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Doporucena pestrost stravy aneb frekvence pokrmu
ve skolni jidelné v mesici

Podle soucasné platné vyhldsky o skolnim stravovdni se sleduje spotrebni kos. Spotfebni kos
je stanoven pocitacovou metodou na zdkladé dosud platnych doporucenych vyZivovych ddvek. Tyto
ddvky maji byt v dohledné dobé novelizovdny a v souvislosti s tim bude nutno upravit spotrebni kos
nebo zvolit jiny zpilsob sledovdni plnéni doporucenych vyZivovych ddvek. MSMT navrhlo Fidit
nutricni hodnotu stravy ve skolnich jidelndch pomoci doporucené pestrosti stravy jidelniho listku.
Toto doporuceni rikd, kolikrdt v mésici mad byt do jidelniCku zafazen jaky druh pokrmu.

Tento zplsob usmérnovani vyZivy neni jako zdvazny ukazatel zarazen do vyhldsky o skolnim
stravovadni, miZe vsak poslouZit jako metodicky ndvod pri sestavovdni jidelnicka.

NAVRH MINISTERSTVA ZDRAVOTNICTVi

PRESNIDAVKY

1x med nebo dZem

1x domdci pecivo s ovocem nebo tvarohem

2x kase (vloCkovd, krupicovad, kukuricnd, jdhlovd, ryZovad) nebo mlécny vyrobek
3x rybi pomazdnka

1x dribeZi pomazdnka (nedoporucuje se v letnich mésicich)
2x tvarohovd pomazdnka

4x syrovd pomazdnka nebo syr

1x droZd'ovd pomazdnka

2x zeleninovd pomazdnka

1x Sunka

2x dle moznosti

ODPOLEDNI SVACINY

4x ovocny nebo zeleninovy saldt

3x domdci pecivo - ovocné, tvarohové, makové

3x jogurt, tvaroh s ovocem nebo pudink=svaciny s mléénym zdkladem

3x celozrnny chléb se syrovou nebo tvarohovou pomazdnkou

7x dle mozZnosti (celozrnné pecivo, celozrnné kulic¢ky, kukuricné lupinky apod.)

OVOCE a ZELENINU
Stfidavé zarazovat jako prilohu k presniddvkdm a odpolednim svacCindm co nejcastéji. Pfednost
ddvat ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

POLEVKY
Volit podle hlavniho jidla, preferovat zeleninové polévky. Jako zavdrku pouZivat vice obiloviny
(ovesné vlocky, jdahly, apod.)
urcité: 1x drozd'ovd
3x [usténinovd

HLAVNI JiDLA

3x dribeZ

2x ryby

maximdlné 4x veprové maso

5x podle mozZnosti (hovézi maso, krdlik)



4x bezmasé zeleninové jidlo (véetné zarazeni lusténin)
max. 2x sladké jidlo
nezapomerite na vyrobky ze soji

PRILOHY

5x brambory

2x bramborovd kase

3x téstoviny (mozZnost zarazovat celozrnné téstoviny

4x ryZe (mozZnost zarazovat ryZi parboild, ryZi natural)

2x houskové knedliky (moZnost kombinace mouky a sdjové mouky)
1x bramborové knedliky

min. 1x lusténiny

ZELENINOVE SALATY nebo OVOCE event. OVOCNE SALATY
Poddvat dle moZnosti denné. Plné vyuZivat sezénni ovoce a zeleninu. Pfednost ddvat ovoci a
zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

MOUCNIKY a DEZERTY
K peceni lze vyuZit moZnosti kombinace mouky (bilé a celozrnné), poddvat mlécné vyrobky.



