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Uvod

Po 32 letech se méni principy vyzivovych norem, podle kterych se pfipravuje
strava ve Skolnich jidelnach. Pro mnohé z vas je to prvni komplexni zména za vasi
pracovni kariéru a mozna mate obavy, co vSe vas Ceka, odkud zacit a jak si na
zmény zvyknete vy i déti.

Proto jsme pro vas (jesté pred detailn€jsi metodikou) pfipravili jednotlivé kroky,
které mudzZete postupné zadit realizovat jiz nyni. Radu z nich uz délate, tfeba ne
denné, ale po vétSinu dnl. Nékteré zmény udélate pouze ve skladbé jidelnicku,
kdy seskladate v tydnu pokrmy jinak nebo zvolite jinou kombinaci. Jindy zaménite
ingredienci nebo pouzijete jiny vyrobek.

Po procteni nasledujicich krokd mUZete nékteré zmény zavadét postupné, nékteré
najednou. Je to Cisté na vas a také na zvyklostech, které ve vasem provozu jiz mate
zavedeny.

Pokud budete tapat, obratte se na nas na e-mailové adrese:
spotrebni.kos@szu.gov.cz




Krok

Nd&poje, které obsahuji cukry, poskozuji zubni sklovinu, a to i v pfipadé, ze se jednd
o fed&né dzusy, mosty &i ovocné koncentraty.

Viechny tyto ndpoje obsahuji cukry. Ty jsou potravou pro bakterie zubniho plaky, které
se diky nim mnozi a produkuji kyseliny naleptavajici zubni sklovinu.

Zubni sklovinu naleptavaji také kyseliny, které jsou asto sou&dsti t&chto ndpojt
(v ptipadé dzust dokonce pfirozenou), a efekt bakterii tak znasobuji.

Cilem je, aby se d&ti v pribéhu jidla a po ném napily ndpoje bez cukry, ktery tak pomize
neutralizovat kyselost v Gstech a zabrani daléimu omyvani zubt sladkym a kyselym
ndpojem.

Pokud podavate slazené i neslazené ndpoje, zagnéte dva dny
v tydnu poddvat pouze neslazené. Takto postupujte naptiklad mésic.

| ve dnech, kdy nabizite nesladké ndpoje, mizete nabidnout vice variant - napt.
vodu s mdatou, medunkou &i platky okurky a neslazeny ovocny &qj.

Ve dnech, kdy nabizite i slazeny ndpoj, tento ndpoj co nejvice nared'te.

Po mésici ptidejte dalsi den nebo dva dny v tydnu, kdy
poddvate pouze neslazené ndpoje. Postupné tak
piejdéte pouze na nabidku neslazenych népoijo.



Krok ‘

Ochucend wleka, wmlécne naqo e,
- n0RoR S pYidavkem wiéka a | %\ch
[ voStlinne aH*emahv\‘ Kteve obSahuii Volny
1 UKy, 8 wozné godavat obcas.

Nd&poje, které obsahuji mléko, maji jeden benefit, a to vapnik, ktery déti ve svém véku
potfebuj.

Na rozdil od ovocnych dzust, nektard, sirupd apod. obsahuji bilkoviny, tudiz v krvi tak
rychle nezvyiuji hladinu cukru. Prévé n&hlé zvy$ovani jeho hladiny negativné dopadd na
zdravi a mize vést k rozvoji nemoci jako obezita &i cukrovka.

Velmi omezené je tedy mozné takovéto oslazené mlé&né ndpoje nabizet. Zvazte viak,

kolik cukru do nich pridate, p¥ip. kolik cukru obsahuji jiz z vyroby.

1
|
@ K ob&dim Ix mésiéné - a nikdy spolu se sladkym pokrmem. v

@ K presnidavkam a svacinam 2x mésiéné - opét ale nekombinovat se sladkou
variantou svagin a presniddvek.

@ Pokud méte celodenni provoz (napt. internéty, domovy mladeze), je mozné
nabidnout tyto ndpoje 4x mésiéné (1x k ob&du, 2x ke svagindm &i presnidavkdam,
1x k ve&efi) a rovnéz ne se sladkym pokrmem.

@ Pokud je mléko ochuceno naptiklad jen vanilkou nebo rozmixovanym ovocem,
pfipadné jen holandskym kakaem, a neni do né&j pfidan volny cukr (cukr, med,
sirup, ovocny ¢&i jiny koncentrat), pak jej mizete nabizet bez omezent.

Plnotu&né mléko obsahuje vice tuky, je tedy lahodné&;jsi, a pokud
do n&j rozmixujete naptiklad mango, bandn nebo jahody, bude
mit pln&jéi chut a nemusi se vibec doslazovat.



Delent cukvo

Cukry celkem

Na obalech potravin znageno jako “z toho cukry”. Jednd se o viechny
jednoduché cukry v potraviné - tedy ty, které se v potravindch
nachdzeji ptirozeng, ale i volné cukry véetné t&ch pridanych.

Pfirozené cukry %
Cukry ptirozené se vyskytujici
v mléce, ovoci a zeleniné

<

Volné cukry

Cukry v meduy, sirupech,

Pridané CUkry zeleninovych a ovocnych
cukry p¥idavané v pribéhu ptipravy nebo vyroby tavach nektarech
ndpoje &i potraviny, a to zejména glukédza, fruktdza, sutenych zeleninovych
glukézo-fruktézovy sirup a sacharéza (mougka, a ovoenych &avach nebo
krystal, titinovy, hn&dy, vanilkovy, skoficovy, panela koncentrovanych zeleninovych
apod.) a ovocnych §téavéch
\’
/
//
// -
/
/
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Tuto Skuginu (CUke Volny) Sledujeme ve Sgotvelonim KoSi
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SloZent:

100% jableény most

Vyrobce: Ovocnarské druzstvo,

Priimérné vyzivové hodnoty ve 100 g
vyrobku:

Energeticka hodnota 180 kJ

Energeticka hodnota 43 kcal
Tuky 01g

Z toho nasycené mastné kyseliny 0.1g
Sacharidy 11g

Ztohocukry 11g

Bilkoviny 0.1g

Sul002g

Dit& si ndpoj mize v jidelné nabrat

opakované - mohou to byt i dvé a
vice skleni¢ek, tudiz 12
i vice kostek cukru k obédu.

A co cuke udé\a v téle?

®

Moét obsahuje sacharézu, glukézu

a fruktézu. Pro télo jsou to naprosto
stejné molekuly jako napt. v kolovych
népojich.

Télo nepoznd odkud cukr pochdzi. T&lo

jen presné vi, co udélat, kdyz se cukr

ze stfeva vstfebd a v krvi je najednou

velké mnozstvi glukézy.

Vysoké mnozstvi cukru v krvi je signdl,

7e mame k dispozici palivo, které je
potfeba zpracovat - v butikéach. Do
buné&k se dostane pouze s pomoci
inzulinu.

vV
MoSt
cUKvu 3a\<o vV Kole

Tato informace na etiketé znamend, ze v
mostu nejsou zadné komplexni sacharidy, ani
vladkning, ale pouze jednoduché sladké
cukry.

Sklenice (200 ml) mostu ve
gkolni jideln& obsahuje
témé¥ 6 kostek cukru.

@ Cukr je vyziva pro bakterie zubniho

plaku - ty produkuji kyseliny
naleptdvajici sklovinu. Kyseliny
obsahuje i sém most. Oplachovani
zub0 mogtem snizuje pH v Ustech
a podporuje tvorbu kazu. P¥i piti
vody a neslazenych ndpoji se po
jidle timto ndpojem pH naopak
neutralizuje.

Proto télo vyplavi hodné& inzulinu. Prudké
vykyvy inzulinu jsou viak nebezpeé&né

a mohou z dlouhodobého hlediska vést
k rozvoji cukrovky.



Ovoce nebo zelenina jsou ptirozenou souédsti kazdého denniho jidla (snidang,
ptesniddavky, ob&da, svadiny i vegete).

Zeleninu &i ovoce |ze konzumovat syrové i tepelné upravené - syrové si zachovdvaji vice
vitamin0, zatimco tepelnd Uprava moze u nékterych druhi zlepsit vyuzitelnost Zivin
(zejména ty, které obsahuji karotenoidy - pozndte je podle barev - odstiny zelen,
oranzové, cervené Ci i|uté).

Kromé& vitamin{, minerdlnich latek a stopovych prvki jsou ovoce a zelenina
i zdrojem vlakniny. Zvy¥eny pifjem ovoce a zeleniny je spojen s niz&im rizikem né&kterych

druhd rakoviny nebo srde&nich onemocnéni. Lo
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\
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P¥i planovani jidelni¢ku vidy zkontrolujte, zda kazdé jidlo obsahuje zeleninu nebo
ovoce.

Kole&ko papriky nesta&i. Odpovidajici porce by mé&la byt velkd jako pést nebo
hrst ditéte (podle v&ku - 2leté dité ma menéi pésticku nez 15lety zak).

Vyberte si, co se vam hodi - jestli ovoce, zelenina nebo tieba kombinace obojiho.
Jestli syrové nebo tepelné upravené.

Ovoce nebo zelenina mohou byt sou¢dsti nejen hlavniho choduy, ale i polévky,
salatu nebo dezertu, predkrmu, pomazanky nebo mlééného vyrobku - je na vds,
co si zvolite.



Krok

Ovoze\ + Gchnav'\a\\,
+ \oi\\iov'\n\., 4 ‘\*u\(\‘ .

Aby détsky organismus mohl spravné rist a vyvijet se, potiebuje viechny ziviny.
Nejjednodugéi cesta je doprat mu jich dostatek v kazdém dennim jidle.

Kromé& ovoce a zeleniny je potfeba doplnit dostatek bilkovin. Ty t&lu poskytnou nejen
dostatek stavebnich latek pro rist, ale maji obrovské mnozstvi dalgich funkei (napt.
imunitni) a na celkové zdravi tak maji vyznamny vliv. Opé&t nédm pomize pést, dlan &i hrst -
presné tak velkd by porce potravin bohatych na bilkoviny méla byt.

Télo ale pottebuje i sacharidy. Trotku dostane z ovoce a zeleniny, ale tu hlavni &ast je
potfeba jesté doplnit - zvolte treba brambory, t&stoviny, pedivo nebo ryzi. Pokud se to
hodf, séhnéte po celozrnnych variantéch.

Posledni slozkou, kterou je potfeba doplnit, jsou tuky. Bud' jiz v potravindch jsou
(napt. k mlé&nym vyrobkom neni treba je ptidavat), nebo je pridate tteba v rdmei pripravy
ob&da formou oleje. Dilezitd je i jejich kvalita.

P
7
/7

éeg\(ovq (idedlni na tegelnou Uprawu) webo olivovy (gokud je extra ganensky, eak bud do ‘

Student kuchyné, nebo na velmi keatkou tegelnou Ugravy, oo SWwm SloZenim nejvrnodnév'\%i_ N
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@ Pti planovani jidelni¢ku vzdy zkontrolujte, zda kazdé dennf jidlo A”

obsahuje zeleninu nebo ovoce.

@ Ke kazdému dennimu jidlu doplite zdroj sacharidi - treba pecivo, misli,
brambory, ryzi nebo téstoviny. Mizete zvolit i n&jakou celozrnnou variantu (knedlik
s podilem celozrnné mouky, bulgur atd.).

@ Nezapomefite na bilkoviny - jidlo bude syt&jsi. Svaginy &i obéd by tak mély
obsahovat naptiklad vejce, mlé&ny vyrobek, maso, rybu nebo luéténiny. Potraviny
bohaté na bilkoviny mozete i kombinovat (karbandtek z masa a &ogky). Cotka
s vejcem? Na této kombinaci neni vibec nic $patné.

@ Nezapominejte na tuk. Je to pravé tuk, co déla pokrmy lahodné. Rozpousti se
v ném vitaminy, ale také aromatické latky. Volte co nejvice fepkovy
a olivovy olej, ale i maslo mdze byt v n&kterych ptipadech dobra volba.

Pozor u bezmasych pokrmi - pokud neobsahuji bilkovinu (vejce, lugténiny, mlé&ny vyrobek &i
mléko), dejte je do polévky nebo salatu (napt. lugténinovy krém). Kvalitni tuk patti i do
polévky - zvyrazni jeji chut a jiz neni potfeba tolik soli.



Krok

Hovézi, dribezi, zeleninovy, rybi. Tmavy &i svétly. Kazdy md svou charakteristickou voni
a chut, které jsou pro dobré jidlo &asto potteba.

Samotnd tekutina vyvaru (mysleno bez masa a zeleniny) nenf bohatd na ziviny, podobd
se slozenim vodé& a neobsahuje vyznamné mnozstvi bilkovin ani vapniku. Masovy vyvar
tak napt. nenahrazuje ptijem bilkoviny nebo jinych slozek masa. Ma viak
nenahraditelnou senzorickou hodnotu.

Vyvar neznamend jen polévkuy, tekutinu Ize vyuzit na vyrobu omégek, fav pod maso, ale
napt. i na vafeni krup, lugténin nebo rizota. Aby el univerzalné pouzit, p¥i vateni se
nesoli a soli se az ndsledny pokrm z né,j.

Hovézi vyvar

2,5 kg hovézi kosti kloubni, 2,5 kg hovézi harfy, 50 ml fepkového oleje, 500 g cibule, 250 g
rapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonkd
plocholisté petrzele, 5 g celého pepte, 10 g &erstvého tymidnu

Pro tmavou barvu se kosti potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje.
Vyvar se tahne . Nejlépe tedy ptes noc.

Drobeii vyvar

2,5 kg kutecich krko, 2,5 kg kutecich korpust, 50 ml fepkového oleje, 500 g cibule, 250 g
rapikatého celeru, 250 g mrkve, 10 g protlaku doppio, 1 g bobkového listu, 20 g stonkd
plocholisté petrzele, 5 g celého pepte, 10 g gerstvého tymidnu

Pro tmavou barvu se kosti potfené olejem opékaji do zlatavé barvy, zelenina se restuje.
Vyvar se tédhne . Nejlépe tedy pres noc.

Zeleninovy vyvar

1,5 kg cibule, 875 g mrkve, 625 g fapikatého celeru, 625 g pérku, 500 g nozigek hnédych
zampiond (voliteln&), 75 g protlaku doppio, 3 g celého pepte, 200 g &esneku,

3 g bobkového listu, fepkovy olej

Z&kladem je orestovani zeleniny dozlatova, posledni se restuje cibule, pérek

a 0plné nakonec &esnek, aby nezhotkl. Vyvar se vafi

Rybi vyvar

4 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z bilé ryby, 3 kg rybich kosti a hlav (bez zaber) z tuéné
ryby, 500 g cibule, 250 g fapikatého celeru, 250 g pérku, 200 g fenyklu, 100 g nozigek
hnédych zampiond (voliteln&), 100 g citrénové §tdvy, 50 g stonkd kopru, 20 g snitek kopru
Dikladné odstrante zdbry, aby vyvar nezhotknul. Zelenina ani kosti se nerestuji.

Vyvar se vari



Krok

S\ao\\iq obed obCas wnevadi .

Dé&ti miluji sladké obédy, a ani ty nemusi byt vzdy vyzivovou katastrofou.

Vétginou se jednd o mouénd jidla, a pravé mouku |ze dobte v fadé receptd zaménit
za celozrnnou variantu.

Cukr mate ve svych rukou. Ani ve sladkych pokrmech ho nemusi byt hromada, sladkou
chut md& i ovoce, které se d& do Fady sladkych pokrmd ptidat.

Nezapometite, ze i sladky ob&d musi obsahovat zeleninu nebo ovoce. Nabizi se podat
zeleninovou polévku, ovoce zakomponovat do knedlikd, kadi nebo ptidat ovocny salat,
ptipadné tfeba ovoce jako doplné&k.

Ne&které sladké pokrmy jsou velmi chudé na bilkoviny a déti po nich mohou mit rychle
hlad. Nezapominejte proto bilkovinu doplnit napt. vhodnou polévkou. !

Treba gitky s mdslem sypané strouhankou a cukrem neobsahuji zeleninu, ovoce ani
bilkovinu. Nabizi se tedy kombinace s lu§t&ninovou polévkou a ovocem ve formé
dopliky, nebo s hovézim vyvarem s masem a dostatkem zeleniny. Variantou je i zménit
recept a podat $igky s maslem sypané pernikem, cukrem a strouhanym tvarohem a k
tomu ovocny rozvar nebo zeleninovou polévku.

Sladkou variantu ob&da poddvejte vzdy tak, aby si ji déti mohly
vybrat maximalné 1x za 14 dné.

Ke sladkému pokrmu nabizejte pouze nesladky napoj.

| sladky ob&d md& obsahovat zeleninu nebo
ovoce, sacharidy, bilkoviny a tuky. Vétsinou
sta&i ohlidat pravé ovoce nebo zeleninu a

bilkoviny.

ONORO
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Krok

Déti si ob&as rady daji sladkou svaginku &i presnidavku. Je jen potteba ohlidat, aby
neobsahovala zbyteéné moc cukru. Proto &téte obaly a vybirejte takové vyrobky, ve
kterych je cukru méné. Velké rozdily jsou naptiklad v ochucenych jogurtech, ale

i snidaRovych ceredliich.

Nejlepsi variantou, kdy ptesné vite, kolik cukru pouzivéte, je vlastni ochuceni naptiklad
bilych mlé&nych vyrobkd, ale také ptiprava vlastni granoly (zape&ené kfupavé misli).

Pokud volite jemné pecivo, mizete jej bud koupit, nebo pfipravit. V druhém ptipadé
mzete vyuzit i celozrnné mouky &i vloéky, a zvysit tak jeho vyzivovou hodnotu. :

// -7
5
Jogurt s ¢oko bonbény Jogurt jahodovy
Energie 502 kJ | Energie 359 k|
Tuky 42g Tuky 28¢g
Z toho nasycené 269 Z toho nasycené 18¢qg
Sacharidy 16.1¢g Sacharidy 112g
Z toho cukry 1359 | | Z toho cukry 11g
Bilkoviny 4,29 Bilkoviny 3.79
Sl 0,14 g Sal 013g

Sladké presnidavky a svaginy poddvejte nejvyse 2x tydné.

Pokud kupujete jiz hotové vyrobky, &ététe etikety a porovndavejte obsah cukrd
ve vyzivové tabulce. Volte ty varianty, ve kterych je cukrd méné.

Ke sladké svaging ¢&i presniddvce nabizejte pouze nesladky napoj.

Zkuste détem ochutit jogurt pouze bandnem a neochucenym misli, ptip. do bilého
jogurtu nastrouhat jablko, ptidat skofici a ni¢im nepfisladit. Takova
svagina/presnidavka se nepoéitd do 2 sladkych presnidavek a svadin tydné

(pokud k ni véak neptidate sladké pegivo).



Krok

Maso je zdrojem bilkovin, dobte vsttebatelného zeleza a daldich minerdlnich latek,
obsahuje vitaminy skupiny B a z nich je hlavnim zdrojem vitaminu By,. Pfestoze je maso
velmi vyZivnou potravinou, nemusi byt v nagem jidelni¢ku kazdy den a je vhodné myslet
i na jiné zdroje bilkovin, pro vétéi pestrost.

O to vice je ale potfeba vybirat pro dé&ti maso kvalitni a dbat na jeho spravnou tepelnou
Gpravu. Vétéinou by mélo byt nabizeno maso libové. Kute s dokfupava ope&enou kizi
ob&as nevadi. Pokud mate moznost séhnout po bio hovézim, neudélate chybu, opét ale

vybirejte pro déti libové druhy.

Castgji by mélo byt zastoupeno maso bilé. Cervené maso je sice bohatym zdrojem
zeleza, zaroved je ale jeho vy$&i konzumace spojena s vy&im rizikem srde&nich nemoci
nebo né&kterych druht rakoviny. Neznamend to, Ze si &ervené maso nemizeme ddat - jen je
potfeba konzumovat rozumné mnozstvi. Obdobné zpracované maso je ve vy$§im mnozstvi
prokazateln& spojeno s vyskytem nddord. Je tak treba ohlidat, ze na jidelni¢ku se
vyskytuje spige vyjime&né.

Do skupiny masa |ze zapog&itdvat i masné vyrobky a masné polotovary. Jejich
mnoZstvi je viak limitovano. Mdzete tak zvolit treba slaninu do zdklady, uzené do
knedlik &i $unkoflekd nebo pouzit sous vide maso, kdyz vam chybi v kuchyni ruce.
Obé&as se ze stejného divodu mohou hodit mleté ochucené smési na sekanou
nebo &evabgigi.

Zkuste si ud&lat vlastni smé&s mletého masa. Md to své vyhody, jelikoz do ni
mézete ptimichat celozrnny toustovy chléb misto rohliku, pohankovou l[dmanku
nebo kroupy. Také mate mnohem vétsi volnost v tom, jak své mleté maso ochutite.

Také sous vide maso si mizete pripravit sami, je k tomu potfeba pouze
vakuovagka. Sous vide maso md mirn& jinou chut' a strukturu, nékdo ho ma rad,
jiny davda ptednost klasické dpravé. V tom ptipadé bude super noé&ni pe&ent.
Maso je po ném krasné& mékké. Vzdy ale pozor na spravné nastaveny HACCP
(nesmi se pouzivat odlozeny start!).



Jsou technologicky opracované vyrobky obsahujici
jako ptevazujici zakladni surovinu maso.

Tepelné opracované
Napf. dugend $unka, pdr|<y, |<|o|odsy, mékké sct|o'lmy, uzend masa,jitrnice,jehta, ta|io’tny,
n&které pastiky.

Tepelné neopracované uréené k primé spotiebé bez dalsi vpravy
Napf. éajovky, métsky saldm, hrubé mélnéné smési.

Trvanlivé tepelné opracované
Napt. vyso&ina, turisticky salam, selsky salam, pdlivy paprikovy salam.

Trvanlivé fermentované
Napt. poligan, uhersky salam, lovecky salam, herkules, paprikas, dunajskd, gabajska &i
gyulajska klobasa, prosciutto, priut.

Masné polotovary
Vyrobky jsou uréeny k tepelné Gpravé - napt. smési na sekanou, Eevabgi&i, karbanatky,
vinnd klobdsa.

Kuchyriské masné polotovary

Vyrobky jsou &4steéné tepeln& opracovdny, ale jsou uréeny k daléi kuchynské tepelné
Upravé - napt. uzend masa, sous vide masa.

Konzervy, polokonzervy
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Masné vyrobky a masné polotovary jsou potraviny, které nejsou v nasem jidelni¢ku
potiebné. Z vyzivového hlediska je kvalitngji zastoupf libové maso. My Cesi jich ale
konzumujeme vysoké mnoistvi jiz od détstvi. Zpracované masné produkty jsou pfitom ve
vy$im mnozstvi prokdzanym karcinogenem a jejich konzumace je spojena s vy$sim
rizikem rozvoje srde&nich nemoci. Na jidelni¢ku by se tak mé&ly vyskytovat pouze
vyjimecne.

Masné vyrobky a polotovary se od sebe velmi liéi slozenim a obsahem soli, nasycenych
tukd a pridatnych latek. Jsou velmi oblibené pravé pro typickou chut a vini a je
pravdou, e je pravé kvili témto vlastnostem do n&kterych pokrmd pouzivame.

Zvazte proto, jaké druhy pouzijete a do jakych pokrmd je ptidate, a to vzdy s ohledem
na to, ze doma déti mohou mit tyto potraviny také.

1,6 g so|i 2/3 g SOIi

Q Spoditejte si, jakou mdate promérnou mésiéni spotiebu masa. Maximalné 20 %

z této spotfeby mohou tvofit masné vyrobky a masné polotovary. Pozor,
zapoéitavd se naptiklad i sous vide maso nebo tfeba jiz hotovd smés na
sekanou. Vejdete se do 20 %? Gratulujeme. Pokud spotfebovavate téchto
vyrobkd a polotovard vice, zvazte, z jakych receptl je mizete Uplné vypustit,
nebo nahradit tteba uzenym tempehem (misto slaniny na halugky u bezmasé
varianty, nebo krasné funguje jako bezmasd néplt bramborovych knedliko)
nebo tofu.

Celych 20 % masnych vyrobkd a polotovart samoztejmé nemusite spotiebovat
vibec. Je tedy na vds, zda do zdkladu pouzijete slaniny, zda pfipravite $unkofleky,
pln&né bramborové knedliky nebo date ob&as porci sous vide masa.

Vybirejte takové vyrobky, které maji co nejjednodudii slozeni, a také vybirejte
podle obsahu soli.

Pokrmy, do kterych ptidavate masné vyrobky &i polotovary, jiz solte velmi opatrné.

Nezapomeiite jidla vzdy doplnit dostate¢nym mnozstvim zeleniny nebo ovoce.
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Celozrnné obiloviny jsou pro lidsky organismus nejen zdrojem vitaminG a minerdlnich
latek, ale také velmi vyznamnym zdrojem vlakniny. Vysoky ptijem celozrnnych vyrobks
snizuje riziko srde&nich onemocnéni, nékterych druhd rakoviny nebo cukrovky 2. typu.

Vldkninu pottebuji déti stejné& jako dospéli. VIdknina détem opravdu neublizi, pravé
naopak. Dnedni doporugené davky jsou vy$¥i, nez bylo kdysi znamé “vék + 5 g”, protoze
jiz diky védé vime, ze se vldkniny nemusime bdat.

Vlaknina m& mnoho funkci, ale zejména pfispiva ke spravnému fungovani strev a
strevniho mikrobiomu. Vldknina m& mnoho podob a kazd& md trochu jinou funkci.
Né&ktery druh vlakniny je vice v ovoci a zelening, jiny v luét&nindch, ofesich nebo
celozrnnych obilovindch. Proto je dilezita pestrost viech zdrojo.

Nezaginejte piilohou

Neza&inejte s pohankou, kroupami, jednozrnkou, &irokem nebo quinoou jako se samostatnou
prilohou. Vyplati se zpo&atku je pridavat do oblibenych jidel (zahusténi omagek, vlotky nebo
kroupy do masovych kuligek aj.). U této praxe mizete zagit a s klidem u ni i natrvalo zdstat.

Dopfiejte détem oblibenou ryii

Neni cilem, aby viechny obiloviny, které budete poddvat, byly celozrnné. Naturdlni ryze (ryze
natural, neloupand, pololoupand, gernd, Eervend, indidnskd, hnédd aj.) jako pFiloha détem spite
ptilig chutnat nebude. Je Gplné v poradku vatit ddl bilou ryzi (napt. basmati nebo jasminovou).
Pestrost obilovin zajistite jinak a diky jinym a vyrazné chutn&jsim druhom.

Celozrnné téstoviny nemusi byt trefa do éerného

Ne viechny druhy budou détem chutnat, maji mnohem tmavii barvu a jsou tuzéi konzistence.
Nedoporu&ujeme détem ihned servirovat celou porci celozrnnych téstovin. NejdFive se podiveite,
co je na trhu. Poté pridejte do klasickych t&stovin pouze mensi ¢dst celozrnnych. Déti takovyto mix
vétdinou akceptuji. Ale opét neni vibec $patng, pokud zistanete u klasickych téstovin a celozrnné
obiloviny nabidnete jinou formou.

Namacejte

Celozrnné obiloviny je vhodné pred pouzitim namdget. S klidem je dejte namdeet pred
odchodem domt (pti dodrzeni HACCP) a nechte namdget ptes noc, vibec nic se jim nestane,
stejné jako lu§t&nindm. Nabydou hmotnost a mirné se zkracuje doba varu. Rano vodu slijte,
obiloviny proplachnéte a vaite v &erstvé vodé podobnym zptisobem jako ryzi nebo pilaf metodoy,
kter& dodd obilovinam nejptijemné;jsi chut. U jahel, pohanky, quinoy a &iroku se namo&enim
zbavite i ptipadné hotkosti.

Celozrnné jemné mleté
Mezi celozrnnymi moukami séhnéte po téch, které jsou ,celozrnné jemné mleté” (dolezité je slovo
jemné&), vidknina u nich ma nejjemné&;jéi granulaci a naptiklad pti zahuétovéni nepoznate rozdil.

S klidem sahnéte po biokvalité

Ve kolnim stravovdni bude nové i povinnost vyuzivat 2 % biopotravin (resp. 5 % od 1. 9. 2028),
proto se nabizi vyuzit ty druhy biopotravin, které jsou snadno dostupné, trvanlivé, coz mohou byt
préavé i celozrnné obiloviny nebo mouky.
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Nabizet celozrnné obiloviny urgité neni o hromadé pohanky nebo quinoy na taliti.
Celozrnné obiloviny maji své typické vlastnosti, kterych se da krasné vyuzit pfti ptipravé
pokrm@, aniz by stravnik zaznamenal zmé&nu. Stejné jako v mletém mase déti nepoznaji
rohlik, tak vibec nemuseji poznat §paldové kroupy nebo titeba pohankovou lémanku.

Stejné& jako b&zné déti nepoznaji, zda je omdaeka zahuténa bilou moukou, bramborem
nebo rozmixovanou zeleninou, nepoznaji ani, ze je zahut&na vhodnou celozrnnou

moukou.

Mdame zde pro vds sdzky na jistotu. N&které z nich dokonce i zvyéi chutnost pokrm.

Pﬁdefre ne\diive gouze Uity godil celozvnnich obilovin
a goStugne ho nawysuyte.

Zkuste wnejdtive tyto tigy a gozdéj uvcite
2avadite i dalsi celozvnné obiloviny. Je ale
nogvosto v govadku z0stat v téchto vaviant,
cllewm neni projist se na Silv k 2eal na taliv

| Zahustovdni
Jecna celozrnna jemné mleta
| mouka
 Cirokovd mouka
| Ovesnd mouka

Pohankova mouka

: Rozmixované ovesné viotky
Rozmixované pfedem

| namodené ovesné viotky
Rozmixované uvarfend jedné

| nebo Spaldové kroupy

Zavarky do polévky

Do mletych mas
Ovesné viocky

Uvafené jeéné kroupy
Uvaiené Spaldové kroupy
Pohankovd ldamanka
{uvafend nebo neuvaiend)
Uvarend pohanka

Kase

Livance a paladinky
Jeénd celozrnng jemné mletd mouka

Spaldovd celozrnnd mouka
Pohankova mouka

Owvesné vietky jako pfidavek do
Ifwancd

Do pokrmi s brambory
(bramborové knedliky, Stouchané
brambory, nastavovand kase)

Noky do polévky
Celozrnnd Spaldovad krupice

Jemné pedivo

leéné viocky Celozrnnd Spaldova krupice Jeéné kroupy Spaldovd celozrmnd mouka
Ovesné viodky Ovesnd krupice Spaldové kroupy
Pohankova lamanka Pohankovd krupice Pohanka
. Cirok
| Quinoa
17 Autor tip0 - Hanka Zemanové
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Né&kdy to uz tak byvd, ze podle ndzvu nebo barvy vyrobku predpokladame, ze je
zdravéj¥i. A pravé u obilovin je potfeba ddvat pozor dvakrat. Ne kazdé pegivo se
seminky je celozrnné, ne kazdy tmavy chléb je z celozrnné mouky. Spaldova mouka je
automaticky povazovéna za celozrnnou, ale nemusi byt.

Co tedy hledat na etiket&? U pegiva (a jinych potravin) je kli¢ové slovo CELOZRNNE -
pravé toto slovo garantuje, Ze toto pecivo &i t&stoviny jsou skute&n& vyrobeny z celozrnné
mouky nebo ze samotnd mouka je celozrnnd.

Celozrnné mouky (napt. jeénd, §paldovd, ovesnd, ryzovd, pieni¢na qj.)
a krupice, pohankovd mouka, amarantovd mouka, &irokovd mouka,
quinoovd mouka.

Vlogky, kroupy, trhanka, bulgur, celd obilna zrna, ryze natural (pololoupand),
ne|oupand, hnédd, cervend, &ernd, divokd.

Pohankovd kase, amarantovd kage, &irokovd kase, quinoova kage nebo ostatni
kage - ty v8ak musi mit na obale v nutri¢nich hodnotach vyznageno, ze obsahuji
6 a vice g vlakniny na 100 g vyrobku.

Pekatské vyrobky - pouze ty, které jsou oznageny jako celozrnné nebo zitné
nebo obsahuji 6 a vice g vlakniny na 100 g vyrobku. Vyjimku tvofi trvanlivé
pecivo, kde Ize zapisovat i podil celozrnné mouky. Pokud je napfiklad v susence
30 % celozrnné mouky, do SK se zapide pouze 30 % hmotnosti vyrobku.

T&stoviny - celozrnné (slovo celozrnné je uvedeno na etiketé v ndzvu), nebo v
ptipadé téch, do kterych je ptidana pouhd &ast celozrnné mouky (uvedeno ve
slozeni), se do SK zapide pouze tato &dst - stejné& jako u sudenek vyie.

Popcorn - idedlni je ze smési bez ptichuté a soli, varianty s ptichuti mohou
obsahovat mnoho soli a nekvalitnich tukd (napt. palmovy). Vybirejte podle
slozent.
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Na obalech potravin je celd fada velmi uzite&nych o &
a pottebnych informaci. Bez porozuméni informacim na J
e

etiketach nenf &lovék schopen vybirat nutri¢né hodnotné
potraviny bez pfemiry ptidatnych latek a také mize
zakoupit zbyte&né drahou potravinu vzhledem k hmotnosti.

Sloieni

Za nadpisem ,slozeni” jsou na obale uvedeny viechny slozky sefazené sestupné
podle hmotnosti. Na prvnim mist& je tedy to, &eho je obsazeno nejvice. Pokud
kupujete naptiklad &okolddu a na prvnim misté je cukr, pak je ho tam vice nez
kakaové hmoty a kakaového prasku.

Aditiva, kterd se do potravin ptidavaji kvili barvé, konzistenci, trvanlivosti apod.,
se ve slozeni potraviny oznaduji bud  ndzvem latky, nebo pismenem E (tzv.
“étkem”) a &iselnym kédem. Alergeny jsou ve slozeni zvyraznény jinym typem
pisma (napt. kurziva, tugné &i podtrzens).

Datum pouiitelnosti & minimalni trvanlivosti

Datum pouzitelnosti je uvadéno u potravin podléhajicich rychlé
zkdze. Potraviny s proglou dobou pouzitelnosti se povazuji za zdravotné zavadné
a nesmi se v zadném pfipadé proddvat ani nabizet se slevou &i zdarma.

Datum minimdlni trvanlivosti je uvadéno u potravin,
které Ize uchovavat déle (napt. obiloviny, ryze, koteni, konzervy). Potraviny s proglou
dobou minimalni trvanlivosti Ize nabizet do ob&hu, pokud jsou zdravotné
nezdvadné, oznageny jako prodlé a umistény oddélené.

Cisté mnoistvi potraviny

Uvddi se &istd hmotnost vyrobku — pevného podilu (napt. bez nalewu). Cisté
mnoZstvi potraviny je dobré sledovat, naptiklad u konzervovanych &i sterilovanych
potravin. Mnohdy mizete nakoupit vice ndlevu nez konkrétni potraviny.
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Vyiivové udaje

Podle vyzivovych tdajd (vyzivové tabulky) zjistime, jakd zivina ptevladd a zda tieba
potravina neni zbyte&n& moc sladkd, sland, neobsahuje nekvalitni nasycené tuky
nebo presptili§ energie. Tyto tdaje se uvadéji na 100 g nebo 100 ml potraviny. Je
potfeba se podivat i na to, kolik vazi celd potravina, abychom méli predstavu kolik
napftiklad cukrd, soli nebo nasycenych tuki obsahuje celd potraving, kterou snime
(naptiklad jogurt vazi vétsinou 150 g, hodnoty v nutriéni tabulce je tedy potfeba
ndsobit 1,5, abyste Zjisti|i, co jste snéc”i).

(“z toho cukry”) doddvaji té&lu velmi rychle energii, aviak jen na kratkou
dobu. Nadmé&rnd& konzumace cukri mize mit na zdravi &lovéka neptiznivy vliv.
Pokud energii z nich neni té&lo schopno spottebovat napt. pohybovou aktivitoy,
vytva¥ si zasoby tukové tkané. Jednoduché cukry rovnéz pfispivaji k tvorbé zubniho
kazu. Télo si cukry umi samo §tépit ze slozit&jsich sacharidt, neni tedy potteba je
konzumovat formou cukrovinek, slazenych ndpoji a podobné.

Vysoké mnozstvi ve stravé Easto vede k problémdm
se zvydenou hladinou cholesterolu a tukd v krvi, a tim ke zvy¥enému riziku srde&né
cévnich chorob. Vybirejte vyrobky, kde mnozstvi celkového tuku je mnohem vygéi nez
“z toho nasycené tuky”. Znamend to, ze vyrobek ma vyrazné vice nenasycenych &ili
vhodnéjsich tuko.

je rizikovym faktorem onemocnéni srdce a cév. To, kolik ji ve vyrobku je, by nas
tedy mélo velmi zajimat a méli bychom se snazit vybirat méné slané alternativy.

Ovocna tyéinka - na obalu je uvedeno raw,
100% pﬁ'rodm’, vegan, bez |c1|<to’zy, bez |ep|<u,
bez pfidaného cukry, bez konzervag&nich latek.
Clovek by az naby| dojmu, ze je v ni zabaleno
zdravi. Pti pohledu na nutriéni tabulku, ale
mate jasno.

Ty&inka je vyrobena prevazné z datli a kokosu
a doslazena ovocnym koncentratem. A tak,
kdyz ji celou (50 g) snite, snite i 22 g cukrd.

To je témét 6 kostek! A spolu s nim jen ty
nejméné& kvalitni tuky.
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Vétgina ryb, které gkolni jidelny kupuji, jsou ryby mrazené. Jejich kvalita se
méze liit. Ur&ité se vam nékdy stalo, nebo jste od n&koho slyzeli, ze
zakoupend ryba pfi Gpravé pustila mnoho vody. Nebo jste nakoupili
obalovanou rybu &i rybf prsty a neptijemné vas prekvapilo malé mnozstvi
rybiho masa.

Ceho si viimat na etiketdch nebo na co se ptat vaseho dodavatele?

Chlazené ryby

Ryby, které byly vyloveny na moti, zmrazeny a rozmrazeny a jsou ddle nabizeny
jako chlazené, nebo sladkovodni ryby z &eské produkce. Prodavaji pfi teploté
0az5°C

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na moki)

Ryby, které byly zpracovdny a zmrazeny p¥imo na palubé lodi je$té na mofi.
Povolend prodleva mezi vylovem a zmrazenim je cca 30 minut. Rychlym
zmrazenim dochdzi k tvorbé malych krystalkd ledu. Pti tepelné dpravé se uvolni
méné vody. Toto zpracovdni zaruéuje, ze se do vyrobkd neptidava voda ani
aditivni latky.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na pevniné)

Vylovené ryby se na lodich skladuji p¥i teploté tajictho ledu a zpracovévaji a
mrazi se az na pevniné. Béhem Easové prodlevy mize dojit k fyziologickym
zmé&ndm v rybi svaloviné.

Hluboce zmrazené - (zmrazeno na mofi i na pevniné)

Ryby se zmrazi na moti hned po vyloveni. Odvezou se na pevninu, tam se
rozmrazi, zpracuji (vykuchaji, filetuji a podobné), znovu zmrazi, a pak teprve
putuji ddl. Lze fict, ze ,double frozen” je nejhorsi moiny zpisob zpracovani ryb.
Aby se predetlo hlubokému vysychdni takto zpracovanych ryb, je potieba do
nich pfidat vodu. Na obalech pak ve slozeni naleznete stabilizatory napt. E451
&i E452. Tyto vyrobky pak nelze zapsat do spotfebniho kose.

Vyhlagka pozaduje
min. 60 % masa
a max. 0,8 g soli na 100 g
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Ryby obsahuji nejen bilkoviny, ale i velmi kvalitni tuky. Pravé dle obsahu tukd je
rovnéz vhodné ryby vybirat a nezapominat zatazovat ty tuéné. Obsah a slozeni

Voees

studenych voddach maji tuku vice (makrelq, sled,, losos, sardinky). Méné& tuki maji
sladkovodni, dravé ryby.

Rybf tuk je velice kvalitni, protoze obsahuje omega-3 mastné kyseliny, kterych
mdzeme mit jinak ve stravé nedostatek. Tu&né motské ryby jsou také dobrym
zdrojem jodu nebo vitaminu D, ktery je ddlezity pro sprévny vyvoj kosti. Vy&
konzumace ryb je spojena s celou fadou pozitivnich G&inkd na zdravi.

Canddt, Iin, p|c1t§/s, stika, ti|c’1pie, treska

Pstruh, hejk, kapr, sumec, turdk, zralok

Makrela, sled’, sardinky, losos, dho¥
Pozor, tuk v tuénych rybdch moze i pti mrazirenskych teplotach Zluknout. Proto
by se tu&nd mrazend ryba neméla uchovdvat déle nez 3 mésice.

Napnutd leskld kize, bez hustého a zapdachajiciho slizu na povrchu.
Vyklenuté lesklé oko s nezakalenou &o&kou
Svétle &ervené 78bry bez zdpachu (zdbry jsou prvnim orgdnem, ktery podléhd zkdze)

Pruzné maso - pokud jej zmaeknete, dolik by mél rychle zmizet a ne na mase zistat.
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Ludt&niny jsou tradiéni souddsti nasich jidelni¢kd. Jsou to potraviny bohaté na
bilkoviny, vldkniny, ale treba i zelezo, zinek a n&kdy i vapnik. Zvy$end konzumace
lugt&nin je spojena s niz&im rizikem Gmrti i niz&im rizikem rozvoje né&kterych druhd
rakoviny.

Super je, ze lugténiny nemaji intenzivni vini &i chut, a této vlastnosti je dobré vyuzit.
Ludt&niny mohou byt souddsti polévek, bezmasych hlavnich chodt, sou¢dsti masovych
pokrmd nebo salatd, ale také z nich |ze pripravit velmi chutné sladké dezerty.

Pasta z uvafenych lusténin

Z uvarenych neosolenych lugténin |ze vyrobit rozmixovanim s tekutinou pastu. Tu
mizete pouzit na zahuiténi polévek, omdagek, ptidat do suga na pizzy, do tésta
na hq|u§|<y, do bramborové kage, ale také napf. do brownies (oizrnq, cervend
fazole). Nejlépe funguje pasta z velkych bilych fazoli nebo gervené Eosky.
Ochucend pasta z cizrny (i jinych luéténin) je zndmd jako pomazdnka hummus.

Rozmixované natural tofu (bez pFichuté)

Ptidanim malého mnozstvi tekutiny vyrobite mixovdnim z tofu krém. Lze z n&;
udélat rizné pomazdnky podobné jako z zervé (&esnekovou, tundkovou qj.),
tatarku (&i dipy), ale také tteba dezert podobny pribinagku nebo termixu.

Rozmaékané lusténiny
Treba rozmagkané &ervené fazole dobte poslouzi na pottenf tortill, ty pak po
ptidani zeleniny nevlhnou a dobte se zapékaji. Jakékoli fazole, cizrna, goka

nebo séja mohou nahradit &dst masa naptiklad v oblibenych masovych
kuligkach.

Luiténiny mohou nahradit pouze éast masa - “protein flip”

Lu§t&niny mohou byt sou&dsti masovych pokrmd, tradiéné jako chilli con carne,
nebo je Ize ptidat do sekanych &i karbanatkd, nebo do kari spolu s kutecim
masem.

Vonava Indie

Vyzkougeijte chuti, které déti miluji. Pridejte ludténiny do indického kari, dhalu
(dhal je vyraz pro polenou luténinu a je to typicky pokrm kadovité konzistence
vafeny v jednom hrnci) nebo do butter chicken (maslové kute - typické
oranzovou velmi krasné aromatickou omégkou). U malych déti volime nepikantni
Gpravu.
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Sladidla jsou latky, které maiji sladkou chut a slouzi k nahrazeni cukru. Nejsou zdrojem
energie, pfip. ji obsahuji méné nez cukr, a tak se staly sou&dsti roznych potravin

v minulosti nazyvanych slovem light. Ty mély slouzit jako vhodné potraviny pro
snizovani hmotnosti. Nové studie ale ukdzaly, ze sladidla v b&zném zivot&, mimo
laboratorni podminky, nemaji dlouhodoby pozitivni efekt na udrzeni zdravé hmotnosti
&i hubnuti. Potraviny se sladidly udrzuji ndvyk na intenzivni sladkou chut. A to je pfitom
to, &emu zejména u déti chceme zabrdnit.

V posledni dobé& jsou odbornici na vyzivu a lidské zdravi ohledné sladidel obez¥etnégjsi
nez tomu bylo v minulosti. | proto, ze se za&aly objevovat dikazy, ze jejich konzumace
nemusi byt prosp&ind pro zdravi.

Dezerty

Pokud ob&as davate détem v rdmci obéda ¢&i vedete dezert, podivejte se nejen
na obsah cukru a hlavni zastoupené slozky, ale také na slozeni. Pravé tam
budou vyjmenovand ptipadnd sladidla.

Sterilovana zelenina a kompoty
Vzdy dobte zkontrolujte slozeni i u t&chto vyrobkd. Sladidla se v nich vyskytuji
relativné &asto.

Napoje
Mnoho ndpojd je slazeno sukralézou - jeji ndzev mize evokovat, Ze se jednd o
cukr, ale rovnéz patfi mezi sladidla.

Pozor na potraviny, kde bychom to neéekali
Treba &ekankovy sirup, coz je vlastné vldknina, byva &asto doslazen rovnéz
sukralézou. Pokud tyto a podobné produkty pouzivate, vzdy zkontrolujte slozent.
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Koteni dodd pokrmdm typickou chut a vini. Na trhu je velké mnozstvi
riznych koteni, ale také smési koteni &i koFenicich p¥ipravkd. Pravé do
posledné& jmenovanych se pridava sil, kterd do jisté miry slouzi jako
plnidlo (&istého kofeni je na 100 g méné). Pokazdé, kdyz dochucujete
kotenicimi ptipravky, pokrm zdrovef solite, a slanost tak nikdy nemate
zcela pod kontrolou. Stl je ur&ité i konzervantem, ale kofeni je jiz
konzervovdno sudenim a stl obsahovat nemust.

Jednodruhova koteni
Mnohym pokrmm slugi jedna bylinka, jinym zase kombinace koteni.

Namichejte si vlastni smési
Pokud se vam osvédeily n&které kombinace, namichejte si je
z jednodruhovych kofent.

Draha sol

S6l moze tvotit podstatnou &dst kotenicich ptipravkd. Dost &asto byva ve
slozeni na prvnim mist&. To znamend, Ze ji je v daném vyrobku nejvice. V
t&chto vyrobcich slouzi do jisté miry jako plnidlo. KoFenici ptipravky bez soli
mohou byt sice drazii, ale nakupujete vice samotného koteni, které vam také
vydrzi déle.

Kombinace s tukem

Intenzita n&kterych druhd koteni zesili, pokud jsou restovana na tuku. Klasicky
to plati pro papriky, ale také tteba koteni typicka pro indickou kuchyni - kari,
kurkuma, koriandr atd. V zadném ptipadé se viak nesmi pripdlit, zhotkly by.

V probé&hu restovani je mozné je podlit trochou vody, teplota se tak rychle
snizi, tekutina se rychle odpati a kofenf se nepFichyti.
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Bezmasé pokrmy mély a stale maji pevné misto v nagich jidelni¢cich. V minulosti
vice, nyni je vytlagily v b&zné stravé pokrmy s masem. P¥itom i bezmasé pokrmy
maji co nabidnout - jak chutové&, tak z pohledu vyzivy. Mohou ndm pomoci zvysit
n&$ pFijem zeleniny, lu§ténin &i vidkniny a obecné zvysit pestrost nageho jidelnicku.

Neboijte se, ze by déti nedostaly potiebné ziviny. Pokud je spolu s polévkou &i
doplikem sestaven obé&d dobte, mohou byt i bezmasé varianty velmi vyzivné,
a nemusf se tak zédsadné ligit od pokrm& s masem. Mnohé z nich navic déti miluji.

Jen bez masa

Bezmasé pokrmy mohou obsahovat jiné zivogiéné potraviny - vejce, mléko, syry,
smetanu, jogurt, mdslo. Neobsahuji ale kromé& masa ani ryby (i rybi maso je
maso), uzeniny (napt. §pek) nebo vyvar z masa. Bezmasé tedy nejsou §pagety
carbonara, kam patt pancetta, nebo pizza s tuAdkem.

Dilefita je skladba
Kombinace s polévkou nebo doplitkem je dilezita. | bezmasy obéd ma&
obsahovat a

Neéekejte, ie si u vybérovych jidelni¢ki bezmaso vybere vétsina

| kdyz si v sou€asnosti bezmasd jidla vybird spite menii skupina déti, jejich
zatazeni do jidelni¢ku je dilezitym krokem k vétéi pestrosti a zdravi. P¥i spravné
volbé& surovin, jejich technologické dprave, pridanim vhodného koteni

a spoluprdci se stravniky moze zdjem v pribé&hu &asu naristat.
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Téstoviny a gnocchi (noky)

s boloskou z &o&ky, pomodoro/arrabiata, zeleninové lasagne, amatriciana

s uzenym tempehem, omdc¢ka z pe&enych paprik, aglio olio, dyové lasagne, mac
and cheese (makarény se syrem), bezmasé Pad Thai (pokrm s nudlemi a aragidy),
gnocchi (knedli¢ky z bramborového tésta) s gorgonzolou (nivou), se $pendtem a
smetanou q,.

Halusky a $pecle
halugky se smetanovym gpendtem, s omaekou z peenych paprik, se zelim a uzenym
tofu, halugky s ptidavkem mixovanych fazoli (do t&sta) s brynzou nebo hragkovym

pyré

Pilaf, krupetto, bulguretto, paella, kuskus, smazena ryze, poke bowl (havajské
jidlo, kdy rézné ingredience roznych barev jsou poskladdny a servirovany v misce).
Tyto pokrmy |ze kombinovat napt. se zeleninou nebo houbami - hragkové rizoto,
rizoto s fepou, krupetto se zampiony nebo htibky

Karbanatky, placi¢ky, falafel

karbanatky se zeleninou a pohakovou ldmankou, ludté&ninové karbandtky, pérkové
placigky, brambordky, kvétakové placicky

Klasické &eské pokrmy

koprovka s brambory a vejcem, §pendt s brambory a vejcem,

\
smazeny kvétak, smazené zampiony, papriky plnéné ryzi a ogkouv =~

rajské omadce, gulds ze séjovych kouskd nebo fazolovy gulas (&i , oo
mexickd varianta “chilli sin carne”), cizrna na paprice, séjové R
vypedky -

Tortilly, quesadilly, burrita, fajitas (viechno jsou rdzné typy obilnych placek)
S libovolnou zeleninovou a luété&ninovou ndplni a se syrem

Pizzy, quiche, palaginky naslano, slané zaviny, langose
Zapeéené brambory, fritatty, zapeéena zelenina, ratatoville, musaka
Kari, dhaly, variace na indické omaéky (& la butter chicken, tikka)

Gyros v bezmasé verzi se seitanem, tempehem &i sojovym masem



Ydo je Xdo

A co wiVU chutna

Flexitarian, reduktarian

Jim pestrou stravy, ale pfednost davdam rostlinnym potravindm. Obé&as si viak
dam maso nebo tteba rybu, vejce &i mlé&né vyrobky. Masa se nechci zcela
vzdat, ale do jidelnigku ho zatazuji treba jen 2x tydné &i méné&. Takto mi to
vyhovuje a chutnd. Pestrd, pfevdzné rostlinnd strava navic je prosp&énd i pro mé
zdravi a zdravi nasi planety.

Pescetarian

Jim pestrou stravu, rad si ddm ryby nebo motské plody. Jiné druhy masa viak
nejim. Vejce ani mléko a mlé&né produkty mi nevadi. Mij jidelnigek |ze
sestavovat velmi pestie s dostatkem viech pottebnych Zivin.

(Laktoovo)vegetarian

Nejim maso a viechny potraviny, které byly vyrobeny zabitim zvitete. Nejim tak
treba pokrm, kam je p¥idan masovy vyvar. Ale jim vejce, mlé&né vyrobky a piji
rovnéz mléko. Moje strava je pestrd, bohatd na luténiny, zeleninu a ovoce. Jim
tak, protoze nechci ublizovat zvitatdm &i nékdy z ndbozenského presvédéent.

Vegan

| moje strava je pestrd, ale musim vyzivé trochu vic rozumét, aby mi dodévala
vée, co potFebuji. Nejim nic, co pochdzi ze zvitat, tedy ani mléko, vejce &i med.
MUj jidelnigek je bohaty na ludt&niny, ofechy, obiloviny, ovoce a zeleninu.
Nékteré ziviny, které jsou typicky v Zivo&ignych potravinéch, véak musim
doplfovat suplementy. V&tging z nds, ktefi se stravujeme timto zplisobem, vadi
utrpeni zvitat, mdzeme ale mit i nédbozenské dovody.

A S
AN %QZW\QQ\] pokewm V vawmci obéda wlze byt \a\i'\'oo\lo\leze‘\'av'\énc;\(\],
) O\Ioveﬂe'\’ar\évﬁ\i\:‘ (veyce), \a‘ﬁ-oveﬁeﬂ-av'\dnskq (wmleko a mlétne
( / v /7 . v oV v /7
N Wrobky) nebo obtas veaansky. Ale gochutnat Si na ném wmize kazdy.

U vegonskich vaviant je dlleZite zadlenit do gokemu Woténiny Ei
produkty 2 wich joko zdvoj bilkovin, neuSkadi to ale ani
veﬁeﬂ-ar\énskéw\u pokvwy, prave waogak. Pozov, veaetavianska stvava
neni Stvava 6 omezenim TUkJ. Olee je gotveba take e¥idavat, aby by
gokew lahodwy.
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Povinnost vyuzivat biopotraviny se vds tykd pouze, pokud mate vice jak 180
zapsanych détskych stravnikd (déti, zako, studentd).

Pro predstavu zjistéte, kolik primérné kg potravin (hrubd hmotnost) spottebujete
b&hem mésice. Spoeitejte, kolik kg tvofi 2 % z tohoto mnoistvi. Pravé toto je mnozstvi
biopotravin (hrub& hmotnost - jak nakoupeno), které cca budete muset mésiené
spotfebovat v biokvalité.

Bio neznamend nutné& lepii nutriéni hodnotu potravin, ale ze rostliny &i zvitata pro
jejich vyrobu byla pé&stovana &i chovéna s ohledem na pfirodu a jejich zivotni
podminky. Hnojeni musi byt provadéno ekologicky napt. pomoci hnoje hospodarskych
zvitat, kompostem a zelenym hnojenim — prosté tak, jak se to délalo po tisice let zpét.
Ptebujeni plevelu se zamezuje sttidanim plodin, vhodnou volbou a sousedstvim druhd
&i mechanickym nigenim (napt. pletim), nepouzivaji se syntetické pesticidy, ale pouze
povolené latky na ochranu rostlin ptirodniho pivodu a také biologické ochrana
rostlin. Bio tak pfispiva k &istot& vod.

Pro ekologické zemé&délstvi je prioritou kvalita produkce a jeji trvald udrzitelnost. Je
zalozené na zdsaddch etického pfistupu vi&i chovanym zvitatim (welfare), ochrany
zivotniho prosttedi, zachovani biodiverzity (rozmanitosti rostlinnych a zivogignych
druhd), $etfeni neobnovitelnych zdrojd, ochrané zdravi populace, ale i udrzeni
zaméstnanosti v zemé&délstvi a na venkové.

Je ale také prokdzdano, ze n&které biopotraviny obsahuji oproti konven&nim vice
latek prospé&gnych pro lidské zdravi. Napftiklad biomléko obsahuje vice omega 3
mastnych kyselin, vitaminu A a E. Bioprodukty oproti konven&nim obsahuji pouze
stopovd nebo z4dnd mnozstvi rezidui pesticido.

Jak poznam, ie je potravina bio

BIO je ozna&eni pro produkty, které pochdzeji z ekologického zemé&délstvi. Své produkty
mohou jako BIO ozna&ovat pouze vyrobci, kteti spini zdkonem stanovené pozadavky
pro ekologické zemé&délstvi a ktefi ziskali certifikat od kontrolni organizace.

Na obalech téchto potravin najdete logo - v pfipadé geskych potravin certifikovanych
v registru tzv. biozebru a v ptipadé potravin z EU listek; a ddle kéd kontrolni organizace

(napt. CZ-BIO-00x)
I||""||||
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Bio producenty ve svém okoli nebo v celé CR mizete nqjit i ovéfit platnost jejich
certifikace v Registru ekologickych podnikateld na adrese:
mze.gov.cz/rep.

Mézete vyuzit také ndsledujici mapy ekofarmaro:

https: //mze.gov.cz/public/app/eagriapp /EKO /Prehled /

www.adresarfarmaru.cz; www. kamprobio.cz; www.kde.lovime.bio

Sahnéte po bio mléku
Cena bio mléka a konven&niho mléka nenf ptili§ rozdilna.
Bio mléka je dostatek a mélo by byt nejdostupnéjii ze viech biopotravin.

Bio obiloviny davaji smysl
Ani zde cenovy rozdil konvené&nich a bio variant neni radikdlni. Bio obiloviny

zejména v celozrnné varianté je vhodné zatazovat &asto a rozlignymi

zpdsoby.

Brambory, kofenova zelenina, cibule éi jablka

Brambory a zelenina jsou dostupné&j§i méné a i cenové jsou drazdi (aviak
na 1 kg nedosahuji ceny napt. bio masa). Mize se ale stat, ze tfeba pravé
ve vaem regionu jich je dostatek &i ve svém okoli najdete péstitele, ktery
vé$ sortiment mize zpestfit bio variantami. Nemusite totiz brat celé
potfebné mnozstvi.

Bio vejce nebo bio hovézi

Pro¢ jimi nezpesttit jidelni¢ek. N&kdy se stane,
ze jidelndm zbydou penize - neni tedy potieba
kupovat klokani maso nebo pfilepovat
sladkostmi, ale davéa smysl spite penize
investovat do bio hovéziho (nebo jiného bio
masa). Od producentd mizete sehnat vyhodné
baliky v&etné kosti, které Ize vyuzit na vyvar.
Bio vejce mizete tfeba pouzit ke koprovce.
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Sezénni zelenina a ovoce mivé vydéi obsah vitamind, minerdlnich latek &i
antioxidantl, protoze se sklizi v plné zralosti a vétinou neputuje zdaleka ani
nedozrévé dlouho ve skladech.

Sezénni druhy mohou byt chutngjsi, pravé proto, ze jsou sklizeny v plné zralosti.
Mohou byt i levné&j¥i, protoze jich v daném obdobi byva na trhu dostatek.
N&kupem od mistnich producentt je podporovéna i nase lokd&lni produkce.

Prevazenim na kratéi vzddlenosti se $et¥ uhlikova stopa.

Pouzijte sezénni kalendd¥ ministerstva zemé&délstvi, je uveden na daldi strané.
Za sezénu pro dany druh zeleniny &i ovoce se poéitd obdobi od dozravani
a sklizné po konec moiného uskladnéni.

Za sezdénni se viak nepovazuji zpracované ovoce a zelenina, které se
zpracovdvaji pravé z divodu konzervace, a tudiz prodlouzeni trvanlivosti
(napt. mrazend zelenina a ovoce, sterilovand zelenina a ovoce nebo mlé&né
kvagend zelenina a vyrobky z nich).

Pokud mate 180 a vice zapsanych détskych stravnikd, pak by ve vagem
jidelnicku mélo byt nabidnuto 10 % sezénniho ovoce /zeleniny &i brambor,
V tomto ptipadé se 10 % vztahuje k hrubé hmotnosti.
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Sezonni Kalendav

Aktudlni sezénni kalendd¥ naleznete na tomto odkazu:

sezonni-kalendar-cerven-2025

Diruh Doba dozrdvani a sklizné Doba sklodovani
Angrest Cerven - srpen Meskloduje se
Broskve Cervenec - fijen Meskloduje se
Hrudky™ Cervenec - fijen Do kvétna
Jablka® Cervenec - fijen Po cely rok
Jahody Koolten = zafi Meskloduje se
herurbey Cervenec - srpen Meskloduje se
Tiesnd Cerven - fervenec Meskloduje se
Wisné Cerven - srpen Meskloduje se
Svesthy Cervenec - fijen Do prosince
Rybiz Cervenec - srpen Meskloduje se
haliny, ostruiny Cervenec - zaf Meskloduje se
Erokalice Cerven - fijen Do konce listopadu
Celer? Cervenec - listopad Do konce kviétna
Cibule® Duben - zdfi Po cely rok
Cesnak Cerven - dervenec Po cely rok
Tykveddyné hokkaide | Srpen - fljen o konce roku, mas do ledna
Fazalovi |usky Cerven - zafl Meskloduje se
Hréch Cerven - srpen Meskloduje se
Chiest Cuben - derven @ Meskloduje se
Kapusta hldvkova® Cerven - listopad Do biezna
Kapusta riZitkovd™ | Z4if - bifezen Do dubno
fedlubmy Kodten - listopad Skloduje se pouze odrida Gigant
Fowdtdb Cervenec - listopad hiax. 10 dni
Mieloun LA Laf = fijen
Mrkew ™ Cerven - zdif Po cely rok
Okeurky Cerven - zdff Max. 1 tyden
Faprika Cervenec - fijen Meskloduje so
Potriel! Cervenec - fijen Do kvétna
Pérek! Cerven - listopod Fo cely rok
Rajata Cerven - Hjen Meskladuje se
Redkey? Srpen - fijen Do ledna
Redkvitky Duben - listopad Meskladuji se
Cervend fepa® Cerven - Hjen Do kewdtna, od fervna novd sklizef
Saldty Kabten - fijen Meskladuje se
Zell hldvkové® Cervenec - listopad Cro dubmo
Zell pekingska® Zaif - Fjen Do biezna

Brambory konzumni
{frand a pozdniY

Cemvenec - zafi

Srpen - duben ndsledujiciho roku

Poznamka: 1} produkty jsou skladovany - sklody chlazené, skdady s fizenou atmosférou
{CA) 2) ULO skdady (Ultra Low Ooogpgen), CA sklady
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Vétginou sestavujete jidelni¢ek na ureité obdobi doptedu. Kazdy z vés md svij systém
a urgité je z n&j mozné vychdzet naddle. Vyhodu maji ti, kteti planovali stravu dle
Nutri¢ntho doporugeni ke spotfebnimu kogi.

Pozadavky na skladbu jidelni¢ku jsou nyni podle nové vyhlagky povinné. Sestavovat
jidelni¢ky dle principt nové vyhlagky budete moci, az na ni kompletné prejdete, ale na
n&které kroky se mizete pFipravit jiz nyni. Podle nové vyhlagky pak ptizpsobite jen
bezmasé dny.

Oproti zndmym Nutri&nim doporu&enim ke spotfebnimu kogi, nyni mate volnou ruku v
nabidce polévek/predkrmd, neni potteba jiz hlidat po&et zeleninovych nebo
ludt&ninovych polévek, ale jejich zafazeni je na vés. Vy zndte své stravniky nejlépe a také
vy jste zodpovédni za plné&ni spottebniho kose, polévky /ptedkrmy vam v mnohém mohou
pomoci.

Nové také nejste vazdni tim, jakym zpisobem upravenou zeleninu a ovoce poddte, syrova
i tepelné upravend md své benefity.

U celozrnnych obilovin je mizete zatazovat dle libosti, nejen do polévek a pfiloh.

U kazdého denniho jidla musi byt zastoupena zelenina/ovoce a musi obsahovat zdroj
bilkovin, sacharidd a tukd - jak bylo popsano v bodech vyse.

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v tydnu | Maso bilé Maso bilé nebo dervené | Sladky pokrm Maso bilé
Den v tydnu | Maso bilé nebo éervené | Bezmasy pokrm Maso bilé nebo ¢ervené | Bezmasy pokrm
Den v tydnu | Ryba tuénd Maso bilé Ryba Maso bilé
Den v tydnu | Sladky pokrm Bezmasy pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu | Bezmasy pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm Maso bilé nebo Cervené
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Jak okladat Jio\e\niée\c?

U vybérovych jidelnicki je volnost v tom, na ktery vybér nabidnete jaky pokrm.
Je pouze potieba dbat na tato pravidla:

@ Kazdy den, kdy je nabizen vybér, je v nabidce bezmasy pokrm.

@ Minimdlné& 1x za 2 tydny je nabidnut rybi pokrm - to, na jaky vybér je zatazen,
je jiz na vds.

@ Cervené maso se mize objevit na kazdém vybéru maximdlng 1x tydné.

@ Sladky hlavni chod si mohou strévnici vybrat maximalné 2x mési¢né.

\/\]\oév 2 hlavnich chodl Jen netevé dey V Tjdny

1. tyden 2. tyden 3. tyden
Den v tydnu Maso bilé - Maso éervené - Maso bilé
Den v tydnu Bezmasy sladky Maso bilé Bezmasy Maso Eervend Maso Eervené Bezmasy sladky
Den v tydnu Bezmasy Maso tervené Bezmasy Maso bilé Maso bilé Bezmasy
Den v tydnu Ryba Bezmasy Maso bilé Bezmasy Bezmasy Ryba
Den v tydnu Maso Lervenéd - Maso bilé - Maso bilé
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1 wWbévy 2 hlavwich chodU kazdy dewn

Ptiklad, kdy vybér 1 je sestaven dle principt nevybérového jidelni¢ku

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden
Den v t)'rdnu Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Moso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Maso Eervend Bezmosy pokrm | Maso dervené Bezmasy pokrm | Maso fervené Bezmasy pokrm | Moso Eervend Bezmasy pokrm
Den v ty"dnu Ryba Bezmaosy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Sladky pokrm Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Sladky pokrm Maso bilé Bezmuasy pokrm | Mase bilé
Den v ty"dnu Bezmasy pokrm | Moso ervend Bezmasy pokrm | Maso fervend Bezmasy pokrm | Maso fervend Bezmuosy pokrm | Maseo fervend

P¥iklad, kdy vybé&r 1 a 2 se doplauji tak, aby byla plné&na pravidla

1. tyden 2. tyden 3. tyden 4. tyden

Den v tydnu Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pokrm
Denv fjfdnu Maso Eervené Bezmaosy pokrm | Moso €ervend Bezmaosy pokrm | Maso Servené Bezmasy pokrm | Bezmasy pokrm | Maso cervené
Den v tydnu Ryba Bezmasy pokrm | Maso bilé Bezmasy pekrm | Ryba Bezmasy pokim | Maso bilé Bezmasy pokrm
Den v tydnu Maso bilé Sladky pokrm Bezmasy pokrm | Maso fervend Maseo bilé Sladky pokrm Bezmuosy pokrm | Maso bilé

Den v t)‘vdnu Bezmasy pokrm | Maso dervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Bezmasy pokrm | Maso dervené Maso Eervendg Bezmasy pokrm

% Wbévy 2 hlavnich chodl kazdy de
Joevy 2 hlavnich chodl kazdy den
1. tyden 2. tyden 3. tyden
Den v t)?dnu Maoso bilé Bezmasy pokrm | Maso fervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Rybo Maso bild Maso dorvend | Bezmosy pokm
Denv t)'rdnu Maose Eervend Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso fervend Bezmasy pokrm | Maso bilé Maso bilé Rybe Bezmasy pekrm
Den v tﬁdnu Ryba Maso derviend Bezmasy pokim | Maso bilé Bezmasy pokrm | Maso dervend | Maso bild Sladky pokim | Bezmosy pokmy
Den v t)?dnu Shodky pokrm Ryba Maseo bilé Bezmasy pokrm | Moso bilé Maso bilé Ryba Maso bild Bezmasy pokrm
Den v tydnu Bezmaosy pokrm | Maso bilé Maseo bilé Bezmasy pokrm | Maoso fervend Maso bilé Maso éervené | Maso bilé Bezmasy pokrm
-7 )

Jeden Wbév wmiZe byt zcela bezmasy go cel Hidew.
Wlevou 6i ti, kted wmaji na bezmasy gokem chut

N

~— -

/
I
/

-

P¥ipravovat takto tfeti vybér je mozné naptiklad v ptipadé, ze poskytujete dorhﬁkovou

&innost a vite, ze cizf stravnici preferuji vybér z masitych pokrmd. Ten, kdo pre

eruje

stravu bezmasov, si véak rovnéz kazdy den vybere a vy dle objedndvek predem vite,
o kolik bezmasych pokrmd bude zajem.
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Krok

Jiz dnes &isté hmotnosti pouzivate, ale mnohdy si to vlastné neuvédomite, protoze je to pro
vds samoziejmost a denni praxe.

Pro zjednodugeni vasdi préce jsme pro vés pfipravili tabulky &istych hmotnosti (jsou p¥imo
i souddsti vyhlagky). Vyuzijete je pfi své préci, pravdépodobné je ale i softwarové firmy
pfimo vlozi do svych programd, které s nimi pak budou pracovat avtomaticky.

Ve druhém sloupci tabulky je uveden ndsobek &isté hmotnosti. To je &islo, kterym vyndsobite
hmotnost hrubou a vysledek ndsobeni, tedy &istd hmotnost, se propie do samotného SK. Ve
skladu viak pracujete i naddle s hmotnosti hrubou.

Nazev : Okurky sterilovgné 3500 g Cislo: ENEFEE » Druh materialu: 30 »  Sterilované, mraZené
Poudito : Ano Kéd CPV . »
1. Umisténi : >

Sazba DPH pro pfilem: 12,00 prowydej: 12,00

Udaje pro normovani GraméaZ pro spotrebni ko 2 Navod
MJ skladova : ks =Koef: 1,750000 | f MJ plan.: kg MnoZstvi 1: 1000 gMnoZstvi 2 : 0 gMnoZstvi 3: 0g

Surovina : Okurky sterilované o, bef hmot.: 1,000 g Skupina 1 : /4 Skupina 2 : Skupina 3 :
Cislo sur: 30.v-0260 » 2. Zaokrouhleni : 0,000 KoefSK1 oefSK2: 142 KoefSK3: 142
MJ pl. sur.: kg Zp.zaokr. . Mahoru
% . “SWafiéni hodnota -
Poznamka : Kéd nutr. hodnot: - -
Nutri-Score : Koef. :
Alergeny : >
Akt. mnoZstvi ; 6,00
Jednotkova cena : 78,00
Zapsal : Stanice : VEDQUCI-P( Datum zapisu : 30.08.2018 Cas zapisu : 17:40:19000

Do skladové karty zapisujete napt. sterilované okurky v hrubé hmotnosti, tedy celé baleni
i s nélevem - 3,5 kg.

Do samotného spotiebniho kose viak jiz chcete, aby se propsala jen éistéa hmotnost pevného podilu
- informace o pevném podilu je uvedena na etiketé vyrobku. Zde tedy 1,75 kg.

Soudasnd vyhldska vam pak tikd, ze mdte sterilovanou zeleninu ndsobit koeficientem 1,42. Cistou
hmotnost jim tak vyndsobite a do SK se zapite cca 2,5 kg okurek. Dle nové vyhlagky nebude pro
sterilovanou zeleninu koeficient 1,42, ale pouze 1. Nebudete tak v tomto ptipadé ddle nésobit &istou
hmotnost a do SK zapitete 1,75 kg okurek.



Mozzarella

Jednd se o pareny syr, ktery se tradién& proddvd s ndlevem. Naptiklad celé
baleni mozzarelly v kelimku m& 270 g a na obale je vyznageno, ze pevny
podil, tedy samotny syr, tvoii 150 g.

Pro vypodet mnozstvi zapsaného do SK budete tedy pracovat s hmotnosti
150 g. V tabulce &. 2 v ptiloze 1 vyhlagky je uvedeno, ze &istd hmotnost
mozzarelly, neboli pafeného syra (v nagem ptipadé on&ch 150 g), se ndsobi
koeficientem 3 (protoze mozzarella m& 3x vice vapniku nez mléko).

Pokud spotfebujete 150 g mozzarelly (&isté hmotnosti), pak se do SK
zapoditd 3x vice - tedy 450 g (jelikoz jste tim zabezpedili ptijem vapniku
joko ze 450 g mléka).

Tvaroh tuény

Tué&ny tvaroh m& hmotnost baleni napfiklad 250 g. Toto je zdrovef jeho &ista
hmotnost, protoze z n&j nic neodstrafiujeme, nemd ndlev a ani z n&j jako

u zeleniny neodstrafiujeme nejed|é &dsti.

Ddle budeme tedy pracovat s hmotnosti 250 g. V tabulce &. 2 pfilohy 1 vyhlagky
md tvaroh koeficient 0,8, protoze obsahuje pouze 80 % vapniku oproti mléku.
Vyndsobime tedy 250 g koeficientem 0,8 a vyslednou hodnotu 200 g
zapisujeme do SK.

Avokado

Moznd vyuzijete avokado pro ptipravu pomazdnky v
ramci presnidavek &i svagin nebo piedkrmd. Avokado ma
nejedlou slupku a peckuy, jeho &istd hmotnost dle tabulky &.
4 uvedené v piiloze 1 vyhlagky se tedy ndsobi &islem 0,7
(&ist& hmotnost tvoii 70 % celého avokdda, neboli jedly
podil avokdda je 70 % hmotnosti). Pokud pouzijete 100 g
avokdda, vyndsobite tuto jeho hrubou hmotnost

&islem 0,7. V tabulce &. 2 ptilohy vyhlagky ma

Serstvé ovoce a zelenina koeficient 1, tudiz

pfimo oné&ch 70 g &isté hmotnosti zapisujete

do SK.



Krok
Tabulka 4 evilohy |

Nd%o\o‘é\i heUbe hmotnosti pro p¥egotet na Cistou hmotnost gotvavin

Potravina M:zfsgk Zplsob opracovani nebo
hmotnosti konzumace
Owvoce, zelenina, brambory, ostatni hlizy
Ananas 0,6 Odstranéni listd a slupky
Artyloky 0.5 Oloupdni, okrdjeni
Avokado 0,7 Oloupdni, odstranéni pecky
Bandn 0,6 Oloupdni
Botaty 0,9 Okrabani
Blummy 0,9 Odstranéni pecky
Brambory rané 0.9 Oskrabdni, ofisténi
Brambory zimni 0.8 OEkrabani, ofisténi
Brambory vafené ve slupce 0.9 Oloupdni
Brokolice pfi vyuZiti bez kostalu 0,6 Ocisténi, odstranéni kostdlu
Brokolice pfi vyuZiti = kostdlem 0,9 Ocigténi, oloupdni kostdlu
Broskve 0.9 Odstranéni pecky
Celer kofenavy 0,7 Okrdjeni noZem
Celer fapikaty 0.9 Odkrojeni koncl
Cibule 0,9 Ocigténi, oloupdni

Cdfiznuti konce, odstranéni

Cibule jarni 09 poskozenych nati

Cibule Salotka 0.9 Ocisténi, oloupdni

Citron - duZina 0,6 Oloupdni

Cuketa 0.9 Oloupdni

Cekanka 09 Odstranéni listd

Cesnek 0.9 Oloupdni

Dvné hokkaida 0,9 Odstranéni jader

Dyné mdslova, tykve 0.8 Oloupdni, odstranéni joder
Fazolové lusky cerstveé 0,9 Odfiznuti stopek

Fenykl 0.9 Odfiznuti konce

Grapefruit 0,7 Oloupdni

Hrasek v lusku 0.6 Odstranéni lusku

Hrozny 0.9 Odstopkovani

Hrusky pii vwuZiti se slupkou 0,9 Odstranéni jadfinci

Hrusky pfi vyuZiti bez slupky 0.8 Oloupdni, odstranéni jadfinc
Chiest 08 Oigténi

Jablko pfi wyuZiti se slupkou 0.9 Odstranéni jadfinci

|ablko pfi wwuZiti bez slupky 0.8 Oloupdni, odstranéni jadfinci
Jahody 09 ﬁ'sliéﬂn[ odstranéni zelenych
Kaktusovy fik - opuncie 0.8 Ocisténi

Kapusta 09 :.'iiﬂstmnénl ko&tdlu a zvadlych
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Krok
Ciste hmotnosti

Odstranéni tuhych Edsti kostdlu

Kapusta riZickova 08 a zvadljch listé

Kedlubna bez listl 0.8 Déigténi, odstranéni slupky

Kedlubny s listy 07 :?;?ﬂitém, odstranéni slupky,

K zelens 0,9 Odstranéni sluphy

Kien 0,6 Ocigténi, loupdni

Kwétak pii vyuziti bez ko&tdlu 0,6 Odstranéni listd, koftdlu

Kwétak pri wyuZiti s kostdlem 0.8 Odstranéni listd

Lilek pfi wvyuZiti se slupkou 0.8 Odstranéni stopky

Lilek pfi wyuziti bez slupky 0.7 Odstranéni stoplky. oloupdni

Limeta - duZina 0.8 Oloupdni

hMandarinky 0.9 Oloupdni

Mango 0.7 Odstranéni pecky, slupky
Odstranéni zvadlych listd,

Mangald 09 Rt v

Mangostan 0,3 Odstranéni slupky

Mucenka 0,5 Odstranéni slupky

heloun vodni 0,6 Odstranéni slupky

Meloun Galia 0.8 Odstranéni slupky

heruriky 0,9 Cdstranéni pecky

Mirabelky 0.9 Odstranéni pecky

Mrkev bez naoté 0.9 Ocisténi kartackem, oSkrabani

Mrkev s nati 0.7 Odstranéni naté, ofisténi

Mashi 0.9 Odstranéni jadfince

Mektarinky 0,9 Odstranéni pecky

Okurka saldtovd pfi vyuZiti se 09 OFfznut] koncil

slupkou

Okurka saldtova pii vyuZiti bez 08 Oloupdni

slupkoy

Ostatni tropickeé ovoce 0.7 Ocigténi, cloupdni

Papdja 0,7 Cdstranéni jader, oloupdni

Paprika 0.8 Odstranéni stopky o jadfince

Pastinadk 0.8 Oloupani

Fatizon 0,7 Odstranéni slupky a joder

Petriel 0.8 O2krabdni

Petrzel s nati 0.7 Odstranéni noté, ofisténi

Pomelo 0.4 Oloupani

Fomerand 0.8 Oloupdni

Pdrek pii odstranéni konce 0.9 Odrfiznuti konce

Pdrek pii cdstranéni listd o Odfiznuti konce a ocdstranéni

0,6 bbb

konce zvadlych listl

Rebarbora 0,7 Oloupdni

Romanesco 08 Odstranéni zvadlych listd,

acisténi
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Krok
Ciste hmotnosti

Ryngle 0.9 Odstranéni pecek
Redkev bild 0.8 Odigténi
Redkvicky bez nati 0.8 Odisténi
Redkvitky s nati 0,7 Cdstranéni naté, ofigténi
Repa Eervend 0.8 Oloupani
Repa #lutd 09 Ocisténi
&aldt 09 I;I'dftrnnénisti‘edu a zvadlych
listl

. . Odstranéni zvadlych listd,
Spendt listovy 0.8 ofiEténi ye
Svesthy 0.8 Cdstranéni pecek
Topinambury 0.8 Oloupadni
Tresné 0,9 Cdstranéni pecek, stopek
Vigné 0.9 Odstranéni pecek, stopek
Zeli Einske 0.8 Cdstranéni zvadlych listd
Zeli hlavkove bilé, Eervend 0.8 Odstranéni zvadlych listd
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Krok
Ciste hmotnosti

Maso, ryby
DrobeZi ctvrtky pii vyuZiti s kOZi 0,7 Vykosténi
Drapesi ctrtky pr vy bez 06 Vykosténi, odstranéni kiize
Drabezi hibety pfi vyuZiti 07 Vykosténi
obraného masa
Drobezi krky pfi wyuzit ;
obraného masa 0.5 Vykosténi
Crabesi kiidla 0,6 Woykosténi
Drobezi prsa s kosti 0.9 Vykosténi
DrabeZi stehno pifi wwuZiti s kizi 08 Wyvkosténi
EE: g:ez. stehno pfi vyuZiti bez 07 Viykasténi, odstranéni kiize
Drﬁubt&zl stehno horni pfi vyuZiti 09 Vykasténi
s kilZi
Drabezi stehno homi pfi vyuZit 08 Viykasténi, odstranéni kiize
bez kizZe
Howvézi bok s kosti 08 Vykosténi
Howézi hrudi 0.8 Woykosténi
Jehné&di hrudi 0,6 WVykosténi
|ehnési hibet Q.7 Woykosténi
Jehnédi krk 0,6 WVykosténi
|ehnéd] kyto 0.8 Wykosténi
kralici plec s hrudi 0.7 Vykosténi
kralici stehna 0.8 Vykosténi
kufe celé s kiZi bez drob( 0,7 Wyvkosténi
Maso ostatnich savcl — promér ;
iedly podf 0.9 Vykosténi
b Elckoysi, korysi promér 0,6 Cidstranéni schranek, skofdpek
Odstranéni hlavy, ploutvi,
Ryby Cerstve 06 ocasu, kosti, vnitfnosti
Slepice celd bez drobl 0,7 Woykosténi
Teleci hrudi 0,7 Vykosténi
Teleci krk 0.8 WVykosténi
YWepfovd Zebirka 0,3 Woykosténi
Veprove koleno 0.7 WVykosténi
Weprove kotlety 0.8 Wykosténi
WVnitfnosti 09 DEisténi
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Dékujeme vam za preéteni

Pokud jste v dokumentu nenasli, co jste hledali, nebo potfebujete jakékoli doplnujici
informace, jsme tu pro vas:

spotrebni.kos@szu.gov.cz
tel: 267 082 493

Pokud nas nezastihnete na telefonu, napiste nam prosim e-mail.




