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Kdo si muze donést
vlastni jidlo?

e Vlastni jidlo je jidlo, které nepfipravila jidelna, ale dité, Zak, student si jej
prinese sam.

e MoZnost konzumace vlastniho jidla se vztahuje jen na déti, Zaky a studenty,
kterym je jinak zajiStovano sSkolni stravovani podle Skolského zakona

e Neplati tedy pro vSechny, kdo do jidelny chodi (napf. zaméstnance di cizi
stravniky).

e Vlastni jidlo se konzumuje soucasné a ve stejném prostoru jako jidlo z
jidelny (tedy v dobé a misté, kde probiha Skolni stravovani).

e Jidla Ize i kombinovat - ¢ast jidla z jidelny (napf. napoj, salat, polévka, priloha)
+ Cast donesena (hlavni chod). Pfi odbéru pouze ¢asti obéda se uctuje plna
cena.

e MoZznost musi byt ukotvena ve vnitFnim Fadu. Presnou podobu
doporucujeme v jednotlivych pfipadech stanovit dohodou mezi jidelnou a
rodici, aby byla zajiSténa bezpecnost a nedoslo k ohroZeni provozu jidelny.

e Za kvalitu a bezpecnost vlastniho jidla nenese odpovédnost jidelna, ale
zakonny zastupce nezletilého ¢i zletily stravnik.

e Jidelna ma povinnost poskytnout nezbytnou pomoc, aby dité mohlo jist
spole¢né s ostatnimi (napf. otevfit krabicku v MS).

e Nezbytna pomoc nezahrnuje ohfFev, skladovani v lednici, myti
donesenych nadob ani likvidaci zbytkd. Skola/jidelna samozifejmé mUze
vyjit strdvniklim vstric a nad rdmec svych povinnosti miZe vytvorit podminky
pro uchovani a ohrev vlastniho jidla (vyhlaska ale takovou povinnost
neukladd). Predpoklada se, Ze uchovani a ohfev zajisti Skola/jidelna mimo
vyrobni &ast zarizeni Skolniho stravovani. V pripadé, Ze zafizeni Skolniho
stravovani krabicku prebira a zajistuje jeji skladovani, regeneraci a vydej ve
vyrobni ¢asti, pak musi byt cely tento postup oSetfen v HACCP obdobné jako
doposud u dietniho stravovani (v tomto pripadé ale uz postup podléha
kontrole organt ochrany verejného zdravi). Jak bylo zminéno, neni tento
postup narokovy.
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Konzumace vlastniho jidla v jidelne

Spolecné stravovani je pro déti klicovou soucasti dne - z hlediska vyzZivy i
socialniho uceni.

Kdyz déti sedi u jednoho stolu, sdileji zazitky, uci se vést rozhovory, cekat na
ostatni a respektovat pravidla stolovani. Moznost byt ,u spole¢ného stolu”
posiluje sounaleZitost se tfidou.

V jidelné déti ziskavaji zkuSenosti, které jim doma casto chybi: vidi, co jedi
spoluzaci, maji pfilezitost ochutnat néco nového, co jidelna uvafi a z domova
tfeba takové suroviny neznaji, uci se, Ze stolovani ma urcity fad a pravidla.

Obéd je také chvile, kdy dité samostatné zvlada praktické dovednosti (servirovani,
Uklid tdcu, manipulace s priborem), které jsou stejné dUleZité jako samotna
vyZiva.

Aby o tento zaZitek nepfisly déti, které z jinych nez zdravotnich ddvodd nemohou
konzumovat standardni Skolni stravu, byla do vyhlasky zavedena moznost donést
si vlastni pokrm a jist jej prfimo v jidelné spolu s ostatnimi. Cilem je, aby déti
nebyly nuceny sedét stranou se svacinou nebo obédem z domova nékde na
chodbé.

Cas spole¢ného stravovani je pfirozenou souéasti edukacniho procesu. Ma velky
vyznam pro socialni rozvoj déti, proto pravo najist se spolecné se svymi spoluzaky
maji vSichni stravnici at’ uz vyuziji nabidnutou Skolni stravu ¢i nikoli. D& se ale
predpokladat, ze konzumaci vlastni stravy budou pravidelné vyuzivat zejména
stravnici jejichz stravovani je ovlivnéno svétonazorovym nebo naboZenskym
presvédCenim (napf. pUst ¢ vegetaridnstvi) nebo stravnici se zdravotnim
omezenim (pokud Skolni jidelna dietni stravu nezajisti jinak), ktefi jsou chranéni
antidiskrimina¢nim zakonem.

Pozor ale na zdravotni diivody. Pokud ma dité zdravotni omezeni (napf. celiakii,
alergii) a na zakladé lékarského potvrzeni se jidelna s rodic¢i dohodne na prevzeti
krabicky, postupuje se podle oficialni metodiky MSMT a SZU.
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Shrnuti moznosti poskytovani
dietniho stravovani
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Donaska Priprava Dovoz dietni Dovoz dietni
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» Informace o personalnim zajisténi

e Informace o potfebném vybaveni a
prostorach

e Informace o dietni stravé a
gastronomické tipy

e Informace o péci o stravnika

XAW » Informace o dodavateli dietni stravy
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nitrni rad

e Zarizeni Skolniho stravovani si stanovi podminky a pravidla pro
konzumaci vlastni stravy. Zplsob prihlaSovani a odhlasovani projedna
zafizeni se zdkonnymi zastupci déti a nezletilych zakd ¢i se zletilymi
stravniky.

e Konkrétnéji doporucujeme do vnitfniho fadu napsat, Ze pravidla pro
konzumaci vlastni stravy ujedna vedouci/feditel Skolni jidelny individualné
se zakonnym zastupcem ¢i zletilym stravnikem. Tim predejdete
momentalnim rozmardm stravnikd, ktefi si bez védomi rodi¢ objednaji do
jidelny stravu a ohrozi tim tfeba i hygienickou bezpecnost provozu.

e Pravidla donasky pak mdze upravit individualni dohoda mezi rodici
a jidelnou, ktera stanovi jeho pravidla (napf. rozsah pomoci, odhlaseni...).

e Kazdy pripad muaze byt zcela jiny, co se tyfe rozsahu pomoci i
(ne)konzumace z jidelny, individualnim pFistupem tak mate lepsi prehled
a kontrolu o détech, které tuto moznost budou vyuzivat.

e Pokud by individualni dohody byly provozné tézko zvladnutelné, napriklad
kvali vy$Simu zdjmu o tuto moZnost, je mozné donaSku upravit pouze
hromadné vnitfnim rfadem. Mate pak ale nizSi kontrolu nad tim, ktefi
stravnici tuto moznost vyuzivaji a na jaky rozsah nezbytné pomoci maji
narok.

e V ramci vnitfniho radu, ale i dohody mezi zafizenim Skolniho stravovani a
rodicCi pak mohou byt stanoveny podminky, napf.:

o Dité je prihlaseno ke stravovani.

o Ve dnech, kdy si donasi vlastni stravu, je radné odhlaseno.

o Ve dnech, kdy neni odhlaseno, se uctuje cena celého obéda (svaciny...).

o Jakou nezbytnou pomoc Skolni jidelna poskytne pfi konzumaci stravy.

o Skolnijidelna vlastni stravu neuchovava, neohfiva ani nelikviduje zbytky
(pokud se s rodici dobrovolné nedohodne jinak).

o Dité ma byt rodiCem pouceno, Ze nesmi nechat ochutnavat vlastni
stravu dalSim stravnikim. Pouceni mdze zdkonny zastupce potvrdit v
dohodé nebo v ramci seznameni s vnitfnim radem.

o Rodice (ci zletily stravnik zodpovidaji za bezpecnost a zdravotni
nezavadnost vlastni donesené stravy.

o Je také nutné rodice upozornit, Ze v pripadé kombinace odbéru stravy z

jidelny a donasky vlastniho pokrmu vyhlaska neumoznuje kratit Uplatu,
uctuje se tedy plna cena stravného.



Prinlaseni a odhlaseni
DWWMWW%FWMWJ?W

e Dité musi byt pfihlaSeno k odbéru Skolniho stravovani.

e Ve dnech, kdy konzumuje pouze a jen vlastni jidlo, je na dany den Fadné
odhlaseno.

e Ve dnech, kdy neni radné odhlaseno, se mu kalkuluje cena celého jidla.

e Vyhlaska stanovi pouze celkovou cenu celého jidla, které je slozeno z
polévky Ci pfedkrmu, hlavniho jidla, napoje a pfipadné doplhku. Vyhlaska
nezna ceniky rozdélené na jednotlivé slozky. Neni tedy mozné
rozpocitat cenu dle odebraného podilu (napf. jen polévka, jen napoj).

e Jidelny tedy objektivné v drtivé vétSiné pripadli nemohou spocitat
zlevnéné stravné a nelze to po nich vyZadovat - pristupujme tedy k sobé
vzajemneé s pochopenim.

e Koneckoncd, jiz ted je obvyklou praxi Uctovat celou cenu jidla - bez ohledu
na to, zda dité ze svého vlastniho rozhodnuti odebere/sni vSechny jeho
slozky.
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Modelovy priklad
Pl vgelarandes roding

Zatka Aneta pochazi z vegetaridnské rodiny. Rodina se z etickych ddvod( nechce
podilet na zabijeni zvifat a také se domniva, Ze takovy zpUsob Zivota je Setrnéjsi k nasi
planeté. Domu tak nekupuji nic koZzeného, kosmetiku kupuji pouze od firem, které na
zviratech netestuji a jen pokud neobsahuje zivocisné slozky jako sadlo. Rodina také
nekonzumuje Zzadné maso a ryby ani nic, co z masa nebo ryb pochazi, jako tfeba
vyvar. Nejsou ale vegani, nevadi jim mléko a produkty z néj nebo vejce.

Aneta chodi do mensi Skoly, jejiz jidelna nevafri vybérove jidelnicky. Dvakrat v tydnu se
naji bez vétSich problém(, protoZe je bezmasy hlavni chod. Trikrdt v tydnu je ale
hlavni chod, ktery nemUZe konzumovat, protoZe obsahuje maso nebo ryby. Pravé v
tyto dny by rodina ocenila, kdyby si mohla Aneta donést obéd z domova a najist se
spolecné s ostatnimi kamarady. Zaroven ale rodina rada oblas odebere i v dny s
masovym hlavnim chodem tfeba vegetarianskou polévku, prilohu nebo doplinék.

Rodina kontaktuje vedeni jidelny s touto Zadosti. Vedeni s ni probere omezeni (co
konzumuje, co nekonzumuije) a s rodici uzavie dohodu, ve které stanovi, Ze v nékteré
dny Aneta nebude z jidelny konzumovat vibec a tak obéd odhlasi, v ostatni dny, kdy
si vezme cely pokrm ¢i jeho Cast, budou nadale platit stravné. V Anetiné jidelné neni z
provoznich dlvodd mozZné kontrolovat, zda si bere cely ob&d nebo jen jeho &ast,
neumi to odliSit ani v ramci Ucetnictvi. Neni tak moZzné nauctovat jen zlomek
stravného.

V ramci tydne pak mohou nastavat tyto situace:

e Hlavni chod i polévka jsou vegetarianské, Aneta tak ji vSe z jidelny, rodicCe plati
plnou cenu.

e Hlavni chod je vegetariansky, ale polévka masova - Aneta konzumuje pouze hlavni
chod a polévku si neda, pfipadné ji misto polévky doplni rodi¢e predkrm z
domova, plati plnou cenu.

e Hlavni chod neni vegetariansky, ale polévka ¢i pfiloha (napf. brambory k masu)
ano - Aneta ma krabicku s vlastnim hlavnim chodem ¢i jeho doplhkem (napf.
platek tofu), ale bere si polévku (pfipadné prilohu) z jidelny, plati tedy plnou cenu.

¢ Ani hlavni chod, ani polévka nejsou ten den vegetarianské - rodice tak obéd vcas
odhlasuji, neplati nic a Aneta konzumuje pouze vlastni donesené jidlo.
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Bezpecnost a zdravotni nezavadnost
Yo gndpovicnoili va, roclica. Cormayele ucfelal?

e Ve Skolni jidelné plati velmi pfisnd pravidla pro zachovani bezpecnosti a

zdravotni nezavadnosti pokrmd. Proto vas Zadame, abyste i vy zajistili
bezpecnou pFipravu doma a také bezpecny transport. Koneckoncu,
jste to vy, rodi€e, kdo za bezpecnost a zdravotni nezavadnost
donesené stravy odpovida.

e Pravidla pro pfipravu bezpecné krabicky naleznete na nasledujici strané.
e Kromé obecnych zasad bezpecné pfipravy je také tfeba myslet na to, Ze

vétSina jidelen nema kapacity a vybaveni na uchovani ¢i ohrev
donesenych pokrmi. Pokud se nepodafi domluvit uskladnéni jinou
cestou (napr. ve skole), musi byt vybér pokrmi uzpisoben tomu, aby
vydrZel mimo lednici a bylo mozné jej zkonzumovat za studena, obdobné
jako kdyz chystate svaciny na vylety. Teplym jidlem pak pro vase dité mdze
byt veCefe doma.

Volte pokrmy, které snadno vydrzi nékolik hodin pFi pokojové teploté a vzdy
pouZzivejte dobFfe umyté a suché nadoby.

Co muze pomoci:

o Termonadoba nebo termoobal - udrzi jidlo déle v bezpecné teploté (teplé

nebo studené).
o Chladici sacek/gelovy polsStarek v izolacni taSce - vhodné pro mlécné
vyrobky, ovoce nebo salat.

Pozor na slunce a jiné zdroje tepla - netransportujte a neskladujte krabicku v
teplém prostredi (napr. u topeni, na pfimém slunci), poucte o tom i déti.
Vyslovené nevhodné pokrmy jsou majonézové salaty c€i jidla se syrovym
vejcem, masem Ci rybami nebo ryZi, pozor také na jogurty, Cerstvé mléko Ci
tvaroh bez chladiciho obalu/sacku.

Poucte dité, Ze pred konzumaci ma vidy zkontrolovat, zda obé&d neni
zkaZeny. Poucte ho, ze pokud citi zvlastni zapach, vzhledové mu jidlo pfijde
podezrelé nebo ma zvlastni chut, nema ho konzumovat.

Poucte své dité, Ze nesmi davat ochutnavat spoluZakiim svou stravu, v
pfipadé, Ze by byla zdravotné zavadng, ohrozilo by to také ostatni stravniky nebo
by mohla byt rizikova pro déti s alergiemi ¢i intolerancemi.
Za dodrzovani vSech pravidel a bezpecnost doneseného jidla odpovidaji vzdy
rodiCe/zakonni zastupci. Dbejte, aby strava byla bezpecna, zdravotné nezavadna,
spravné uskladné&na. Skolni jidelna za donesenou stravu odpov&dnost nepfebira.



Jak na to?
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Oddélujte syrové a
uvarené pokrmy
e Oddélujte syrové maso,
dribezZ a morské plody,
vejce od ostatnich potravin.
e Pro manipulaci s nimi
pouZzivejte zvlastni nadobi,
jako jsou noZe a krajeci

UdrZujte Cistotu

e Pred manipulaci s jidlem a
béhem jeho pripravy si asto
umyvejte ruce.

e Umyvejte si ruce po pouziti
toalety.

e Umyvejte a dezinfikujte
vSechny povrchy a zarizeni

pouZzivané pro pfipravu prkenk}a. ,
pokrma, e Uchovavejte
pokrmy/potraviny tak,

e Chrante prostory a potraviny
pred hmyzem, hlodavci a
jinymi skadci.

abyste zabranili kontaktu
mezi tepelné opracovanymi
a tepelné neopracovanymi.

Pokrmy dikladné varte

o , e Pokrmy, zvlasté pak z masa,
Pouzivejte nezavadnou drlibeZe, vajec a morskych

vodu a suroviny plodd, dikladné uvarte.
e PouZivejte nezavadnou vodu e Polévky a dusené pokrmy

nebo ji upravte tak, aby varte tak dlouho, aby uvnitf

zavadna nebyla.

e Vybirejte Cerstvé a
nezavadné potraviny.

e Nekonzumujte potraviny po

celého pokrmu byla
dosazena teplota alespon

70 °C po dobu 10 min.
Ujistéte se, ze Stava z masa a

uplynuti doby jejich drlbeZe neni rdzova.
trvanlivosti a data Nejlépe, kdyz pouzijete
pouzitelnosti. teplomér.

V pldé, vodé, na zvifatech i lidech se béZné nachazi mnoho mikroorganismi, které mohou byt
nebezpecné. Pfenaseji se neumytyma rukama, Spinavym nacinim nebo pfes povrchy, kde se
jidlo zpracovava. Syrové potraviny, predevSim maso, driibeZ, ryby a jejich Stavy, které mohou
obsahovat nebezpec¢né mikroorganismy, se mohou dostat do hotovych jidel a zpUsobit
onemocnéni.

DuUkladné vareni, pfi dosazeni teploty 70 °C uvniti celého pokrmu po dobu 10 minut, zabiji témér
vSechny nebezpecné mikroorganismy. Pokud nejsou potraviny dostatecné provareny, staci pfitomnost
malého poctu bakterii, aby se rozmnoZzily a zpUsobily travici obtize.



Obed neni jen energie
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Proc je pestrost a vyvazenost stravy tak dlleZita?

o Détstvi je obdobi, kdy télo roste rychleji nez kdykoliv pozdéji - o to dlleZit&jsi je
mu zajistit vSechny Ziviny, které k rychlému rlstu potrebuje.
Dité nejen roste, ale vnima s maximalni intenzitou vSe kolem, mozek se uci
jako nikdy jindy v Zivoté a pro tuto extrémni Cinnost potfebuje mnoho energie
a vhodnych Zivin.
V détstvi se tvofi zaklady stravovacich navyk. To, co si dité osvoji vtomto
obdobi, si Casto nese i do dospélosti. Pestra a vyvazena strava v raném véku
sniZuje riziko obezity, cukrovky 2. typu, vysokého krevniho tlaku a srdecné-
cévnich onemocnéni v dospélosti.
Spolecné stolovani ve Skolni jidelné je také soucasti socialniho uceni -
déti se uci stolnim ndvykdm, sdileni a zkouSeni novych véci po vzoru
spoluzaku. Casto se stane, Ze pravé ve skolni jidelné se dit& naudi jist Fadu
potravin, které zdomova bud nezna, nebo doma neji. Jen na to potrebuje
svij €as. Pro rodice vice vybiravych déti je to neocenitelnd pomoc.
Chut'k jidlu a otevienost k novym potravinam se uci. Stejné jako se dité uci
Cist nebo jezdit na kole, uci se i pfijimat nové chuté. Pokud se dité naudi jist jen
Uzky vybér ,bezpecnych jidel”, zlstane u nich i pozdéji - a to mUZe jeho zdravi
zésadné ovlivnit. V MS persondl déti aktivné motivuje k ochutnavani, ¢imz
dokaze v tomto procesu pomoci rodinam.

Kdyz dité néco neji...

Je uplné normalni, Ze dité nékdy obéd v jidelné nedoji, nebo urcité jidlo
odmitne. Jedna zkuSenost ale neznamena, Ze to jidlo uzZ nikdy nebude jist.
Vyzkumy ukazuji, Ze nové potraviny je potfeba ditéti nabidnout i 10-15x,
nez si je osvoji. Pravé opakovana prilezitost k ochutnani je klicem k Uspéchu.
To, Ze néco dité odmitne, je tedy naopak prilezitost nabidnout to znovu - tfeba
Vv jiné podobé nebo kombinaci s nécim oblibenym.

VyuZivejte riizné zplisoby pFipravy: pokud dité nema rado varenou mrkeyv,
muzZe mit rddo dusenou na masle, protoZe tuk zvysuje lahodnost; pokud
odmita rybu smazenou, zkuste pecenou ¢i v pomazance.

DuleZité je vyhnout se tomu, aby v krabicce bylo stale to samé , jisté jidlo"
- napriklad jen rohlik se Sunkou nebo stale jen téstoviny se syrem. Takto dité
nikdy nedostane Sanci na nové chuté. Dlouhodobé mu pak mohou chybét
nékteré ziviny, coz se neprojevi hned, ale za delSi dobu a o to vaznéji.




Pestra krabicka - k obédu i svaciné
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o Fagel il by melo obsahoval

Zdroj sacharidu - tfeba pecivo, musli, brambory

nebo téstoviny. Je vhodné alespon nékdy zaradit
i néjakou celozrnnou variantu (knedlik s podilem
celozrnné mouky, bulgur atd.)

Nezapomernte na bilkoviny - bez
nich jidlo nezasyti. Svaciny ¢i obéd

Ovoce nebo zelenina jsou pFirozenou slozkou by tak mély obsahovat napfiklad
kazdého denniho jidla, at uz syrova nebo vejce, mlécny vyrobek, maso,
tepelné upravend. MUzZe byt soucasti prilohy, rybu nebo lusténiny. Potraviny
hlavniho chodu, salatu ¢&i klidné& dezertu nebo bohaté na bilkoviny mizete i

kombinovat (napf. karbanatek z
masa a Cocky). Zvazte, co je vhodna

T . varianta pfi nemoznosti ohrevu a
7% . uskladnéni.

Je to prave tuk, co déld pokrmy lahodné. Rozpousti se v ném vitaminy i aromatické
latky. PouZivejte pfedevsim Fepkovy a olivovy ole;j.

predkrmu.
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PSenicna
(celozrnna)
tortilla
Fazolova
pasta, tvrdy
syr
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Chiéb
Sumava
Sojové kousky
v gulasi
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Celozrnné Bramborova
krekry k dipu Spanélska
jako predkrm tortilla
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3 ti— tvarohovy dip tortille, syr
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. . Indicky chléb salat
33 ol Tabbouleh
> Cocka v dhalu Cizrnovy
. - tofu v kari falafe!, di
sezamovy dip
Ex i <
=3 ) )
§ 3 Téstoviny »
N (mix bilych a Bramboracky
N ﬁ— celozrnnych)
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z E Lu§t¢;e[1inyv Fazolové
3 salatu, brownies
§; ) syr
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Jak vybrat vhodny produkt?
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Na obalech potravin je cela fada velmi

uzite¢nych a potrebnych informaci. ﬂw‘ % e FJ}W MZ%{W

Dozvime se z néj, co dana potravina e Slozeni produktu
obsahuje a mizeme tak srovnat tfeba e Mnozstvi energie
jednotlivé vyrobky mezi sebou. Bez * Mnozstvi tuku
¢teni obalu zkratka vlastné nevime, co o Aztoho nasycenych
kupujeme! mastnych kyselin

e Mnozstvi sacharidd

- 7 OT- ' o aztoho cukrt
S—LO}CQVM/F V@V'W‘?/ e MnoZstvi bilkovin

e Mnozstvi soli

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

Aditiva, ktera se do potravin pridavaji kvilli barvé, konzistenci,
trvanlivosti apod., se ve slozZeni potraviny oznacuji bud nazvem
latky, nebo pismenem E (tzv. “éckem”) a Ciselnym kédem.
Alergeny jsou ve sloZeni zvyraznény jinym typem pisma (napf.
kurziva, tu¢né Ci podtrzeng).

D pousebnais i miimlo

Datum pouzitelnosti ,,SpotFebujte do” je uvadéno u potravin _r_ , ' ;r_
podléhajicich rychlé zkaze. Potraviny s proSlou dobou r v
pouZitelnosti se povazuji za zdravotné zavadné
a nesmi se v zadném pripadé konzumovat po tomto datu.

Datum minimalni trvanlivosti ,,Minimalni trvanlivost do” je
uvadéno u potravin, které lze uchovavat déle (napf. obiloviny,
ryze, koreni, konzervy). Potraviny s proslou dobou minimalni
trvanlivosti mohou mit horsi senzorickeé vlastnosti (napr. “Sediva
cokolada”), ale Ize je konzumovat, pokud jsou zdravotné
nezavadné.
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Jak si precist vyzivove udaje na

obale?

P . : Pokud se nezajimame o to, co nakupujeme,
HWWWOWFOT;’W V\«?,O{W J

muazeme lehce utrdcet penize misto

e SloZeni produktu hodnotnych ingredienci pouze za cukr, sUl i

e MnoZstvi energie ochucovadla. Snadno se také muZeme

e Mnozstvi tuku nechat napalit libivymi napisy, jako “bez

o Aztoho nasycenych cukru” Ci “proteinové” nebo dokonce “pro

mastnych kyselin déti”, prestoze realita mUzZe byt zcela jina.

e MnoZstvi sacharid{ Neda se fidit ani cenou - nejdrazsi nemusi
o aztoho cukrl nutné znamenat to “nej".

e Mnozstvi bilkovin Proto je dlleZité naucit se spravné precist

e Mnozstvi soli obal a vybirat si ty nejkvalitngjsi

produkty.

Podle vyzZivovych udajl (vyZivové tabulky) zjistime, jakd Zivina prevliadd a zda
potravina neni zbytecné moc sladka, slana, neobsahuje nekvalitni nasycené
tuky nebo prespfiliS energie. Tyto Udaje se uvadéji na 100 g nebo 100 ml potraviny.
Je potfeba se podivat i na to, kolik vazi cela potravina, abychom méli pfedstavu kolik
napfiklad cukrd, soli nebo nasycenych tukl obsahuje celd porce, kterou snime
(napfiklad jogurt vaZi vétsinou 150 g, hodnoty v nutricni tabulce je tedy potfeba ndsobit
1,5, abyste zjistili, co jste snédli).

Cukry (“z toho cukry”) dodavaji télu velmi rychle energii, avSak jen na kratkou dobu.
Nadmérna konzumace cukrii miZe mit na zdravi clovéka nepfiznivy vliv.
Jednoduché cukry, zejména v napojich, rovnéz prispivaji k tvorbé zubniho kazu.

Vysoké mnoZstvi nasycenych mastnych kyselin ve stravé ¢asto vede k problémdm
se zvySenou hladinou cholesterolu a tuku v krvi, a tim ke zvySenému riziku srde¢né
cévnich chorob. Vybirejte vyrobky, kde mnoZstvi celkového tuku je mnohem
vysSi neZ “z toho nasycené tuky”.

sul 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 vzdy méné slané
alternativy.



Jak se nenapélit: Cteme obal
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Na obalu tycinky je (o gackns caili obalu se lodlu, 3o ve
uvedeno, Ze tyCinka je t ’ -
raw, 100% prirodni, vegan, 100? r
bez laktdzy, bez lepku, bez e Energie: 1 654 Kj /398 kcal

Bilkoviny: 3,9 g
Sacharidy: 46,7 g

o ztoho cukry: 44,8 g
Tuky: 18,6 g

o ztoho nasycené: 169 g
Vlaknina: 13,2 g
Sal: 0,04 g

pridaného cukru, bez
konzervacnich latek.
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Z nutri¢nich hodnot vidime, Ze tycCinka
je tvorena prakticky pouze
nasycenymi tuky. Navic obsahuje i
vysoké mnoZstvi jednoduchych
Pfi blizSim cteni pak zjistime, Ze tycinka cukr.
je prakticky cela vyrobena z datli a
kokosu. Je tedy velmi sladka,

neobsahuje kvalitni tuky, ale ma

velké mnozZstvi energie.

KdyZ celou takovou ty€inku (50 g)
snite, snite 22 g cukrd.
To je témér 6 kostek! A k tomu
nekvalitni tuk.



Co do krabicky spise nepatfi?

%VFWM’QA/«%MW— W@%T&MJJFVMW

Sladkosti a sladké napoje

Cukrovinky, cokoladové tycinky, susenky s naplni, slazené limonady,
energetické napoje.

Proc ne: Rychle zvednou hladinu cukru v krvi, dité ma pak sice chvilkovou

energii, ale brzy prichazi unava a podrazdénost. Dlouhodobé zvySuiji riziko
zubniho kazu, nadvahy a obezity.

Co misto toho? Misto slazeného piti Cista voda nebo neslazeny caj; sladkou
chut zajisti kousek ovoce nebo domaci buchta, kde mlZete snaze ohlidat
sloZzeni a mnozstvi cukru.

D
Slané pochutiny

Chipsy, hotové snacky, kfupky, instantni nudle...

Proc ne: Maji hodné soli, cukru, nasycenych tukl a pridavnych latek, ale

pritom obsahuji minimum vitamin0 ¢i mineralnich latek. Vysoky pfijem soli,

cukru i nasycenych tukd je spojen s vy$sim rizikem srdec¢nich nemoci a

dalSich neduhd.

Co misto toho? Kfupavou svacinu mUZe nahradit pecena zelenina,

knackebrot, kukuri¢né nebo celozrnné chlebicky, nejlépe doplnéné

vhodnym dipem z tvarohu ¢i lusténin (napr. hummus).

Fastfoodova jidla a smaZené polotovary

Pizzy, kebaby, smazené krokety Ci hranolky, burgery ze stanku...

Pro€ ne: Jsou velmi tucna a slana, ale vhodnych zivin obsahuji malo.
Obvykle neobsahuji dostatecné mnoZstvi ovoce a zeleniny, naopak casto
obsahuji zpracované maso ¢i dokonce pfidany cukr.

Co misto toho? Doma pfipravené pokrmy i koupené pokrmy, ale s
vhodnéjsim vyZzivovym sloZenim. | pizza nebo hamburger mdze byt velmi
nutricné hodnotny, zaleZi na jeho slozeni (napf. pridavku celozrnnych
obilovin, kvalité masa, obsahu zeleniny..). Takové vyssi kvality ale docilime
spiSe doma nebo prave ve skolni jidelné, kde je pokrm pFipravovan ze
zakladnich surovin a v souladu s vyzivovymi doporucenimi.

Pozor také na mnozZstvi zpracovaného (uzeniny, pastiky...) a Cerveného masa (hovézi,
veprové, skopoveé). Jejich vyssi pfijem je dlouhodobé spojen s rizikem rozvoje celé
Fady onemocnéni, napfiklad srdefnich nebo nékterych druhl rakoviny. Cervené
maso se na jidelnicku jidelny smi proto objevit 1x tydné v kaZzdém vybéru,
zpracované maso by mélo byt v jidelnicku déti co nejméné.



Shrnuti

Je ukotvena ve vnitfnim Ffadu a dostupna po dohodé mezi
jidelnou a rodici / zletilym stravnikem pro zapsané
stravniky.

Presny rozsah nezbytné pomoci stanovi vzdy vnitfni Fad,
muZe byt doplnén individudlni dohodou s rodic¢i/zakonnymi
zastupci Ci zletilym zakem.

Neodhlaseny obéd je ac¢tovan v plném rozsahu.

Za bezpecnost, zdravotni nezavadnost, stejné jako za
vyvazenost a kvalitu doneseného pokrmu, odpovidaji
rodice/zakonny zastupce Ci zletily stravnik.

Rodi¢e myslete nejen na bezpecnost, ale i na vyZivovou
kvalitu donaseného jidla - obéd neni jen energie, ale
ddleZitd soucast rozvoje ditéte.



