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Mateiska Skola ""Praminek", Liberec, Birezinova 389/8, piispévkova organizace
Biezinova 389/8

Liberec V-Kristianov

460 05 Liberec

Hodnoceni jidelnicku Skolni jidelny Mateiské Skoly 'Praminek", Liberec,
Brezinova 389/8,  pfispévkové  organizace se  sidlem  Bfezinova  389/8,
Liberec-V Kristianov, 460 05 Liberec.

Skolni jidelna umisténad v piizemi objektu Matefské Skoly "Praminek", Liberec,
Biezinova 389/8 pfipravuje pokrmy pro déti matefské skoly a zaméstnance koly. Jidelni¢ek
déti z matefské Skoly byl posuzovan u2l pracovnich dni za mésic =zafi 2019.
Jeho vyhodnoceni bylo provedeno dle Nutri¢niho doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi
ke spotfebnimu kosi platného od 1. 9. 2015 (dale jen ND).

Vysledek hodnoceni

Jidelni¢ek byl u celodenniho stravovani déti hodnocen jako vyborny u dopolednich
piesniddvek a odpolednich svaéin byla prokazana jeho vyborna tdroven. Nékolik ukazatelli
viak vykazovalo v jidelnicku mirné odchylky od doporugené pestrosti. Cilem tohoto
doporuceni je jidelni¢ek ve Skolni jidelné ,,odleh¢it”, upravit skladbu pokrmii tak, aby Ziviny
byly co nejlépe a nejefektivnéji zkombinovany a prinesly détskym strdvnik@im co nejvétsi
uzitek. Skolni stravovéni je také soucasti vychovného procesu a proto by meély byt pokrmy
vybirdny s ohledem na jejich vyzivovou hodnotu a dle zésad spravného stravovani.

Dopoledni pFesniddvky a odpoledni svaciny:

Frekvenci jste splnili u lusténinovych/zeleninovych pomazének, kde je doporucend
Cetnost 4x mési¢né, podali jste 7x. Pokuste se vSak pfipravit také ludténinové pomazanky.
Ptipomindme, Ze ludténiny podané v malém mnozZstvi jsou velmi dobie stravitelné a dodavaji
détem vhodnym zplisobem mineralni latky, komplexni sacharidy, vlékninu a vitaminy
zejména skupiny B.

Chvalime Vas, za pestrou nabidku ostatnich pomazanek a zaroveni vyfazeni pastik i uzenin
z jidelnicku déti.

Nedostate¢nou frekvenci mate u obilnych kasi, ty jste do jidelnicku nezafadili ani jednou,
podavany vsak maji byt minimalné 2x za mésic. Kase uvafené tieba z jéhel, krupice, vlocek,
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ryze nebo kukufice jsou détskym organismem piijimany velmi pfiznivé, Ize je dozdobit tfeba
medem, ofiSky nebo Cerstvym ovocem.

Ve sledovaném obdobi jste spravné dodrzovali pravidlo - kazdd slanad presnidavka
¢i svacinka by méla obsahovat zeleninu. Ke sladké presniddvce nebo svacince patfi zase
ovoce.

Dle nutricniho doporuéeni je vhodné podavat 8x do mésice pedivo tmavé, celozrnné,
vice zrnné Ci zitné. Ve sledovaném jidelni¢ku se objevilo dokonce 9x. Pfipominame, Ze jsou
z vyzivového hlediska daleko vhodnéjsi potraviny celozrnné, které navic obsahuji vitaminy,
mineralni latky a vlakninu. Svétlé pe¢ivo dodava organismu pouze energii a sacharidy.

Polévky:

V nabidce polévek byly piipozadované frekvenci dodrzeny sledované ukazatele
u zafazovani obilnych zavaiek a lusténinové polévky.

Dle nutricniho doporuéeni je vhodné zafadit alespon jedenkrat tydné polévku
ludténinovou (nabizeli jste 5x/mésic). Lusténinové nebo masové polévky se snazte lépe
kombinovat s pokrmy s niz§im obsahem masa jako je tfeba rizoto ¢i s pokrmy bezmasymi.
Pied t€Z8i energeticky naro¢néjsi a syt&jsi jidla velmi spravné zafazujete leh¢i nezahusténé
polévky a naopak kleh¢im jidlim pridavate polévky syt&jsi, krémové, zahudténé.
Ani pied sladké pokrmy jste velmi spravné nezatadili polévky s masem, jako jsou masové
vyvary ¢i masové krémy.

V nabidce polévek nebyl dodrzen ukazatel zeleninovych polévek. Zeleninové polévky jste
pfipravili pouze 9x za mésic. Dle ND je optimalni cetnost zeleninovych polévek 12x.

Doporuceni je tedy podavat détem 3x tydné zeleninovou polévku.

Hlavni jidla:

Pozadovanou frekvenci dle ND jste splnili u bilych druhG masa, ryb, vepfového masa a
lusténin. Jako hlavni pokrm podavate nejéastéji pokrmy masové. Vedle Kklasicky
zastoupenych druhli masa jako je veptové, kufeci a rybi jste spravné zpestfili nabidku o maso
krti i hovézi, které je pro déti vyznamnym zdrojem Zeleza a plnohodnotnych bilkovin.
Doporucujeme vasi nabidku rozsifit také napf.: o maso krili¢i, kachni nebo zvé&finu.

Dle nutri¢niho doporuceni byste méli zafadit pro odlehéeni jidelnic¢ku slané bezmasé jidlo
4x za sledované obdobi, podali jste 2x. Bezmasy slany pokrm dopliite bezmasou polévkou.
Aby byl i bezmasy obéd plnohodnotny, je dulezité znat spravnou kombinaci surovin.
Pfipomindme, Ze pro ziskani kvalitni bilkoviny, vlikniny, mineralnich latek a vitamin®
z rostlinnych zdroji tedy napf. z luiténin je nezbytné kombinovat lusténiny s obilovinami
(chléb, ryze, téstoviny kuskus apod.). Uvadime dalsi vhodné kombinace
napf. luSténinova/zeleninova polévka s rizotem nebo rizoto s fazolemi ¢&i cizrnou, ¢oc¢ka
s chlebem a duSenou zeleninou nebo zeleninovym salatem. Michejte lusténiny dohromady
i s jinou skupinou potravin, ptidévejte je do masovych a zeleninovych smési nebo karbanatka.
Jak jiz bylo vySe fe¢eno, pokrmy s mensim podilem lusténin jsou détmi Iépe tolerovany
anemusi jim tak zpilsobovat zaZzivaci potize. Muzete také zvolit jednoduchy pokrm
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se zakladem z brambor, ryze, té€stovin, netradi¢nich obilovin, lusténin a s vét§Sim mnozstvim
zeleniny. Takovéto obédy by se na jidelnicku déti mély objevit kazdy tyden.

Sladké pokrmy jste spravné podavali pouze 2x ve sledovaném obdobi a vyradili jste také
u obédl uzené maso a uzeniny, jez jsou vyznamnym zdrojem soli.

Prilohy:
Frekvenci 7x mési¢né u sledovanych ukazatelii obilnych piiloh jste splnili. Nabidli jste
détem velmi pestrou $kalu pfiloh.

Zelenina, ovoce:

V hodnoceném obdobi jste détem k hlavnim pokrmim podavali 6x zeleninovy salat
¢i oblohu. Dle ND ma byt v mési¢nim jidelnicku 8x. K pokrmim doporudujeme pridavat
spiSe zeleninu cerstvou nez zeleninu sterilovanou (Cervena fepa, okurka). Zkuste plné
vyuzivat nabidky sezénniho ovoce a zeleniny, pfi ndkupu davejte prednost ovoci i zeleniné
s vysokym obsahem vitaminu C. Pfi pouzivani ovoce a zeleniny jako soucdst obéda je nutné
volit i vhodnou kombinaci téchto produktii shlavnim pokrmem. Izde plati pravidlo —
ke slanému pokrmu patii zelenina, ke sladkému pokrmu pridejte radéji ovoce. Zkuste détem
pfipravit napf.: rajCatovy, fedkvickovy, michany a ke sladkému pokrmu ovocny salat.

Zeleninu lze piipravovat také tepelné kratkodobé a Setrné tfeba napafovanim
nebo blansirovanim pro snazsi stravitelnost.

V zimnim obdobi byste mohli naucit déti konzumovat kysané zeli, které ozivuje stfevni
mikrofloru a ovliviiuje jeji sloZeni, ¢imZ zlepSuje imunitu v celém organismu. Antioxidanty
pritomné v Cerstvé zeleniné zase mohou alespoil Eastené zneutralizovat kodlivy G&inek
piepalenych tuku.

Nadpoje:

K nabidce ndpoji nemame pfipominky. Pro zdravé déti preferujte napoje pfislazené
cukrem pred ndpoji s umélymi sladidly. Cukr je pfirozen&j$i nez uméla sladidla. Pokuste
se v nasledujicim obdobi napoje s vysokym obsahem cukru vyfadit.

Doruéeni k vylepSeni jidelnicku:

e kodpolednim svatinim déti podévat méné vydatné pokrmy, ale s dostatkem zeleniny
a ovoce

e zafazeni luSténinovych pomazéanek

e vyuziti nabidky sezénnich potravin

e (Castéjsi zafazeni zeleniny k obédiim ve formé salati ¢i bohatych obloh

V nékterych aspektech mate mirné nedostatky, véfime v3ak, Ze nejen diky nasemu hodnoceni
budete plnit nutriéni doporuceni i z pohledu nasycenych a spokojenych malych stravniki.
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Pokuste se zafadit do jidelnicku vedle tradi¢nich jidel pomalu a nendsilnou formou nékteré
ziidka pouzivané potraviny a pokrmy. Timto se velmi zvySuje pestrost détského stravovani,
nebot’ déti jsou obohaceny i o potraviny, které tieba z domova viibec neznaji.

Nové trendy, inspiraci a receptury muZzete nalézt na hittps://www.zdravaskolnijidelna.cz/
popiipadé na facebookovych strankéch.

Dékujeme za poskytnuté materialy.

S pozdravem

Mgr. Petra Hruba
vedouci oddéleni hygieny déti a mladistvych



