 3kolnich jidelen
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Vyse uvedeny graf uvadi plnéni spotiebniho kose u komodit volného tuku. Jak z grafu
vyplyva, plnéni volnych tuki splitovaly obé& $kolni jidelny zhruba stejné. Skolni ji-
delna Kaplice méla sice nesplnéno jen 2x z vybranych mésicd, ovSem v ¢ervnu byly
volné tuky o 9 % navySeny. Jidelna Mladé méla ve vétSiné mésict trvale nizsi zastou-

peni volnych tuki.

Graf 4.2: Uroveii plnéni cukrii volnych u obou §kolnich jidelen
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Naopak je tomu u volnych cukrti, kde ve vS§ech mésicich ma trvale nizké plnéni vol-
nych cukrt Skolni jidelna Kaplice, coz odpovida i hodnoceni pestrosti, kde maji mensi

mnozstvi sladkych jidel. Lehce nizsi pInéni cukri je ze zdravotniho hlediska sice lepsi
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nez jejich pfemira (stejné jako u volnych tuki), avsak stale by plnéni mélo byt mezi
75 a 100 %. Jidelna Mladé 2x plnéni nesplnila, z ¢ehoz jednou §lo o navySeni cukrt

o necelych 9 %.

Graf 4.3: Urovei plnéni zeleniny a ovoce u obou §kolnich jidelen
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Co se tyce plnéni zeleniny a ovoce u zeleniny je situace celkové velice pozitivni. U
obou $kol totiz nedoslo ani v jednom z vybranych mésicii k jejimu neplnéni. Skolni
jidelna Mladé dokonce ve tiech mésicich plnila zeleninu nad 100 %. Plnéni nad 100
% bylo i u jidelny Kaplice, a to v mésici dubnu. I ptestoze z grafu vyplyva, ze plnéni
zeleniny je u obou kol velmi pékné, tak bylo zjisténo z hodnoceni pestrosti jidelnich
listkt, ze by bylo vhodné zafazovat vice zeleniny Cerstvé.

Ovoce je ve vétsing pripada také plnéno v dané normé u obou skol. Vyjimkou

je mésic duben, kdy dané rozmezi nesplnila ani jedna Skolni jidelna.
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Graf 4.4: Uroveii pInéni ryb a lusténin u obou Skolnich jidelen
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Vyse uvedeny graf vypovida o plnéni komodit lusténiny a ryby. Jak se lze z grafu
docist, nejvetsi problém je s plnénim lusténin u Skolni jidelny Kaplice, které kromé
mésice dubna, kdy ma naopak velmi vysoké (131 %) plnéni spotitebniho kose, ve vét-
Sin¢ ptipadu pietrvava plnéni pod 50 %. Tyto tdaje vSak neodpovidaji hodnoceni pes-
trosti jidelnich listkd, kde lusténiny jsou plnény v doporuceném poctu (jak u lusténi-
novych polévek, tak i u lusténinovych hlavnich jidel) kromé jedné vyjimky vzdy. Di-
vodem muze byt delsi doba skladovatelnosti této komodity, kdy se v jednom mésici
nakoupi vice (napf. duben) a vyuziva se potom i v dalSich mésicich.

Velmi kladné je hodnoceno plnéni komodita ryby u $kolni jidelny Mlad¢, ktera
méla pomérné vysoké plnéni s vyjimkou posledniho mésice fijna, coZ odpovida i hod-
noceni pestrosti jidelnich listkli. PInéni této komodity u $kolni jidelny Kaplice bylo u
poloviny z mésict, druha polovina méla plnéni vzdy pies 70 %, coz také neni Spatné

a Vv hodnoceni pestrosti byla ryba vzdy v doporu¢eném poctu splnéna.

4.4 Vyuzivani sezénnich pokrmi nebo potravin
Predmétem sledovani byla i sezonnost pokrmu nebo potravin. Ta se projevovala pte-
devsim u obou Skolnich jidelen u polévek, vice nez u hlavnich jidel. Je to ztejmé z di-

vodu, Ze se do polévek se 1€pe zarazuje rizna zelenina ¢i obiloviny nebo luSténiny.
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Tabulka 4.6: Hodnoceni pouZivani sezonnich potravin nebo pokrmii ve $kolni jidelné Mladé

Roéni ., ) Pocet sezénnich
obdobi Sezdénni pokrmy nebo potraviny e i v /X
Polévky: zimni zeleninovd polévka s ovesnymi vlockami, pohankova se zelninou,cockova s
kroupami a zeleninou, z rybiho filé, zelna, pohankova se zeleninou, z rizickové kapusty, 10
droz’dova s bramborem a zeleninou, fazolova krémova
ZIMA 14 v
Hlavni jidla: halusky se zelym a vepfovym masem, losos na masle se stouchanymi 4
bramborami a mrkvi, cocka na kyselo s chlebem a vejcem, zelny salat
Polévky: zeleninova s pohankou, mrkvova, Spendtova 3
JARO 3 N4
Hlavni jidla: 0
Polévky: celerovd, zeleninovd, $pendtovd, mrkvova, pérkova, brokolicova 6
LETO Hlavni jidla: kriti platek se zadélavanym hraskem a brambory, zeleninové rizoto, , vepfové 13 v
se Spenatem a brambory, kriti platek s baby mrkvickou a bramborovu kasi, ledovy salat, 7
jablkookurkovy salat, salat zeleninovy
Polévky: rajéatova s kuskusem, lusténinovad, polévka vlockova, Spenatova krémova, 7
cinulova s brambory, lusténinova,dynova
PODZIM Hlavni jidla: zeleninové bulgureto se syrem, ¢ocka na kyselo s vejcem a chlebem, 1 v
kvétakovy nakyp s vepfovym masem a brambory, Svestkové knedliky 4

Z vyse uvedené tabulky vyplyva, Zze v kazdém ro¢nim obdobi mimo hlavniho jidla na

jafe byla sezénni potravina nebo cely pokrm zatazen. Nejvice sezonnich pokrmi bylo

v zimé&, kdy byly spravné zatazovany hutnéjsi polévky, Casto s luSténinou, stejné jako

lehce mastnéjsi hlavni jidla s rybou, lusténinou nebo zelim.

Nejmén¢ sezonnich pokrmi bylo na jafe, kdy byly zahrnuty pouze tii polévky

a zadné hlavni jidlo. Pfitom spravna strava na jate je velmi dtlezita z divodu ziskavani

nové energii a obnovy organismu po zim¢ na cely dalsi rok.

Jidelnicek tedy obsahoval (az na jarni obdobi) dostatecny pocet sezénnich po-

travin a pokrmd, a to ptedevs§im ve formé polévek.
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Tabulka 4.7: Hodnoceni pouZivani sezonnich potravin nebo pokrmi ve $kolni jidelné Kaplice

Roéni Pocet sezénnich
obdobi Sezonni pokrmy nebo potraviny pokrmu nebo v /X
potravin
Polévky: jahlova se zeleninou, rybi sicilska, mrkvova se zazvorem, rybis
houskou, ¢ockova, z ovesnych vlocek, pérkova s cizrnou, dynova se 8
ZIMA syrovymi krutony 11 v
Hlavni jidla: pikantni mungo fazole s chlebem, veprové na kari's 3
téstovinami, zelny salat
Polévky: Spenatova,kapustova, jahlova se zeleninou,pdérkova, 6
brokolicova, mrkvova
JARO 7 v
Hlavni jidla: kure na bylinkach s bramborem 1
Polévky: brokolicova, z cukety, hrstkova, zeleninova z ovesnych vlocek, 8
jahlova se zeleninou, kvétakova, pérkova, ze zeleného hrasku
LETO Hlavni jidla: pe¢ena motska stika, stouchané brambory s dipem, 17 v
Sumavskeé nudle se zeleninou, ovocné knedliky s tvarohem, smés 9
dusené zeleniny s veprovym a bramborem, kure als bazant s ryzi,
polnicek s cherry rajcaty, zelny saldt s koprem a dresinkem, hruska
Polévky: mrkvova se zazvorem, cesnecka, z hlivy Ustricné, zeleninova s
lusténinovym bulgurem, francouzskd ¢ockova, kulajda, zeleninova s 11
PODZIM pohankou, kvétakova, bramboracka, cibulacka se syrem, fazolova 14 v
Hlavni jidla: fazolovy kotlik, jablko, zeli 3

Ve 8kolni jideln€ Kaplice byl kazdé rocni obdobi sezonni pokrm nebo potravina zata-
zena. Celkem za vSechny ro¢ni obdobi bylo 46 sezonnich jidel nebo pokrmi, jidelna
Mladé méla o 5 méné, tedy 41. V letnim obdobi bylo celkem 17 sezénnich pokrmd,
coz je pii poc¢tu 20 stravovacich dnli opravdu hodné. Stejné jako na podzim, kdy v fijnu
bylo 17 stravovacich dni a z toho 14x byl zafazen sezénni pokrm. Celkoveé tato jidelna
méla Casté zarazovani sezonnich pokrmi, coz je velice pozitivni.

V zim¢ bylo zafazeno 11 sezdénnich jidel nebo pokrmi. Které by mély byt
hutné, mastnéjsi, zahtivajici. Spravné byly pouzity i lusténiny a ryby.

Nejpocetnéjsim mésicem bylo 1éto, kdy se spravné zafazovaly leh¢i jidla s ob-
sahem zeleniny, zeleninové salaty a sezonni ovoce i zelenina jako je cuketa, zeleny
hrések nebo brokolice.

Naopak nejméné sezonnich pokrmii bylo zafazeno, stejné jako u piedchozi ji-
delny v ro¢nim obdobi jaro. Pievaha zde byla polévek a pouze jedno hlavni jidlo.

Na podzim byly spravné zatfazovéany zahtivajici hutngjsi polévky se sezonni
zeleninou i lusténinami. Hlavni jidlo bylo pouze jedno a jako dopln€k hlavniho jidla

bylo spravné pouzito jablko nebo zeli.
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5 Diskuse

Cilem této diplomové prace bylo posoudit pestrost stravovani a plnéni mési¢niho spo-
ttebniho kose ve dvou vybranych Skolnich jidelnach. Jidelni listky a spotifebni kose
byly posuzovany v riznych ¢tyfech mésicich, aby byla zachycena piipadna sezonnost
pokrmt nebo pouzitych surovin.

Protoze Skolni jidelny zajistuji az 1/3 stravy ditéte je vhodné, aby pokrmy,
které détem vydavaji, byly pestré a vyvazené (Nevoral et al., 2003). Podle Machové et
al. (2015), by jidelnic¢ek ve Skolach nem¢l rozhodné obsahovat uzeniny, hodné soli ¢i
drazdivého koteni. Na tyto chuté si déti rychle zvyknou a maji pak problém pfijimat
zdravéjsi, ale tteba méné vyrazna jidla.

Z vysledkli hodnoceni pestrosti vyplyva, ze u polévek je nejvétsi problém se
zafazovanim polévek zeleninovych. Tyto polévky totiz nebyly v daném poctu alesponi
12x za mésic splnény ani jednou, a to jak u Skolni jidelny Mladé, tak u Skolni jidelny
Kaplice, ktera ma ale zafazovani téchto polévek vyssi. Zatazovani zeleninovych polé-
vek je velice vhodné, protoze zelenina je pomérné malo kaloricka a zaroven obsahuje
spoustu mineralQ, vitamint, ale také vlakniny, ktera je velice prospé$na pro stfevni
bakterie (Font 2020). Celkové problém s plnénim zeleninovych polévek maji i ostatni
Skoly. Zjisténé vysledky nedostate¢ného zatazovani zeleninovych polévek do obédu
ve Skolnich jidelnach Mladé a Kaplice koresponduje se zjisténimi Blehové (2020),
Ludwigové (2020) a Beckové (2020). Autorky rovnézZ ve svych pracich poukazuji na
nedostatky ve frekvenci zafazovani zeleninovych polévek. Dal$im typem polévky,
ktera ma trvale nizké zafazovani, jsou polévky se zavaikou. Naopak velice pozitivni
je zafazovani polévek lusténinovych. Ty se vykytuji v jidelniccich (kromé jedné vy-
Jimky u kazdé skolni jidelny) v doporuc¢eném mnozstvi 3 a vice za mésic pokazdé. Jak
tvrdi Polak (2015), lusténiny jsou cenéné piedevs§im pro svij vysoky obsah vlakniny,
ale i bilkovin. Vldknina ma dulezité zdravotni benefity v prevenci rizik chronickych
onemocnéni, predevs§im traviciho traktu, ale také naptiklad cukrovky. Ptispiva k nor-
malnimu pruchodu potravy travicim traktem a zamezuje zacpé. Jak ve své praci pise
Mohanty (2018), vlaknina dokaze také snizovat cholesterol, prispiva k vyssi kostni
mineralni hustoté u déti a dospélych a také snizuje riziko seboreické dermatitidy.
Vsechno tohle jsou diivody, proc¢ lusténiny Castéji zatazovat do jidelnicku déti 1 dospe-

lych. Ve studii Magriniho (2020) bylo zjiSténo, Ze lusténiny jsou celkove problémovou
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komoditou pfedevsim ve Skolach, ale i v jinych stravovacich zatizenich, jako jsou na-
ptiklad restaurace nebo jidelny pro dospélé. Diikkazem mitize byt prace Kréové (2014),
ve které ani jedna ze tfi sledovanych kol nesplnila doporu¢ené zatazovani lusténin.
Pomérné hojny vyskyt je polévek ostatnich. Tyto polévky jsou zastoupeny predevsim
masovymi vyvary. Bylo by vhodné pocet masovych polévek snizit a nahradit je polév-
kami zeleninovymi nebo polévkami se zavarkou, kterych je v jidelni¢cich podle hod-
noceni pestrosti nedostatek. I na naduzivani masovych vyvara Kréova (2014) ve své
praci poukazuje. Polévky ostatni se v priméru vyskytuji u Skolni jidelny Mlad¢ Sest-
krat do mésice a u skolni jidelny Kaplice je to petkrat do mésice. Vhodnost polévek
K hlavnim jidlim byla hodnocena spise ve vétsiné mésici u obou skol negativné. U
Skolni jidelny Mladé to bylo ptedevsim z diivodu zafazovani masovych polévek pied
sladka jidla a pied jidla bezmasa. Skolni jidelna Kaplice sice nezafazovala masové
polévky pied bezmasa jidla, ale zase ¢asto zatazovala masové polévky pred pokrmy
sladké.

Jak uvadi autor Peter et al. (2020), u déti je vhodné zafazovat predev§im maso
driibezi, kralika nebo ryby, které maji spoustu bilkovin a zdroveit minimum tuku. Drii-
bezi nebo krali¢i maso u hlavnich jidel bylo v jidelni¢cich obou $kol zastoupeno pte-
dev§im masem kufecim, v trochu mens$i mife masem kratim. Vhodné by vsak bylo
také zafazovani i jinych drubezich mas, jako je husa nebo kachna. Podle autora Ad-
zitey (2012) jak z diivodu odlisnych chuti, tak také proto, ze vodni driibez ma tu¢né&jsi
maso, ale mastné kyseliny jsou z vice nez 60 % tvofeny nenasycenymi mastnymi ky-
selinami. Kralik byl zafazen pouze jedenkrat ze vSech Ctyf mésicd, a to ve skolni ji-
delné¢ Mladé. Zatazovani vepfového masa bylo vyssi u Skolni jidelny Kaplice, ktera
nesplnila doporu¢eny pocet vepfového masa maximalné 4x za mésic ani v jednom
z vybranych mésicii. Veptfové maso by bylo vhodné nahradit mase driibezim, krali¢im
nebo 1épe hlavnim bezmasym jidlem, které neni zatazovano v doporu¢eném mnozstvi.
Druha skola Mladé naopak doporuceni splnila krom¢ jednoho mésice pokazdé. Zata-
zovani veprového masa do skolnich jidelnickti ve vy$$im mnozstvi neni moc vhodné,
protoze vepfové maso obsahuje vice nasycenych mastnych kyselin, celkové je vice
tu¢né nez ostatni druhy mas a je bohaté na cholesterol. Ten je sice pro nase télo po-
tiebny, jak poukazuje autor Schade (2020), ale v nasi stravé ho uz i tak mame dostatek
a vyssi mnozstvi cholesterolu zdravi neprospiva. S nadmérnym zafazovanim vepto-

vého masa do $kolnich jidelni¢kii maji problém i ostatni §koly z jinych krajii Ceské
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republiky, coz vyplyva z vysledkd hodnoceni pestrosti stravovani dle nutricniho do-
poruceni, které v roce 2015 provedla Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského
kraje. Pouzivani ryb v obou $kolnich jidelnach je hodnoceno velice pozitivné. Obé
Skolni jidelny ryby zafazuji i ve vice nez doporu¢eném mnozstvi. Obé skolni jidelny
b&hem ¢tyt mésici zaradily ryby celkem 11 x. Vypada to, Ze i pfes to, ze ryby nejsou
u déti vzdy oblibené, Skolni jidelny S jejich zatazovanim nemivaji Casto problémy. To
potvrdila tematicka zprava z roku 2017 Ceské $kolni inspekce, ktera zjistila, Ze dopo-
ru¢ované mnozstvi ryb Skolni jidelny plni na 88,4 %. Podle Bernsteina (2019) jsou
ryby skvélym zdrojem plnohodnotnych bilkovin a esencialnich mastnych kyselin, pte-
devsim Vv nasi stravé malo zastoupenych omega 3 mastnych kyselin. Ty jsou dualezité
pro spravny rust déti a také pro vyvoj mozku. Zatfazovani mas ostatnich je zastoupeno
masem hovézim. Ve vy$$i mife u skoly Mladé, kde se béhem ¢tyf mésict vyskytlo
12x. Méné hovéziho masa zafazuje $kolni jidelna Kaplice (8x do mésice). Jako pro-
blematické se jevi zatazovani slanych bezmasych jidel, a to u obou Skolnich jidelen.
Doporucené mnozstvi (alespoii 4x za mésic) nebylo splnéno ani v jednom mésici. Toto
zjisténi potvrzuje prace Pilnackové a Tomankové (2015), které hodnotily 36 Skolnich
jidelen, a u vétSiny z nich byl problém s doporuc¢enym zafazovanim bezmasych sla-
nych jidel. Je vhodné tyto pokrmy vice zarazovat. Pokud jsou totiz spravné postaven¢,
Casto vegetaridnské pokrmy obsahuji vice zeleniny a lusténin, které se obycejné v nasi
stravé tolik nevyskytuji (Kolasa, 2021). Velice kladné je zatazovani sladkych jidel,
které je u obou Skolnich jidelen spliiovano v doporuc¢eném maximalnim mnoZzstvi (pte-
devsim u jidelny Kaplice), ale n€které jidelny tento limit Casto piekracuji, jako uvadi
ve své praci BeCkova (2020) nebo Blehova (2020).

Uzeniny v détskych jidelniccich se dle Machové et al. (2015) nemaji objevovat,
protoze obsahuji spoustu soli, koteni, ale také tuku. Ani jedna z téchto slozek neni
vhodna pro détskou vyzivu, I pies to jsou V jidelnach stale zatazovany, jak vychazi
Z hodnoceni pestrosti Skolniho stravovani Mladé a Kaplice, ale 1 z dalSich 15-ti §kol,
jejichz jidelni listky hodnotila Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje
(2015) pii hodnoceni pestrosti stravovani dle nutricniho doporuceni (2015). Opravdu
pozitivni je zafazovani lusténinovych jidel, které je pomérné vysoké u obou skol. Vyssi
je u Skoly Mladé, ale tato Skola lusténiny zahrnuje spise jako ptilohu. Naopak skola
Kaplice zatazuje lusténiny méné, ale zase vice jako bezmasé hlavni jidlo. S pouziva-
nim lusténin ve vétsing piipadi nemaji problémy ani ostatni Skoly, jak potvrzuje prace

PilnaCkové a Toméankové (2015).
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Ptilohy dané Nutri¢cnim doporu¢enim Ministerstva zdravotnictvi (2015) obil-
niny a knedliky houskové byly splnény az na jednu vyjimku vzdy u obou skol. Jen je
Skoda, ze obilniny jsou zastoupeny predevsim téstovinami ¢i ryzi. Pomérné vysoky
byl v jidelni¢cich vyskyt brambor, a to pfedevsim u jidelny Kaplice. Téstoviny, ryze a
brambory dominuji pfiloham nejen v téchto Skoldch, ale i ve Skolach v Libereckém
kraji, kde provedla hodnoceni pestrosti stravovani Krajska hygienicka stanice v roce
2015.

Co se tyka zeleniny a ovoce. Velmi pozitivni je Casté pouzivani tepelné upra-
vené zeleniny. Tu obé Skoly zafazuji v doporu¢eném poctu kazdy mésic. Pfesné nao-
pak je tomu u zeleniny Cerstvé. Ta nebyla v zddném mésici zatfazena v doporuceném
mnozstvi ani u jedné $koly. Se zafazovanim Cerstvé zeleniny maji problém obecné i
jiné 8koly. Ptikladem mtizou byt $koly zmifiované v pracich Blehové, Ludwigové nebo
Beckové (2020), Krajské hygienické stanice libereckého kraje (2015) nebo vysledky
hodnoceni Krajské hygienicka stanice Moravskoslezského kraje (2015). Avsak v po-
rovnani s n€kterymi Skolnimi jidelnami vyse uvedenych praci mé jidelna Mladé a Kap-
lice vy$§i mnozstvi Cerstvé zeleniny. Doporuceni zatazovani ovoce podle Radce Skolni
jidelny (2016) Skolni jidelny také nespliiuji.

Urovei plnéni spotiebniho koge byla vice odpovidajici u §koly Mladé. Ta méla
celkem béhem vsech 4 mésict 29 odpovidajicich komodit ze 40, skola Kaplice 23 ze
40. Neplnéni spottebniho koSe miZze byt zpiisobeno naptiklad nepfiznivym obdobim
beéhem COVID - 19, kdy Skoly a Skolni jidelny byly ¢asto Upln€ nebo jen ¢astecné
uzavirany, nebo vatily pro velice nizky pocet zaku.

Nejméné plnénou komoditou u $koly Mladé byly cukry volné a ryby. Bylo by
vhodné ptidat vice ovoce a lusténin. Velmi pékné méli plnéni zeleniny, ktera se ale
V jidelnim listku vyskytovala spise V tepelné upravené formé. Skola Kaplice méla nej-
méné plnéné komodity ryby, luSténiny a ve vSech mésicich mléko a cukry. OvSem i
ptes nizké plnéni lusténin a ryb byli v hodnoceni pestrosti dostatec¢né, to samé u skoly
Mladé. Pokud porovname spotiebni kose Skol Mlad¢ a Kaplice se spotifebnimi kosi
ostatnich kolnich jidelen, jejichz kontrolu provadéla Ceska $kolni inspekce v roce
2017, vysledky se shoduji pfedev§im u niz§iho plnéni volnych cukri, ryb, mléka a
lusténin.

Pokud bychom hodnotili zafazovani sezonnich potravin nebo pokrmu, tak obé

Skoly je zarazovaly pomérné Casto, coz je velmi pozitivni. Jak uvadi web organizace
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Jime jinak, zafazovani sezonnich pokrmi je vhodné pfedevs§im ze zdravotniho hle-
diska, protoze sezonni potraviny jsou sbirany ve spravné zralosti a obsahuji vice vita-
minu a minerald. Dal§im divodem zafazovani sezonnich potravin a pokrmt mtize byt
také hledisko ekonomické, kdy jsou tyto potraviny v sezoné dostupnéjsi, a tedy i lev-
néjsi, jak uvadi Packova (2015).
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6 Zavér a zhodnoceni prinosu prace

Prestoze kazda skolni jidelna vaii pro rozdilny pocet zaki, jedna se nachdzi ve vétsim
meésté a druhda v malém, tak ve vétsin€ bodt maji podobna pozitiva, ale také nedo-
statky. Jak bylo zjisténo pii hodnoceni pestrosti, ptikladem mize byt nedostatek zele-
ninovych a zavaikovych polévek, které nebyly splnény ani v jednom mésici. Dal§im
nedodrzenym doporucenim je doporuceni hlavnich bezmasych jidel, ty také nesplnila
ani jedna Skola v zadném mésici. Co se tyce piiloh, ty byly v doporu¢eném mnozstvi
plnény v podstaté pokazdé, pricemz piiloham u obou skol dominovaly brambory, tés-
toviny a bila ryze. Dalsi problémovou komoditou byla zelenina, ale jen ta v Cerstvé
formé¢. Ta ve formée tepeln€ upravované se nasla v dostate¢ném mnozstvi v jidelniccich
obou 3kol. Skolni jidelny podavaji détem v ramci pitného rezimu vzdy napoj nemléény
neslazeny a v ptipad€ mlécného i nemlény. Kombinovani polévek s hlavnimi jidly
bylo ve vétsin€ piipadl nespravné, zatimco napaditost pokrmil byla hodnocena kladné.
Skolni jidelna Mladé p¥i vyhodnoceni pestrosti ziskala ze 4 mé&sicti 2x hodnoceni vy-
borné, 1x velmi dobré a 1x dobré. Jidelna Kaplice si udrzovala stabilni jidelnicek a
kazdy mésic ziskala hodnoceni velmi dobry jidelnic¢ek. Spotiebni ko§ 1épe spliovala
jidelna Mladé. Casto se u ni ve spotiebnim kosi vyskytuje nedostatek volnych cukri,
vice by mohlo byt zafazeno 1 ovoce nebo lusténiny. Jidelna Kaplice ve spotfebnim kosi
ve vétsing pripadi neplnila ryby, mléko, volny cukr a lusténiny. U hodnoceni zatazo-
vani sezénnich potravin nebo pokrmt ob¢ Skoly uspély. Sezénni pokrmy nebo suro-
viny se na talifi objevily kazdy mésic.

Tyto dvé skolni jidelny jsou si v mnoha ohledech podobné, ale 1isi se od sebe
piedeviim v t&chto aspektech. Skolni jidelna Kaplice mé ve spotiebnim kosi trvale
nizké zastoupeni ryb, mléka, lusténin a volnych cukrii, s ¢imzZ souvisi nizsi zafazovani
sladkych hlavnich jidel (v mésici fijnu dokonce 0), jak bylo zjisténo v hodnoceni pes-
trosti. Naopak jidelna Mladé zatazuje sladka jidla vice, v jednom z mésict i nad dany
limit. Celkové ma jidelna Kaplice nizsi plnéni spotiebniho kose nez druha jidelna, i
pies to z hodnoceni pestrosti vyplyva, ze jeji jidelnicky jsou velmi dobré. V hodnoceni
pestrosti jidelna Kaplice zarazuje vice zeleninovych polévek nez jidelna Mladé. Ji-
delna Mladé zatazuje na rozdil od jidelny Kaplice méné vepfového masa, ale zaroven
vice masa ostatniho ve form¢ hovéziho. Dal$im rozdilem je Cetnost zafazovani hlav-
nich bezmasych jidel, které sice nesplnila ani jedna jidelna, avSak jidelna Kaplice tyto

jidla zafazuje Castéji a v pestiejsi forme. Méné pouziva v pokrmech uzeniny jidelna
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Mladé, ale zase se u ni Cast&ji objevuje uprava jidla smazenim. Jak vyplyva z hodno-
ceni pestrosti pfiloh, jidelna Kaplice zafazuje vice obilovin a méné houskové knedliky
nez druha Skolni jidelna. OvSem co se tyce pestrosti obilnych ptiloh, ty jsou pestiejsi
u Skolni jidelny Mladé. Brambory jako ptilohu vice vyuziva skolni jidelna Kaplice.

Celkové byly jidelnicky obou Skolnich jidelen velmi hezky zpracované a také
pestré, i pres nepiizen v dobé COVID — 19, ktera Skolni jidelny ovlivnila. Kazdy mé-
sic byla zafazovana zajimava moderni jidla a ob¢ Skolni jidelny vyuzivaly sezonnich
potravin. Napoje byly zafazovany vzdy dle doporuceni. Z feseni diplomové prace vy-
plyva, Ze by bylo vhodné navysit mnozstvi Cerstvé zeleniny a ovoce, bezmasych hlav-
nich jidel, u polévek Castéji zafazovat zeleninové a ty se zavarkou a pouzivat pestiejsi
ptilohy nezli pfevdzné téstoviny, brambory a ryzi.

Vysledky plynouci z feSeni diplomové prace mohou poskytnout personédlu
Skolnich jidelen informace o jejich pozitivech, ale i nedostatcich, které mohou na-
sledné vyuzit pfi tvofeni budoucich jidelnich listkii a nakupu potravin pro spotiebni

kos.
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Prilohy

Ptiloha 1. Jidelni listky $kolni jidelny Kaplice za leden, duben, ¢erven a fijen

Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
6.1.2020 Ze zeleného hragku Veprové na kari, téstoviny Jablko
7.1.2020 Rybi s houskou Kufreci tizek, bramborova kase, ¢inské zeli
S kapii
8.1.2020 Kulajda Azu po tatarsku, jasminova ryze
9. 1. 2020 Z ovesnych vlocek Hamburska veprova kyta, houskovy knedlik
10. 1. 2020 Coctkova Sekana, brambor Ochucené rajce
13. 1. 2020 Hrachova Cina panev, jasminova ryze Pomeran¢
14. 1. 2020 Jahlova se zeleninou Kebaby z mletého masa, $touchané bram-
bory s cibulkou
15. 1. 2020 Ryba sicilska Kufe na paprice, téstoviny
16. 1. 2020 Gulasova Buchti¢ky s vanilkovym krémem
17.1.2020 Kvétakova Srbské vepiové zebirko, brambor Barevny salat s ku-
kufici
20. 1. 2020 S drozd’ovymi knedli¢ky Kriti paprikas, bramborovy knedlik Kiwi
21.1.2020 Mrkvova se zazvorem Pecena mahi mahi, brambor, dip, dusena ku-
kufice
22.1.2020 Brokolicova Rajska, hovézi maso, téstoviny
23.1. 2020 Zeleninova s pohankou Pikantni mungo fazole, chléb Slehany tvaroh
24. 1. 2020 Kufeci s nudlemi Kufe na paprice, brambor, zelny salat
27.1. 2020 Mlynaiska éesnecka Italské téstoviny se zeleninou Mandarinka
27.1.2020 Dyiiova se syrovymi krutony Spenat, vejce, brambor
27.1.2020 Porkova s cizrnou Kute ala bazant, ryze
27.1.2020 Z vajecné jisky Bramborovy gulas, chléb
27.1.2020 S kokosovym mlékem Teleci fize, brambor Kompot
Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
6. 4. 2021 Kapustova Dzuvec, okurka
7.4.2021 Jahlova se zeleninou Cocka, vejce, chléb Zelny salat
8.4.2021 Rybi Prazsky flamendr, brambor
9.4.2021 Pérkova Koprovka, hovézi maso, houskovy knedlik
12.4.2021 Cizrnova Kat'ak, ryze
13. 4. 2021 Fazolova Kufeci fizek, bramborova kase Rajce
14. 4. 2021 Jemn4 z mletého masa Nudle s makem
15. 4. 2021 Pérkova Bramborovy gulas, chléb
16. 4. 2021 Mrkvova se zdzvorem Spekové knedliky, zeli kysané
19. 4. 2021 Jiho&eska zelnice Zapecené téstoviny po lotrinsku
20. 4. 2021 Spenétové Vepienky s cibuli, hoi¢ice, brambor
21.4.2021 Kminova s vejcem Kovbojské fazole, chléb
22.4.2021 Ze zeleného hrasku Pecena tilapie, bramborova kase
23.4.2021 Z ovesnych vlo¢ek Azu po tatarsku, ryze
26.4.2021 Brokolicova Cina panev, jasminova ryze
27.4.2021 Drozd’ova Bramborova musaka Zelenina
28.4.2021 Rusky bors¢ Buchti¢ky s vanilkovym krémem
29.4.2021 Indicka z ¢ervené Cocky Kufeci na bylinkach a smetané, brambor
30. 4. 2021 Rybi sicilska Milanské Spagety, zelny salat




Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnek
31.5. 2021 Brokolicova Kufeci na kari, téstoviny Banan
1.6.2021 Fazolova Ptirodni platek, hranolky Polnicek s cherry
rajCaty
2.6.2021 Jemna z mletého masa Buchti¢ky s krémem
3.6.2021 Rybi s hrachem Prazsky flamendr, brambor Slehany tvaroh
S ovocem
4.6.2021 Z cukety Kantonska ryze Zeleny salat s ko-
prem a dresinkem,
7.6.2021 Jahlova se zeleninou Kari ¢ocka s jogurtem a vejcem. chléb Zelenina
8. 6.2021 Porkova Kriti paprikas, $pecle Ovoce
9.6.2021 Kvétakova Pecena moftska §tika, Stouchané brambory,
dip
10. 6. 2021 JihoCeska zelnice Putimsky platek, ryze
11. 6. 2021 Ze zeleného hrasku Kuieci fizek, brambor Zelenina
14.6.2021 Rybi s houskou Sumavské nudle Zelenina
15. 6. 2021 Cibulové se syrem Kufieci platek v Zampionové smési, brambor
16. 6. 2021 Cesnekova s opedenym chle- Rizoto z veptového masa Zelenina
bem
17.6.2021 7 vaje¢né jisky Smazeny kvétak, brambor, tatarka
18. 6. 2021 Drozd’ova s vejci Hovézi stroganov, houskovy knedlik
21.6.2021 Hrstkova Kufe ala baZant, ryze jasminova Nektarinka
22.6.2021 Kulajda Smés dusené zeleniny, vepfova peceng,
brambor
23.6.2021 Gulasova Ovocné knedliky sypané tvarohem
24.6.2021 Zeleninova z ovesnych vloéek Vepienky s cibuli, brambor, hoi¢ice Hruska
25. 6. 2021 Rybi mad’arska Hovézi na Cesneku, téstoviny
Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
4.10. 2021 Zeleninova s pohankou Fazolovy kotlik, chléb Mandarinka
5.10. 2021 Rybi sicilska Pecené kufe, brambor Zelenina
6.10. 2021 Hovézi s nudlemi Koprovka, vejce, houskovy knedlik
7.10.2021 Kvétakova Srbské veptové Zebirko, hranolky
8.10. 2021 Bramboracka Rizoto z vepiového masa Zelenina
11.10. 2021 Drozdova Kufe na paprice, téstoviny Jablko
12.10. 2021 Francouzska ¢ockova Vepienky s cibuli, hoi€ice, brambor
13. 10. 2021 Kulajda Znojemska hovézi peceng, ryze
14.10. 2021 Porkova Vepiové na kapusté, brambor
15. 10. 2021 Krupicova s vejcem Veptova pecené, bramborovy knedlik, zeli
18. 10. 2021 Mrkvova se zdzvorem Cina panev, jasminova ryze Kaki
19. 10. 2021 Cesnecka s opecenym chlebem | Zapegené t&stoviny s kufecim masem
20. 10. 2021 Z hlivy Gstiiéné Obalovana ryba, brambor Okurkovy salat
21.10. 2021 Zeleninova s lusténinovym Segedinsky gulas, houskovy knedlik
bulgurem
22.10. 2021 Z jarni zeleniny Duseny $penat, vejce, brambor
25. 10. 2021 Cibulova se syrem Vepiové na zampionech, jasminova ryze
26.10. 2021 Fazolova Kufeci fizek, bramborova kase Zelenina




Ptiloha 2.: Jidelni listky Skolni jidelny Mlad¢ za leden, duben, ¢erven a fijen

Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
6. 1. 2020 Hliva ala dr§tkova Cotka na kyselo, vejce, chléb
7.1.2020 Celerova Kufe na paprice, téstoviny
8. 1. 2020 Zimni zeleninova pol s OVes. Veptova pecené, $penat, brambory
vlo¢kami
9. 1. 2020 Kminova polévka s houskou Hovézi rosténa, ryze
10. 1. 2020 Pohankova se zeleninou Rybi karbanatky, bramborova kase
13.1. 2020 Cockova s kroupami a zeleni- Ryzovy nakyp s merutikami
nou
14. 1. 2020 Z vajetné jisky Boloriské §pagety, strouhany syr Ovoce
15. 1. 2020 Z rybiho filé Kruti na paprikach, kuskus
16. 1. 2020 Hovézi téstovinou Hovézi maso, koprova omacka, houskovy
knedlik
17.1.2020 Ryzova Hrachova kase, kufeci platek se Sunkou, Zelny salat
chléb
20. 1. 2020 Zelnd Zemlovka s tvarohem a jablky
21.1.2020 Kufeci s abecedou Kriti po indicku, ryzové nudle Salat
22.1.2020 Pohankova se zeleninou Losos na masle, baby mrkev, $touchané Ovoce
brambory
23. 1. 2020 Z ruzickové kapusty Hovézi ptadci, ryze
24.1.2020 Drozd’'ova s bramborem a zele- | Halusky s vept. masem, zeli
ninou
27.1.2020 Fazolova krémova Krupicova kase Ovoce
28. 1. 2020 Hovézi s jahlovou zavaikou Hovézi maso, rajska omacka, téstoviny
29. 1. 2020 Krupicové s vejcem Sekana z vepfového masa, br. kase Okurkovy salat
30. 1. 2020 Hrachova Hovézi na smetané s houbami, houskovy Peceny mouénik
knedlik
31.1.2020 Vlo¢kova s bramborem a zele- | Krati v mrkvi, brambor Ovoce
ninou
Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
8.4.2021 Drozd’'ova Hovézi maso, rajska omacka, téstoviny
9.4.2021 Hovézi vyvar s téstovinou Zapecené rybi filé s vejcem a porkem, bram- | Okurkovy salat
bory
12. 4. 2021 Kuieci Spagety s rajéatovou omackou, str. syr
13.4.2021 Kminova s vejcem Veptové v kapusté, brambory Ovoce
14.4.2021 Rybi Kufe na paprice, téstoviny
15. 4. 2021 Hrachova Chalupnicka hovézi pecené, ryze
16. 4. 2021 Zeleninova s pohankou Obalované rybi filé, br. kase Zeleninovy salat
19. 4. 2021 Cotkova Krupicova kase Ovoce
20. 4. 2021 Friko Barevné dribezi nudlicky, ryze
21.4.2021 Mrkvova Vepiové vypecky z plece, br. knedlik, $penat
22.4.2021 Bramboracka Hovézi gulas, téstoviny
23.4.2021 Hraskovy krém Cevab¢igi, brambory Mrkvovy salat
26. 4. 2021 Cizmova Kernotto s houbami a zeleninou, ervena
fepa
27.4.2021 Rajska s oves. vlo¢kami Kute po indicku, ryze
28.4.2021 Drozd'ova Francouzské brambory Okurkovy salat
29. 4. 2021 Spenétové Kralik na smetané, houskovy knedlik QOvoce
30. 4. 2021 Vyvar s abecedou Kriti piirodni platek, hrachova kase, chléb Zelny salat s mrkvi




Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnek
1.6.2021 Celerova Té&stoviny s tunidkem
2.6.2021 Z vajetné jisky Kriti rizoto, syr Salat
3.6.2021 Cotkova Veprové v kapustg, brambory
4.6.2021 Cesnecka Kute na paprice, houskovy knedlik
7.6. 2021 Driibezi vyvar Cocka na kyselo, vejce, chléb
8.6.2021 Zeleninova Kufeci smazeny tizek, brambor Mrkvovy salat
S ananasem
9. 6. 2021 Cizmova Spagety s vepfovym masem, strouhany syr
10. 6. 2021 Zampionova Falesni ptadci, ryze Ovoce
11.6. 2021 Spenatové Kruti platek, blansirovana baby mrkvicka,
br. kase
15. 6. 2021 Lusténinova Buchtic¢ky se $odd Jablko
15. 6. 2021 Vlockova Vepfova plec, brambory, Spenat
16. 6. 2021 Mrkvova Drubezi mix na zelening, ryze s cockovou
mozaikou
17. 6. 2021 Drozd’ova Hov. maso, svickova na smetané, housk.
knedlik, brusinky
18. 6. 2021 Jarni Zapecené filé s vejcem a syrem, brambory Ledovy salat
21.6.2021 Cockova Zeleninové rizoto, strouhany syr, Cervena
fepa
22.6.2021 Pérkova Kriti platek, zadélavany hrasek, brambory Ovoce
23.6.2021 Z filé Vepiové na kminé, ryze
24.6.2021 Brokolicova Hovézi maso, rajska omacka, téstoviny
25. 6. 2021 Kminova s vejcem Cevabgici, brambory Okurkovy salat
28. 6. 2021 Hrachova Hovézi gulas, téstoviny
29. 6. 2021 Vyvar s drozd'ovymi knedlicky | Rybi karbanatky br. kase Salat
30. 6. 2021 Zeleninova Krupicova kase Ovoce
Datum Polévka Hlavni jidlo Doplnék
27.9.2021 Z razi¢kové kapusty Buchty s tvarohem Ovoce
29.9.2021 Pohankova Hrachova kase, kriti na bylinkach Zelny salat s mrkvi
30. 9. 2021 Zeleninova s kroupami a vejci Hovézi falesni ptacci, ryze
1.10. 2021 Rajcatova s kuskusem Vepiové maso zapeéené v bramborach Okurkovy salat
11. 10. 2021 Kufeci Svestkové knedliky
12.10. 2021 Lusténinova Kvétakovy nakyp s vepf. masem, brambory Ledovy salat
13.10. 2021 Celerova s houskou Kuie na paprice, téstoviny Ovoce
14.10. 2021 Kminova Rybi karbanatky, mrkvovy salat
15.10. 2021 Hovézi vyvar s abecedou Veptova jatra, ryze Peceny mouénik
18. 10. 2021 Vlockova Cotka na kyselo, chléb, vejce varené Zelny salat s mrkvi
19. 10. 2021 Mrkvova polévka Sekana pecené, §touchané brambory s por- Okurkovy salat
kem
20.10. 2021 Spenétova se smetanou Kufeci ¢ina, ryzové nudle
21.10. 2021 Cibulova s brambory Segedinsky gulas, houskové knedliky Ovoce
22.10. 2021 Masovy krém Kufeci fizek pfirodni, brambor, fazolky za-
délavané
25.10. 2021 Lusténinova Nudle s tvarohem Ovoce
26.10. 2021 Dyiova Krati kung-pao, dusend ryze
27.10. 2021 Kminov4 s vejecem Vepiové v mrkvi, brambory
29. 10. 2021 Kufeci s nudlemi Zeleninové bulgureto, strouhany syr Ledovy salat




