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VIZE SKOLNI JIDLENY JAROV

Prioritou pro Skolni stravovdni jsou déti, jejich zdravy vyvoj a
také dobré stravovaci ndavyky. Jidlo je jedna z hlavnich souldsti jejich
Zivota a razantné ovliviiuje jak fyzické, tak mnohdy i psychické zdravi.

Hlavni zdsady Skolni jidelny:

v' Jist pestrou stravu.

v Zvysit prijem tekutin s omezenim jednoduchych cukrd.

v’ Zvysit prijem vldkniny - konzumovat vice zeleniny a ovoce a
rozsireni obédl o saldtovy bufet.

v Snizit prijem soli a tukl (predevsim Zivocisnych).

v' Zarazovani sezénnich potravin.

v’ Pldnovani jidelni¢ku dle Nutri¢niho doporuceni MZ.

v' Verejné dostupny jidelnicek.

v' Pokraovat ve varenim diet.

v' Rozsirit vybér ze dvou jidel v jidelni¢ku.

v' Sezndmit strdvniky s pokrmy mezindrodni kuchyné (po rocnich
projektech - Evropa, svét)

v' V rdmci projektl zajistit neplytvdni jidlem.

Nasim cilem je béhem dochdzky na 1. stupni a v Materské skoly
sezndmit strdvniky se zdsadami sprdvné vyzivy i s rlznymi moznostmi
pFipravy pokrmd.

» Jidla pripravujeme predevsim ze zdkladnich potravin, pouZivime
sezoénni potraviny.

> Zeleninu, ovoce, brambory nakupujeme pouze Cerstvé
a prednostné od ¢eskych zemédélct a vyrobcd.
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Do jidelni¢ku zarazujeme netradi¢ni potraviny (pohanku, cizrnu,
jahly, bulgur, kuskus, tarhotiu, ¢ervenou a ¢ernou ¢ocku apod.).
Minimdlné 2x za mésic pripravujeme Cerstvou rybu (treska,
sumecek africky, okoun nilsky, sledi, losos, tundk).

Do jidelni¢ku pravidelné zarazujeme dribeZ (kurfe, slepice,
krlta) nebo krdlika. Bezmasd jidla zafazujeme zatim alespori 1x
v tydnu.

Solime minimdIné, nahrazujeme ¢esnekem a sladime co nejméné.
Varime bez glutamant, umélych barviv a polotovard.

K vareni pouzivdme Cerstvad mdsla, kvalitni rostlinné oleje.
Nabizime zdravé dopoledni a odpoledni svaginky détem v MS.
Vzdy dopliujeme ovocem a zeleninou. Pelivo prevdzné volime
celozrnné, vice zrnné, Zitné. Pomazdnky vzdy pripravujeme
Cerstvé a zdravé (Colkova, cizrnovda, tundkovd, avokddova,
pohankovd, vaji¢ kovd apod.).

K obédu nabizime vzdy ovoce, zeleninu, nebo mlécny vyrobek
(3lehany tvaroh). Stejné tak i vMS, kde détem navic
pripravujeme Slehané tvarohy a domdci mouéniky jako svalinky.
Pitny rezim zajist'ujeme po celou dobu obédl i svacinek.
K dispozici je vzdy voda, mléko (ochucené mléko), cerné, bylinné
a ovoché Caje, ndpoje s vyssim podilem ovoce a bez pridaného
cukru.

Zachovat TRADICNI CESKOU KUCHYNI - (svickovou na
smetané, brambordky, pecenou kachnu, kynuté buchty, rizky)
Zakomponovat do  jidelnich listki i MEZINARODNI
a SVETOVOU KUCHYNI - jeden tyden v mésici varit jidla
plvodné pripravovand v jinych zemich (Slovensko, Francie, Velka
Britdnie, Mad'arsko, Itdlie, Recko apod.) Jeden rok se zamérit na
Evropské zemé, ndsledujici rok Asijské staty a pokracovat podle
kontinentd.

Do pokrml zalleriovat co nejvice BIOPOTRAVIN. CoZ jsou
produkty vypéstované bez pouziti chemickych hnojiv a pochdzi-li
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minimdlné 95% pouzitych surovin z ekologického zemédélstvi.
Mély by mit vyrazné niz&i mnozstvi dusi¢nant, dusitand, barviv,
umélych ochucovadel a dalsich toxickych Idtek.

» Také bychom rddi do jidelnich listkd za&lenili NETRADICNE
RECEPTURY NASICH PREDKU jako je lepenice, pajsl, Susterka,
pracharanda, kulajda, houbovy kuba, Smorn, Soulet, cmunda,
Skubdnky apod.

> Prioritou budou ZELENINOVE POKRMY, které se budeme snaZit
pripravovat kazdy tyden, co nejchutnéjSi a pouze zté
nejkvalitnéjsi zeleniny. Také bychom rddi zavedli pri vydeji
saldtovy bufet, aby méli strdvnici vidy cerstvou zeleninu
v syrovém stavu, nebo ve formé saldtu.

> Kazdy mésic dodrzet v jidelnim listku minimdIné dvakrdt za mésic
POKRMY Z RYB. Pri vareni pouzivat co nejcastéji Cerstvou rybu
(treska, sumecek africky, okoun nilsky, sledi, losos, tundk).

» Radi bych i do budoucha rozsirili jidelni listky i o SPECTALITY -
zabijaCkové, krajové, polévkové, syrové, zvérinové zvldstnosti.
Také vyzkouset morské plody - musle, krevety, chobotnici,
Zraloka a jiné.

> Béhem vareni varime i dietni pokrmy, dle aktudlnich diet
strdvnikl. I naddle v dietnim stravovdni hodldme pokracovat
a pripadné rozsirovat druhy diet. Doposud varime bezlaktdzové,
bezlepkové, bezmlééné, bezvajecné, histaminové i vegetaridnské.

» Poslednim cilem je, se neustdle zdokonalovat a vzdélavat v novych
pripravdach a dpravdach pokrmi. Zkouset nové receptury a jit
smérem zdravého trendu.

V neposledni radé je nasi prioritou naucit zdky sprdavnému chovdni
v jidelné, dodrzovani hygienickych zdsad, sprdavnému stolovadni
a predevsim sprdvnym stravovacim ndvykam.

V Praze, dne 1. 11. 2020  Mgr. Martin Marek vedouci $kolni jidelny
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