Bezpecnost a zdravotni nezavadnost
Je spclpovicnasl vi, rodica. Co masele udfelal?

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

zdravotni nezavadnosti pokrmu. Proto vas Zadame, abyste i vy zajistili
bezpe€nou pfipravu doma a také bezpecny transport. Koneckoncu,
jste to vy, rodice, kdo za bezpecnost a zdravotni nezavadnost
donesené stravy odpovida.

Pravidla pro pripravu bezpecné krabicky naleznete na nasledujici strané.
Kromé obecnych zasad bezpeclné pripravy je také tfeba myslet na to, ze
vétSina jidelen nema kapacity a vybaveni na uchovani ¢i ohrev
donesenych pokrmu. Pokud se nepodafi domluvit uskladnéni jinou
cestou (napf. ve Skole), musi byt vybér pokrmu uzpusoben 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 muze
byt veCere doma.

Fegpecny obed bey ohievs o splaclovin

Volte pokrmy, které snadno vydrzi nékolik hodin pri pokojové teploté a vzdy
pouzivejte dobfe umyté a suché nadoby.

Co mUzZe pomoci:

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

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

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

Poucte dité, Ze pred konzumaci ma viZdy zkontrolovat, zda obéd neni
zkazeny. Poucte ho, Ze pokud citi zvlastni zapach, vzhledové mu jidlo prijde
podezrelé nebo ma zvlastni chut, nema ho konzumovat.

PoucCte své dité, Ze nesmi davat ochutnavat spoluzakliim svou stravu, v
pripadé, ze by byla zdravotné zavadna, ohrozilo by to také ostatni stravniky nebo
by mohla byt rizikova pro déti s alergiemi Ci intolerancemi.
Za dodrzovani vSech pravidel a bezpecnost doneseného jidla odpovidaji vzdy
rodice/zakonni zastupci. Dbejte, aby strava byla bezpecna, zdravotné nezavadna,
spravné uskladnéna. Skolni jidelna za donesenou stravu odpovédnost nepfebira.



Jak na to?
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Oddélujte syrové a
uvarené pokrmy
e (Oddelujte syrové maso,
dribeZ a morské plody,
vejce od ostatnich potravin.
e Pro manipulaci s nimi
pouzivejte zvlastni nadobi,
jako jsou noze a krajeci

UdrZujte Cistotu

e Pred manipulacis jidlem a
béhem jeho pfipravy si Casto
umyvejte ruce.

e Umyvejte si ruce po pouziti
toalety.

e Umyvejte a dezinfikujte
vSechny povrchy a zarizeni

pouZivané pro pfipravu prkenk’a. |
pokrm 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 dukladné varte

- . ; e Pokrmy, zvlasteé pak z masa,
Pouzivejte nezavadnou dribeze, 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 uvnitr

zavadna nebyla.

e \ybirejte 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 dribeZe neni rizova.
trvanlivosti a data Nejlepe, kdyz pouzijete
pouzitelnosti. teplomer.

V pldé, vodé, na zvitatech i lidech se béZné nachazi mnoho mikroorganismt, které mohou byt
nebezpecné. Pfenaseji se neumytyma rukama, Spinavym nacinim nebo pres povrchy, kde se
jidlo zpracovava. Syrové potraviny, predevSim maso, dribeZ, ryby a jejich Stavy, které mohou
obsahovat nebezpecné mikroorganismy, se mohou dostat do hotovych jidel a zpuUsobit
onemocneéni.

Dukladné vareni, pfi dosaZeni teploty 70 °C uvnitf celého pokrmu po dobu 10 minut, zabiji témér
vSechny nebezpecné mikroorganismy. Pokud nejsou potraviny dostatecné provareny, staci pritomnost
malého poctu bakterii, aby se rozmnozily a zpUsobily travici obtize.



Obeéd neni jen energie
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Proc je pestrost a vyvazenost stravy tak dulezita?

e Détstvi je obdobi, kdy télo roste rychleji nez kdykoliv pozdéji - o to dulezitéjsi je
mu zajistit vSechny Ziviny, které k rychlému rulstu potrebuje.
Dité nejen roste, ale vnima s maximalni intenzitou vSe kolem, mozek se uci
jako nikdy jindy v Zivoté a pro tuto extrémni ¢innost potfebuje mnoho energie
a vhodnych zivin.
V détstvi se tvoFi zaklady stravovacich navyku. To, co si dité osvoji vtomto
obdobi, si Casto nese i do dospélosti. Pestra a vyvazena strava v raném veku
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 navykdm, sdileni a zkouSeni novych véci po vzoru
spoluzakd. Casto se stane, Ze pravé ve Skolni jidelné se dit& naudi jist Fadu
potravin, které z domova bud nezna, nebo doma neji. Jen na to potrebuje
svlj €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 prijimat nové chuté. Pokud se dité nauci jist jen
Uzky vybér ,bezpecnych jidel”, zlstane u nich i pozdéji - a to mUze jeho zdravi
zasadné ovlivnit. V MS personal 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 uz nikdy nebude jist.
Vyzkumy ukazuji, ze nové potraviny je potreba ditéti nabidnout i 10-15x,
nez si je osvoji. Prave opakovana prilezitost k ochutnani je klicem k Uspéchu.
To, ze néco dité odmitne, je tedy naopak prilezitost nabidnout to znovu - treba
v jiné podobé nebo kombinaci s nécim oblibenym.

VyuZivejte rGzné zpusoby pFipravy: pokud dité nema rado varenou mrkev,
mUZe 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"
- napfriklad jen rohlik se Sunkou nebo stale jen téstoviny se syrem. Takto dité
nikdy nedostane Sanci na nové chuté. Dlouhodobé mu pak mohou chybét




Pestra krabicka - k obédu i svaciné

Poloudd Mé“?j—()é"fﬂ{ WWFWN}J-O{M e, co
poliebuje, plali pro- néj obolobras praviclla jafeo- pro- spolFebni
Zdroj sacharidu - tfeba pecivo, musli, brambory
nebo téstoviny. Je vhodné alespon nékdy zaradit

i néjakou celozrnnou variantu (knedlik s podilem
celozrnné mouky, bulgur atd.)

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

Ovoce nebo zelenina jsou pFirozenou slozkou by tak mély obsahovat napriklad
kazdého denniho jidla, at' u? syrové nebo vejce, mlécny vyrobek, maso,
tepelné upravend. MdzZe byt soulasti prilohy, rybu nebo lusténiny. Potraviny
hlavniho chodu, salatu & klidné dezertu nebo bohaté na bilkoviny muzete |
predkrmu. kombinovat (napf. karbanatek z

masa a cocky). Zvazte, co je vhodna

T : varianta pfi nemoznosti ohfevu a
w - uskladnéni.

Je to prave tuk, co déla pokrmy lahodné. Rozpousti se v ném vitaminy i aromatické
latky. Pouzivejte predevsim Fepkovy a olivovy olej.
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st . Napady na pestre “krabicky

Zvolte vzdy bezpecnou variantu pokud neni mozné
uchovat v chladu a ohFat.

PSenicna
(celozrnna)
tortilla

Fazolova
pasta, tvrdy

syr

Chléb
Sumava

Sojové kousky
v gulasi

Celozrnné Bramborova
krekry k dipu Spanélska
jako predkrm tortilla

LusSténinovy Upecené
nebo vejce v
tvarohovy dip tortille, syr

L Kuskusovy
Indicky chléb salat

Naan Tabbouleh
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Eotka v dhalu Cizrnovy

tofu v kari falafe!, .
sezamovy dip

Téstoviny
(mix bilych a Bramboracky
celozrnnych)

LuSténiny v
salatu,
syr

Fazolové
brownies
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Jak vybrat vhodny produkt?
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Hug/ Frw{m{ij/ WM?M Pomase kam en obalu

Na obalech potravin je cela fada velmi

uzitecnych a potrebnych informaci. V]a/‘ % e o F;r-r ' 7 Mjﬂ{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 e Mnozstvi tuku
¢teni obalu zkratka vlastné nevime, co o Aztoho nasycenych
kupujeme! mastnych kyselin

Mnozstvi sacharidd

> 7 o_-{_ ' o a ztoho cukru
SJW F rw Mnozstvi bilkovin

Mnozstvi soli

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

Aditiva, kterd se do potravin pridavaji kvlli barvé, konzistendi,
trvanlivosti apod., se ve slozeni potraviny oznacuji bud nazvem
latky, nebo pismenem E (tzv. “éckem”) a Ciselnym kodem.
Alergeny jsou ve slozeni zvyrazneny jinym typem pisma (napf.
kurziva, tucne ci podtrzene).

D pouselnodl & minimlr

Datum pouzitelnosti , Spotfebujte do” je uvadeno u potravin _{_M
podléhajicich rychlé zkaze. Potraviny s proSliou 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 Ize uchovavat déle (napr. obiloviny,
ryze, koreni, konzervy). Potraviny s proslou dobou minimalni
trvanlivosti mohou mit horsi senzorické vlastnosti (napf. “Sediva
cokolada”), ale |ze je konzumovat, pokud jsou zdravotné
nezavadné.



Jak si precist vyzivové udaje na

obale?
Produliy ve lepee plegors, rapriplac jogudty rebo sy, e mahou

. | , . Pokud se nezajimame o to, co nakupujeme,
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mldZzeme 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 mlze byt zcela jina.

e MnozZstvi sacharidu Neda se fridit ani cenou - nejdrazsi nemusi
o aztoho cukru nutné znamenat to “nej".

e Mnozstvi bilkovin Proto je duleZité naucit se spravné precist

e Mnozstvi soli obal a vybirat si ty nejkvalitngjsi

produkty.

Podle vyZivovych udajl (vyzivové tabulky) zjistime, jaka Zivina previadd a zda
potravina neni zbyte€né moc sladka, slana, neobsahuje nekvalitni nasycené
tuky nebo prespfriliS energie. Tyto Udaje se uvadéji na 100 g nebo 100 ml potraviny.
Je potreba se podivat i na to, kolik vazi cela potravina, abychom méli predstavu kolik
napriklad cukrd, soli nebo nasycenych tukl obsahuje celd porce, kterou snime
(napriklad jogurt vazi vétsinou 150 g, hodnoty v nutricni tabulce je tedy potreba nasobit
1,5, abyste zjistili, co jste snédli).

Cukry (“z toho cukry”) dodavaji télu velmi rychle energii, avsak jen na kratkou dobu.
Nadmérna konzumace cukri muZe mit na zdravi €lovéka 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 nenapalit: Cteme obal
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Na obalu tycinky je ﬂwwwd&%m%o{ﬁ%%w
uvedeno, ze tycinka je 100 ¢ Toei ’ .
raw, 100% prirodni, vegan, s ’
bez laktozy, bez lepku, bez e Energie: 1 654 Kj /398 kcal
pfidaného cukru, bez e Bilkoviny:3,9 g
konzervacnich latek. e Sacharidy: 46,7 g

o ztoho cukry: 44,8 g
Podue; e/&@,wﬁfw’/ * Tuky: 18,6 8

o ztoho nasycene: 16,9 g
Vlaknina: 13,2 g
Sul: 0,04 g
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Z nutri¢nich hodnot vidime, Ze tycinka
je tvorena prakticky pouze
nasycenymi tuky. Navic obsahuje i
vysoké mnozstvi jednoduchych

P¥i bliz&im Ctenf pak zjistime, Ze tyginka cukru.
je prakticky cela vyrobena z datli a %
kokosu. Je tedy velmi sladka, <

neobsahuje kvalitni tuky, ale ma
velké mnozstvi energie.

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



Co do krabicky spiSe nepatfi?
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Sladkosti a sladké napoje
e Cukrovinky, cokoladove tycCinky, 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 zvysSuiji 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 muzZete snaze ohlidat
slozeni a mnozstvi cukru.

Slané pochutiny
Chipsy, hotové snacky, krupky, instantni nudle...

Proc€ ne: Maji hodné soli, cukru, nasycenych tukd a pridavnych latek, ale
pfitom obsahuji minimum vitamind ¢i mineralnich latek. Vysoky pfijem soli,
cukru i nasycenych tuku je spojen s vyssim rizikem srdecnich nemoci a
dalSich neduh.

Co misto toho? Kfupavou svacinu mize nahradit pecena zelenina,
knackebrot, kukuri¢né nebo celozrnné chlebicky, nejlépe doplnéné
vhodnym dipem z tvarohu ¢i lusténin (napr. hummus).

Fastfoodova jidla a smazZené polotovary

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

e Proc€ ne:Jsou velmi tucna a slang, ale vhodnych Zivin obsahuji malo.
Obvykle neobsahuji dostatené mnozstvi ovoce a zeleniny, naopak casto
obsahuji zpracované maso ¢i dokonce pridany cukr.

Co misto toho? Doma pripravené pokrmy Ci koupené pokrmy, ale s
vhodné&jSim vyZivovym sloZzenim. | pizza nebo hamburger maze 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 jidelne, kde je pokrm pripravovan ze
zakladnich surovin a v souladu s vyzivovymi doporucenimi.

Pozor také na mnozstvi zpracovaného (uzeniny, pastiky...) a cerveného masa (hoveézi,
veprove, skopové). Jejich vyssi pfijem je dlouhodobé spojen s rizikem rozvoje celé
Fady onemocnéni, napfiklad srde¢nich nebo né&kterych druhd rakoviny. Cervené
maso se na jidelnicku jidelny smi proto objevit 1x tydné v kazdém vybeéru,
zpracované maso by mélo byt v jidelnicku déti co nejméné.



