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Vzpominka na babicku

V pfistim roce bychom radi zavedli rubriku s ndzvem Lidé ze Skolni jidelny
— abychom i timto zptisobem ocenili oby¢ejné zivoty obycejnych lidi, ktefi zane-
chévaji neobycejné stopy. Urcité mezi né€ patii i pracovnice ve Skolnim stravovani,
bez kterych by nemohlo existovat. Casto se na né zapomina a jejich prace neni do-
cenéna. Dovolte mi, abych na jednu takovou zavzpominala v dnesnim uvodniku,
diky které mam k této profesi asi velice blizko.

Moje mila babicko, nikdy jsem si nepomyslila na to, ze budu na tebe vzpominat
nejen jako na babicku typu Stastna to Zena jako od Bozeny Némcové (protoze jsi
byla takova laskava, obétava, spravedliva, nikdy té nic nevyvedlo z miry), ale
predevsim jako na pani kuchaiku $kolni jidelny na jedné venkovské Skole pobliz
Ostravy.

Moc nechybélo a zazila jsi tfi stoleti, nicméné nesmrtelna zlstanes nejen v mych
vzpominkach tim, Ze a€ uz jsi svou profesi zanechala a uz ti bylo pies devadesat
let, prvni tvoji otazkou kazdy den bylo - Co budeme dnes vafit? A to je to, na co
chci zavzpominat...

Zivot se s tebou nemazlil, chtéla jsi byt uéitelkou ruénich praci, ale v 15 letech
jsi musela nahradit mlad$im sourozenciim chybéjici rodice.....

Jako kuchartka jsi uz pracovala béhem 1. republiky, na dnesni poméry soukromé
vyvarovala pro ty, ktefi se ve vesnici zastavili na delsi dobu, napf. v t¢ dob¢ byl
aktualni plan pro kanal Labe-Odra a pracovnici, ktefi jej vymétovali se u tebe
stravovali. Byla jsi kuchaikou samoukem, praxe a zivot t&€ naucil.

Do skolni jidelny jsi nastoupila v roce 1952 a vzhledem k tomu, Ze ti chybélo
vzdélani, §la jsi poc¢atkem Sedesatych let do $koly, protoze bylo zapotiebi dle teh-
dejsi legislativy si vzdélani doplnit. Kazdé pondéli jsi dojizdéla do vzdaleného
meésta ucit se troj¢lenky a vzdy jsi vzpominala na otazku zavérecnych zkousek na
odpalované tésto, kdy ne a ne si na né¢ vzpomenout. Pfitom jsi byla fenomenalni
pii ptipravé kynutého tésta a peceni buchet pro asi 60 stravnikd matetské Skolky
a 1. stupné byla pro tebe hracka.

Roky odpracované na polich u sedlaku ¢i jako pradlena se k odpracovanym ro-
ktim pro diichod nezapocitaly. Tak jsi ve své kuchyni stravila dalsi 1éta a pracovala
az do 74 let.

Asi bys dnesni kuchyné nepoznala, jak se za ta 1éta zménily. Ty jsi jesté kaz-
dé rano ptipravovala otop do kachlovych kamen - dfivi a uhli, abys zatopila
a timto tradi¢nim zplusobem vSe navafila. K ruce jsi méla jen jednu pani na
myti nadobi, jinak v§echno v¢etné dopolednich a odpolednich svacin jsi zvla-
dala. Pfi vydeji vypomahaly ucitelky a pani z druziny. Prvni vymozenosti byl
mixér a elektricka trouba, které doplnily tradi¢ni noze, vafecky a kamna na
tuha paliva.

Pokud mél n¢kdo v 1été prazdniny, tak ty urcité ne. VSechno, co na Skolni za-
hradé v 1ét¢ dozravalo, jsi vlastnorucéné otrhala a zavatila. Vzdyt také v Sirém
okoli nemély déti tolik zavafeného ovoce a zeleniny jako ty tvoje. Spizirna byla
k prasknuti. Rovnéz ti nebylo zatézko obdélavat cast skolniho pozemku, kde jsi
vypéstovala veskerou potiebnou zeleninu a protoze nebyly zadné mrazici boxy,
vSe jsi op¢t zpracovala.

Kdyz se déti rozprchly do okolnich vesnic na 2. stupen zdkladni skoly, mély
jesté moznost dochazet na obédy, jiné vzpominaly a porovnavaly, Ze uz to neni
tak dobré, jako bylo u pani kuchatky Poldikové. Nejvétsi odménou ti bylo, Ze v§em
¢ek sva pravidla, ale pokrmy, které jsi vafila, byly skutecné jako domaci, jako od
babicky.

Po ukonceni této tvrdé¢ kariéry jsi byla nadale ¢inoroda, jesté néjakou dobu jsi ve
Skole vypomahala a pak také vatila na vSemoznych akcich od plest az po rodinné
slavnosti.

S postavou, ktera v zimé zahteje a v 1ét¢ vrha stin, jsi neméla nikdy starost. Tu
jsiméla o své blizni a tém si také predala své kuchaiské zkusenosti. Téch pozehna-
nych 94 let, to ti mize kdekdo zavidét. Uméla jsi se ze zivota radovat a $itila kolem
sebe pohodu. Tak co budeme dneska varit?

MVDr. Halina Matéjova
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Referencni hodnoty pro prijem Zivin
1. dil — Rizikové Ziviny, obecna Cast

Uvod

V3sichni dobfe vime, ze Skolni stravovani se fidi pfedpisem
MSMT, ktery vychézi z jiz diive zpracovanych stanovisek
odbornikti pro potieby détské vyzivy. Diferenciace nazora
v ramci riznych pohledd na lidskou vyzivu zasahuje ¢asto
ostte tuto sféru spolec¢enské aktivity. Nejen z medialniho
pohledu se tak ¢asto vytvari nesmifitelné tabory téch, kteti
volaji po potifebach zmén a naopak téch, kteti maji kon-
zervativngjsi nazory. Zel Gastou pii¢inou téchto rozdilnych
nazoru je subjektivni hodnoceni situace. Promitaji se zde
rizné filozofické sméry mysleni, ¢asto jsou v pozadi i eko-
nomické zajmy, jak 1épe proniknout do Skolniho stravovani,
jak Iépe zaujmout ¢i presveédcit laickou vetejnost a zhodnotit
zisk. Do uvedenych rozport se ¢asto promita to, ze nekteré
souvislosti se vytrhavaji z kontextl kulinarnich, ¢asto konti-
nentalnich zvyklosti a rozdild, tim i metabolickych aspektt
zivotnim zvyklostem pfizpasobujiciho se ¢i nepfizplisobu-
jiciho se organismu. Na druhé stran¢ se n¢kdy démonizuje
nebezpeci nekterych vyuzivanych, ¢asto i prirozenych slozek
potravy, které se uplatiiuji pti vyrob€ ¢i konzervaci potravy.
Je pravdou, Ze metabolické procesy jsou stejné u lidi v Evro-
pe, Asii, Africe i jinde. Epigeneticky aspekt vyzivy (neméni
genetickou vybavu ¢lovéka, ale ovlivni metabolické procesy
organismu) a vybrané genetické faktory zde vSak maji svij
vyznam. Jasnym piikladem mize byt horsi tolerance mléka
a mlécnych vyrobkl v oblasti asijskych zemi, kde je vyssi
intolerance mlé¢ného cukru laktozy zpusobena fyziologicky
vétsim vyskytem nedostatku enzymu laktazy v travicim trak-
tu lidi, nez je tomu v zemich Evropy, coz souvisi s odlisSnym
vyvojem cloveka. Proto jsou v podminkach nasi spolecnosti
vyznamnymi zdroji bilkovin a vapniku pravé mléko a mlécné
vyrobky. V asijskych zemich je tradi¢né vétsi konzumace mot-
skych plodt a jsou zde i jiné kulinarni zvyklosti, jina skladba
jidelnicka. Tézko v tak Sirokém meéfitku mizeme prevzit
kulinarni zvyklosti jiné spolecenské struktury. Stravovaci
zvyklosti déti se predevsim opiraji o rodinnou tradici, kterou
dale podporuji ziskavané pocity libosti ¢i nelibosti z poziti
urcité potravy ¢i zdravotni momenty.

Pti vyzivé déti bychom proto méli vychazet predevsim z po-
hledu znalosti, co détsky organismus v dobé¢ ristu a vyvoje
potiebuje, co obecné tomuto vyvoji $kodi nebo mu naopak
pomaha. To je také zakladnim sdélenim tohoto piispévku.

Referencni hodnoty pro prijem Zivin

Odborné studie k vyzivé cloveéka shrnuji potieby prijmu
jednotlivych zivin, zabyvaji se metabolickymi souvislostmi,
kdy zjednodusené fec¢eno prenasi vysledky metabolickych
procest do zdravotnich aspekti, pfedev§im rozvoje nékte-
rych onemocnéni ¢i naopak jejich prevenci. Objevuji se tak
ziviny, které jsem si dovolil oznacit jako ,,rizikové®. Pti jejich
nedostatku nebo nadbytku dochédzi v rizném ¢asovém ho-
rizontu k rozvoji nemoci, které nepiiznive ovliviiuji kvalitu
zivota, zkracuji ho a zatézuji ekonomické hospodareni celé

spole¢nosti. Pokud Skolni stravovani bereme jako soucast
vyukového procesu nasich déti a ne pouze jako sytici sluzbu,
musime tento aspekt respektovat. V tom je také vyznamny
rozdil mezi $kolnim a ostatnim spole¢nym stravovanim.
Skolni stravovani ma samoziejmé sviij ekonomicky roz-
pocet, melo by vsak a také musi respektovat urcité zasady
potieb détské vyzivy. Tvori tak do urcité miry sofistikovany
stravovaci systém.

Z podkladi stfedoevropskych zemi DACH (Némecko, Ra-
kousko, Svycarsko) pievzala SPV v roce 2011 doporuéeni pro
vyzivu nasich obyvatel v ramci tzv. ,,Referen¢nich hodnot pro
prijem zivin®. Stalo se tomu za podpory statnich organizaci,
protoze v nasi republice vyzkum této problematiky jiz dlouho
neprobiha. Tyto tidaje jsou dobfe znamé. Je vsak nutné si vy-
svétlit, jak s témito doporucenimi (referenénimi hodnotami)
zachazet a jak je mame posuzovat.

Rozmezi potfeb kazdého ¢loveéka na kazdou jednotlivou
zivinu je v ramci populace mozné vyjadfit primérem. Tento
udaj vSak neni zcela pfesny pii hodnoceni celé populace.
Jsou jedinci, kteti v ramci svych metabolickych procest maji
potfebu urcité ziviny vyssi nez je prumér a mohli by se tak
dostat pii dlouhodobg&jsim primérném piijmu do nedostatku.
Z uvedenych duvodu tvofi referen¢ni hodnoty pro pfijem
jednotlivych zivin hodnotu o dvé smérodatné odchylky (ma-
tematické vyjadreni statistického udaje) vyssi, nez je pramer.
Tato hodnota je pak uvddéna jako referencni. Referencni
hodnoty tak vylucuji pfipadny nedostatek zivin pro vétSinu
(97,5 %) populace.

Uvadéné referencni hodnoty vSak nehodnoti problematiku
nadbytku. Zde je rovnéz nutné si uvédomit, ze nadbytek né-
kterych zivin miize organismu $kodit. Ziviny v nadbytku se
bud’ metabolizuji a méni se v jiné slozky, pfipadné se vylouci
v nezménéné ¢i v jiné forme anebo se v organismu hromadi.
Nedostatek néjaké latky si kazdy z nas dovede dobie pied-
stavit. Pokud tento nedostatek nenahradi jina slozka, tak to
organismu schazi, ¢lovék miize onemocnét. Pti nadbytku je
nutné registrovat individualni hledisko a zamyslet se nad tim,
co je, ¢i neni rizikovou zivinou. Bez znalosti biochemickych
procest lidského metabolismu, bez znalosti studii, které se
této problematice vénuji, to neni mozné. Z tohoto pohledu je
tak naptiklad velmi zjednodusovana problematika vyssiho
prijmu bilkovin.

Rizikové Ziviny

Ekonomicka situace nasi spole¢nosti by méla byt zarukou
toho, aby byl ptijem potravy, tim i jednotlivych Zivin pro nase
obyvatele a zvlasté déti, dostatecny. Je jiz pouze otazkou so-
cidlniho uvédomeéni a struktury spolec¢nosti jak pomoci tém,
ktefi neziji v ekonomickém dostatku. Tim se musi zabyvat
politické struktury statu. Spole¢nost pro vyzivu ¢i jiné od-
borné organizace mohou v tom pomoci provadénim studii
a upozoriovanim spole¢nosti na nedostatky, zvefejiovat je
a tak zvysovat tlak vetejného védomi k jejich naprave.



Odborné spole¢nosti vyzivy se v ramci svych regionalnich
pusobeni na celém svéte zabyvaji tim, co ¢lovek ve své vyzive
ma nebo nema v dostatku nebo naopak v nadbytku, s cilem
posilit zdravi obyvatel statu a tim i ekonomickou prosperitu
spole¢nosti. Je v zdjmu veiejného zdravi kazdého statu tyto
situace nejen zmapovat, ale i fesit. Svétova zdravotnicka or-
ganizace naptiklad v roce 2007 uvadi mezi vyjmenovanymi
nutri¢nimi faktory nadmérnou konzumaci kuchynskeé soli,
vyssi prijem energie, tukd, z potravinovych komodit nedo-
state¢ny piijem ovoce a predevs§im zeleniny.

a) Zakladni Ziviny pro energii

Bez pfijmu energie neni zivota. Energie je potfebna
k tomu, aby bézely metabolické procesy naseho organi-
smu. K zékladnim zivindm, které tuto energii dodavaji,
patii sacharidy, tuky a bilkoviny. V jakém poméru by
jednotlivé ziviny mély byt zastoupeny k naplnéni celkového
energetického piijmu, definuje DACH pro tuky a bilkoviny
a dale pro jednotlivé slozky sacharidt. To, ze v ¢asném
détském véku se tuky podili na vy$$im procentu energie
nez v pozdé¢jSim obdobi, ukazuje pfedev§im na aktivitu
rastu a specificnost vyvoje mladého organismu. V DACHu
se uvadi, ze ve vyvazené smisené strave se bilkoviny podili
na energetickém pfijmu dospélych 9-11 %, ale soucasné se
zmifuje, ze ptijem 15 % je snaze realizovatelny a ptijatel-
ny, kdy z namatkovych studii vyplyva, ze bézny piijem
bilkovin tvori 13-14% podil energie. Obdobné¢ to tak plati
i pro détsky vek, kde se za dostateény piijem odhaduje 8%
podil bilkovin na energii do ukonceni 4 let véku a 10%
podil u déti starSich. Konzumace bilkovin je vSak v ramci
bézné stravy podstatné vyssi. V souvislosti se sacharidy
se rozvadi predevSim otazka cukrli. V ramci prevence
chronickych neinfekénich onemocnéni predev§im zminuje
potiebu snizeni ¢i omezeni pfijmu cukru pro pfislazovani
na hodnotu nizsi nez 10 % pfijaté energie.

Samoziejmé je dobfe znamo, ze piijem energie musi byt
dostatecny nejen k zajisténi metabolickych procest v klidu,
ale i pohybu, u déti navic k rstu a vyvoji organti. Pohybova
aktivita ditéte je zde také zasadni.

b) Bilkoviny

K nejvice diskutovanym zivinam patii bilkoviny. Jak jiz
bylo vyse feceno, je potieba piijmu bilkovin mensi, nez je
tomu v bézné praxi nasi vyzivy. Neni tomu vSak tak ve vzta-
hu ke kvalité bilkovin. Kvalitu bilkovin pfedevsim charak-
terizuji jeji zakladni slozky, tzn. aminokyseliny. Nékteré
z nich si organismus dovede vyrobit z jinych zdrojt vyzivy,
jiné v8ak musi pfijmout stravou, ty oznacujeme za esencialni.
Zékladni informaci je, ze plnohodnotnou bilkovinu, ktera
dodava vsechny pro organismus potiebné aminokyseliny,
obsahuji pouze zivoc¢isné produkty. K dosazeni adekvatniho
prijmu vSech pottebnych aminokyselin z rostlinnych zdroji
je nutné jejich jednotlivé druhy (obiloviny, lusténiny, ofechy
apod.) vhodné kombinovat. Détsky organismus potiebuje
podle veéku na jednotku své hmotnosti v priméru az 10 x
vice esencialnich aminokyselin nez organismus dospélého
¢loveéka. I proto u déti preferujeme tradiéni vyzivu pred
vyzivou alternativni, zejména veganstvim. V¢étsi objem
striktné veganské stravy, ktery je nutny k pokryti zvysené
potieby esencidlnich aminokyselin, je zejména pro mensi
déti problematicky.

Nejveétsi namitkou odpirct tradiéniho zpisobu vyzivy je
to, ze je v nasi stravé nadbytek bilkovin v souvislosti s tdaji
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o jejich referenénim piijmu. Otazkou vsak je, zda nadbyteény
ptijem bilkovin je rizikovym faktorem pro lidsky organismus,
v nasem piipad¢€ pro organismus ditéte. Do soucasnosti studie
pouze prokazaly negativni vliv vyssiho ptijmu bilkovin v koje-
neckém véku, které vede k CastéjSimu rozvoji obezity ve véku
pozd¢jsim. V tomto smyslu jiné studie v dalSich vékovych
kategoriich tento udaj neobsahuji. Naopak v redukénich die-
tach se vyuziva vyssiho pfijmu bilkovin s omezenim ostatnich
zivin k uspésné redukci hmotnosti. Jaky je jiny mozny nega-
tivni efekt vyssiho pfijmu bilkovin? Je pravdou, ze existuji
prace, které se zvySenym vylucovanim metabolitii bilkovin
uvadi i vyssi vyluovani vapniku nebo i jiné souvislosti. Nic-
méng, nema-li ¢loveék néktera onemocnéni s postizenim jater,
ledvin nebo Spatny metabolizmus nékterych aminokyselin, je
kapacita organismu (traviciho traktu a jater) pro zpracovani
bilkovin velika. Za bezpecnou hranici pfijmu bilkovin se
povazuje pifjem bilkovin do 25% celkového energetického
piijmu. Coz bézna strava naSich déti zdaleka nedosahuje.
Je proto nutné, zvlasté z tohoto pohledu obhajovat jidelnicek
i s nepatrné vyssim obsahem bilkovin, nez uvadi referenéni
hodnoty pro pfijem jednotlivych zivin.

¢) Tuky

Soucasné studie se vice vénuji nebezpeci vyssiho ptijmu
nékterych nasycenych mastnych kyselin (zvlasté kyseliny
palmitove, laurové a myristové) v metabolickych procesech
vedoucich k rozvoji aterosklerdzy. Zvysuje se i povédomi o ne-
dostatecnosti ptijmu n€kterych polynenasycenych mastnych
kyselin, zvlasté omega 3, které maji pozitivni G¢inek na fadu
potiebnych funkci organismu (naptiklad viz Vyziva a potra-
viny 4/2015). Nase uvaha by tak méla byt vedena ke snizovani
béznych zivocisnych tukl a zvySovani konzumace rybiho
masa nebo zvysSovani kvalitnich tukt rostlinnych ve stravé
nasich déti (olej fepkovy a olivovy misto oleje kokosového
a palmojadrového).

d) Sacharidy

Sacharidy nas organismus potiebuje. Nedostate¢ny piivod
glukdzy k mozku je srovnatelny s nedostatkem kysliku. Mezi
rizikové patii predevsim cukry, které organismus ziskava
predevsim slazenim.

e) Sodik (kuchyiiska sil)

Sodik ma fadu vyznamnych uloh v organismu. Nebezpe-
¢im je vsak jeho nadmérny pfijem. Riziko rozvoje vysokého
krevniho tlaku a nemoci s tim spojenych je veliké. Sodik je
predevsim obsazen v kuchyniské soli. Hlavnim zdrojem jsou
predevsim potraviny na stl bohaté (uzeniny, syry, mineralni
vody, apod.), dale pak nestfidmé prisolovani pokrmu.

f) Vitamin D

Nedostatecny piijem vitaminu D v zimnim obdobi je zna-
mou skutecnosti. Slunce tolik nesviti a jsme tak odkazani
predevsim na ptijem vitaminu D z potravin. Rybi maso pfilis
nejime a trh potravin obohacenych o vitamin D neni zatim
prili$ rozsiten. Nedostatek vitaminu D se tak projevuje
predevsim v dobé rustu ditéte nebezpecim rozvoje kiivice,
snizovanim svalové sily, vétsi nachylnosti k infekcim, dale
s rozvojem osteopordzy ve vyssim veéku, se vzestupem civili-
zacnich onemocnéni, vyssim rizikem rozvoje nadort traviciho
traktu a v neposledni fad€ snizovanim délky zivota ¢loveka.
Nedostate¢ny piijem vitaminu D je tak opravdu vyznamnym
rizikovym faktorem.



g) Ostatni Ziviny

Je nutné si uvédomit, Ze Casto jednostranny vybér naseho
jidelni¢ku mize zpusobit jakykoliv dlouhodoby nedostatek
¢i nadbytek i ostatnich zivin, které zde mtizeme déle vy-
jmenovavat. U rizikovych zivin mohou pak vznikat rizna
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onemocnéni. Je proto nutné i pti napliiovani spotiebniho kose

v ramci pestrosti pfijimané stravy vnimat i tuto skutecnost.

V druhé ¢asti tohoto sdéleni se budeme vénovat konkrétni
problematice jidelnicki nasich déti tak, aby se nam lépe datilo
upravit jejich potfeby i v ramci Skolniho stravovani.

Vzpominka na Skolku

Eliska Zilvarova, 16 let, modré odd¢éleni

Skolka je mistem, kde malé déti travi
vétsinu svého Casu. Hraji si, seznamuji
se, jedi. I kdyz vétsina tajné zavidi tém,
kdo jdou domi “po O” (= po obéd¢),
jsou rady, ze v ni mohou byt. Méalokdo
z nich se ovSem po uplynuti jistého
véku do skolky vrati. Pokud by se tak
stalo, potkal by pfes vSechny zmény
pani Simmerovou a pani Kopeckou.
Tyto stalice Fakultni Skolky Arabska
v Praze 6 jsou zde dohromady 88 let.
Stravily zde skoro cely svuj zivot, kte-
ry si ted’ pti zpétném pohledu bez skol-
ky neumi piedstavit.

Ja sama jsem tuto Skolku navsté-
vovala a na obé damy si tudiz vel-
mi dobfe pamatuji. Tento rok zavrsi
p. Kopecka 48 let pusobeni ve Skolce
a p. Simmerova 40 let, a proto se roz-
hodly zavzpominat na své dlouholeté
pusobeni zde.

Fakultni Skolka se specialni peci
Arabskd je umisténa v zahradé na Cer-
veném vrchu, navstévuje ji 120 déti.
Pani Kopecka délala skolnici, uklizela,
starala se o venkovni prostfedi a po-
mahala v kuchyni. Na moji otazku, jak
to vSechno mohla zvladnout, odpovi-
da s usmévem: “Dtive byli lidé zvykli
pracovat, takze to nebylo nic neobvyk-
1ého.” V té samé budové byla od roku
1975 i pani Simmerova, kucharka:
“Rozdil ve vareni tehdy a ted je asi
takovy, ze diive jsme dostavali jidel-
nicky stejné pro cely obvod (méstskou
cast) - byly v nich rtzné polévky, po-
mazanky a hlavni jidla podle ,,jabli¢-
kovych™ receptur. V podstaté to, co
se varfi ted. Dnes si ale sestavuji svij
jidelnic¢ek bez toho, aby mi ho nékdo
urcoval. Mam dany spotiebni kos, kte-
ry musim naplnit, ale zbytek je na mné.
Klade se mnohem vétsi diiraz na vyva-
zeny prijem zivin, jsou zahrnuty lus-
téniny, maso, ryby, ale obcas musi byt
i n¢jaké bezmasé jidlo. Kazdy tyden
objednavam cerstvou zeleninu, kazdé
rano chodim nakupovat do obchodu
Cerstvé pecivo...”, popisuje.

“Dtive bylo zasobovani na stras-
né urovni,” vzpomina pani Kopecka.
“V zimé vam piivezli 10 pytlti brambor
a to bylo vSechno, délejte si s tim, co
cheete. Kolikrat to byla zésoba i na tfi
m¢ésice. Maso vam také nikdo nepfive-
zl, proto jsem jesté k tomu chodila pro
maso.”

To, co se uvafti, se pak prenda do vel-
kych nadob a rozvazi po vsech péti od-
délenich. “Dnes, po stavebnich tupra-
vach, jsou vSechna oddéleni v jedné
budove, s tim jiz neni takovy problém,
ale dfiv jsme to vozily na vozicich
z jedné budovy do druhé, at’ byla zima
nebo 1éto.”

Kolektiv §kolni jidelny p¥i Fakultni MS, Praha 6
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jsou zmlsané. Otdzka, jak se s tim
vyportadat, se fesi i v nasi skolce: "Ja
nenutim déti jist to, co nechtéji,” po-
pisuje pani Simmerova. “Nevadi mi,
kdyz to né¢jaké dité necha, ale vadi
mi, kdyz zpatky prinese Gplné nedot-
¢ené jidlo. Mtize to nechat, to ano, ale
aby to ani neochutnalo a rovnou mi to
pfineslo, to ne. Musi alespon zjistit,
jaké to je. Ja se samozfejmé snazim
vafit tak, aby to vSem chutnalo. Do-
konce se mi stava, ze kdyz to nékdo
nedoji, tak za mnou pfijde se smut-
nym vyrazem v oc¢ich a povida mi:
‘Prominte, ze jsem to nesnédl, zitra

uz to vazné snim’,” sméje se. "Tak si
pak spolu na to placneme a je to. Déti
na to prosté musite navyknout. Hlav-
ni je s nimi mluvit.”

Dnes je kuchyné moderné vybavena,
je v ni spousta novych automatickych
ptistroji, které usnadni praci, presto
ptrichazime do prace v 5:30 rano, jsme
tak zvyklé, a ihned zacneme zakladat
na obéd.

Vzpomindm, jak byval problém
s dodavkou elektfiny a vody, a tak
jsme byly jiz ptipraveny dovatit obéd
pozdéji. To samé s vodou, odhadneme
ptiblizny tlak vody, a kdyz vidime, ze
zacina kolisat, nato¢ime si vodu dopfte-
du,” fika pani Simmerova. “Kdyz ndm
vodu vypnuli v zim¢, musela jsem jit
kolikrat topit pod cisternu, protoze v ni
voda pfes noc zamrzla,” vzpomina se
smichem pani Kopecka.

I pfes to, ze zde stravily vice nez 88
let (p. Simmerova je zde 40 let a p. Ko-
pecka 48 let), viitbec svého rozhodnuti
nelituji. “Uz jako mala holka jsem chte-
la byt ucitelkou ve Skolce. Ted’ jsem
tady jako kucharka.” Pani Simmerova
je zde i ve svych 62 letech stale stej-
né spokojena. “Pro¢ jsem tady takhle
dlouho? Musite s chuti chodit do prace,
pak vas nikdy nepfestane bavit. Kdyz
si rano feknete, ze jdete délat néco, co
mate radi, stane se ta prace pro vas dru-
hym domovem,” uzavira. Spolu s pani
Kopeckou, ktera je i ptes svych 84 let
stale mnohem aktivnéj$i nez vétSina
dnesni mladeze, tak tvori dusi této skol-
ky. “Nikdy jsem nelitovala toho, Ze jsem
se rozhodla zde pracovat. Ta prace mi
toho hodné dala a ja jsem rada, ze jsem
tady,” fika. “Vzdycky, kdyz jdu po ulici
a pozdravi mé né&jaky ¢loveék s tim, jestli
si na n¢j vzpominam, jsem o to radsi, ze
tady pracuji. Vidim, jak ty déti rostou,
a stejné tak si pamatuji ty, které sem
chodily mezi prvnimi.”

I kdyz je kazda z nich jiné, na tom, ze
jim bude skolka v dichodu schazet, se
ob¢ shoduji.
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Skolni jidelna zdravé a chutn

Motto projektu: Skola je instituce, jejimZ poslanim je ufit, co je ,,spravné a Zadouci«.

Mgr. Michaela RemeSova, vedouci oddéleni hygieny déti a mladistvych v Ostrave
MVDr. Michaela Pavelkova, feditelka odboru hygieny déti a mladistvych v Ostraveé

Partnerstvi v projektu

Krajska hygienicka stanice Moravskoslezského kraje (dale

jen ,,KHS®) se stala partnerem projektu Statutarniho meés-
ta Ostrava (dale jen ,,SMO®) ,,Skolni jidelna zdravé a chut-
né*. Projekt si klade za cil ozdravit jidelnic¢ky, zvysit kvalitu
stravovaci sluzby na skolach, vhodné propojit problematiku
Skolniho stravovani se Skolnimi vzdélavacimi programy kol
na uzemi SMO a v neposledni fadé vyvratit myty spojené se
Skolnim stravovanim jako napf. ,,jidlo ve skolnich jidelnach
se neda jist*, ,,jidla jsou moc slana®, ,,jidla jsou nedochucena*
apod. PInénim dil¢ich ukold by mél podpoftit vzajemnou spo-
lupraci déti i dospélych na kvalité Skolniho stravovani. Vyvr-
cholenim projektu je ziskani titulu ,,Skolni jidelna na 1*!!1%
udéleni titulu ,,Kuchatka na 1*!!!* (vysvétlivka - tfi vykfic-
niky za titulem a znamkovym hodnocenim je symbolicky
pouzita soucast loga mésta Ostravy).
V prubehu skolniho roku 2014/2015 se KHS jako part-
ner projektu podilela napf. na realizaci $koleni pro kuchat-
ky, pracovnice vydejen a vedouci $kolnich jidelen na téma
»Hygienické pozadavky na prostory a provoz zatizeni skol-
niho stravovani, bezpecnost potravin, zasady zdravé vyzi-
vy a pestrost stravy, uvadeéni informaci o alergenech v po-
travinach a pokrmech®, které prob&hlo v tinoru 2015. Ugast
na Skoleni byla vysokd, kazdorocné se obdobného Skoleni
ucastni vice jak 100 pracovnic Skolniho stravovani z tizemi
meésta Ostravy.

Soutéz ,,Skolni jidelna zdravé a chutné*

KHS projekt vyznamné podpoftila svou Gcasti na soute-
7i ,,Skolni jidelna zdravé a chutné”, uréené pro kuchatky
a kuchare Skolnich jidelen zakladnich a matetskych skol
na uzemi mésta Ostravy. Soutéz byla obdobou celorepub-
likové soutéze ,,Nejlepsi skolni obéd* se stejnym tématem,
ale v regionalnim pojeti. Zahéjena byla v dubnu 2015 ko-
respondencénim kolem, jehoz zadani znélo: sestavit tficho-
dové menu (polévka, hlavni jidlo, dezert a napoj) na téma
»moderni ¢eskd kuchyné®. Soutézni surovinou bylo kralici
maso, dezert musel obsahovat mléko, ml. vyrobky nebo
syry. Soutézici museli vypracovat receptury vcetné techno-
logického postupu tak, aby pfiprava menu netrvala déle nez
120 minut, menu nafotit a soutézni ob&d zatadit do jidelnic-
ku své skolni jidelny.

Pro zatazeni do soutéze museli zajemci zaslat prihlasku,
tydenni jidelni listek se soutéznim obédem s uvedenim aler-
gent, cenovou kalkulaci poledniho menu (ZS do 34,- K& MS
do 25,- K¢), receptury, foto pokrmt.

7. 5. 2015 hodnotici komise v 9-ti ¢lenné sestavé zastupcii
SMO, KHS, Ceské skolni inspekce a daliich partnerii pro-
jektu vyhodnotila 1. kolo soutéze, ze kterého vzesly 2 Skolni

jidelny matetskych a 3 $kolni jidelny zakladnich Skol postu-
pujici do findle.

Ve finale soutéze 16. 6. 2015 mélo 5 soutézicich za tkol
uvafit v asovém limitu 120 minut soutézni menu v prosto-
rach Gastrocentra Stfedni $koly spole¢ného stravovani v Os-
travé-Hrabuvce. K dispozici méli dvouplotynkovou indukci
s nadobim, konvektomat, hodomat (zafizeni na udrzovani
teploty pokrmu), kuchynské nacini. Tentokrate péti¢lenna
hodnotici komise se zastupcem KHS hodnotila organizaci
prace, dodrzovani technologickych postupt, ¢istotu praco-
visté, hygienu a BOZP, uplatnéni zasad zdravé vyzivy, chut,
vuni, vzhled a prezentaci pokrmu, zrucnost, napaditost
a uplatnéni novych trendu.

Hodnoceni prace kuchatt probihalo od zacatku vateni az
po vydej s naslednou degustaci pokrmu. Ocenéni byli nako-
nec vSichni finalisté a to kuchai/ka Skolni jidelny matetské
nebo zakladni skoly za:

e Nejchutnéjsi pokrm -
ZS I. Sekaniny, Ostrava-Poruba
e Nejoriginalnéjsi pokrm -
MS Matrosovova, Ostrava-Hulvaky
e Nejzdravéjsi pokrm -
ZS a MS Volgogradska, Ostrava-Zabich
ZS a MS Alberta Kuéery, Ostrava-Hrabtivka
e Nejnapaditéjsi cesky pokrm -
MS Za Skolou, Ostrava-Zabieh.

Zakladni skola a matetska Skola, Ostrava - Zabieh, Vol-
gogradska 6b byla ocenéna nejen v ramci soutéze ,,Skolni
jidelna zdrave a chutné* na uizemi mésta Ostravy, ale postou-
pila i do celostatniho kola soutéze skolnich jidelen ,,Nejlepsi
Skolni obéd“ mezi 10 finalistt.

Zhodnoceni energetické hodnoty obéda
k mezinarodnimu Dni déti vybraného v Zakovské anketé
ZS Bohuminska, Ostrava

Jako partnefi projektu ,,Skolni jidelna zdravé a chutng*
jsme se také zapojili do dil¢iho projektu zakladni Skoly Bo-
huminska 72, Slezska Ostrava.

Zaci této Skoly si v zakovské anket& zvolili obédové menu
ke Dni déti 1. 6. 2015 a to: rajskou polévku, smazeny kuteci
fizek s hranolky a tatarskou omackou a dezert.

Jelikoz jsme détem chtéli vyjit vstiic, respektovali jsme
jejich volbu. Zvolili jsme vSak cestu kompromisu — tzn.
zmenili jsme technologii pfipravy a recepturu tohoto menu,
abychom jidelnicek odleh¢ili a predevsim snizili jeho ener-
getickou hodnotu.
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Skolni jidelny musi dodrzovat vyzivova doporuéeni
a energetické davky obéda dané legislativou, které maji
détem k obédu dodat 35% energie z celkového denniho
prijmu energie. Pro déti I. a II. stupné zakladnich skol se
jednd v pruméru o 3 400 kJ. Jelikoz byl soucasti obéda
jesteé tvarohovy dezert s ovocem, ktery nebyva zarazovan
bézné a rajska polévka s ryzi, znamenalo by takové menu
v klasické uprave skoro dvojnasobek doporucené energetic-
ké davky obéda — a to 6600 kJ. Energetické hodnoty byly
vypocitany z receptur zaslanych vedouci Skolni jidelny jak
pro klasickou variantu, tak pro odleh¢enou variantu vybra-
ného menu.

Doporucené denni davky energie

Energie| Dot
Cislo Vék [kJ]
[kJ/Den o .
(35 % denni davky Energie)
1. 7-10 let 9000 3150
CHLAPCI | 10500 3675
20 M Ty [ 9500 3325
Energeticka hodnota obéda
5 Varianta
Cislo Obéd A B
odlehcena klasicka
L. Polévka 598 kJ 598 kJ
2. Hlavni Jidlo 2628 kJ 5397 kJ
3. Dezert 577k] 577kJ
Celkova Energeticka
Hodnota 3803 kJ 6572 kJ

Pro vypocet energetické hodnoty se pouzily kalorické ta-
bulky dostupné na webovych strankach a doporucené dav-
ky pro energii se Cerpaly z wikiskript (www.wikistripta.eu).
Zminéné zdroje poslouzily pouze k orientacnimu zhodno-
ceni jidelnicku, pro ukazku zaktm zakladni skoly, ale také
jako navod pro zaky zakladni skoly, jak snadno a rychle lze
najit informace o energetickych hodnotach potravin a pokr-
mu v dnes tak oblibeném a dostupném zdroji informaci ja-
kym je internet.

Porovnani energetickych hodnot 2 variant — klasické a odleh¢ené

Zména receptury spocivala:
e v zahusténi polévky ¢ockovou moukou,

e tizek byl z kufecich prsou obalenych ne v klasickém
trojobalu, ale v drcenych kukuti¢nych lupincich, které
zajistily kfupavost a byl tepelné zpracovan v konvekto-
matu za pouziti minimalniho mnozstvi tuku (5 g oleje),

e hranolky ptipravila SJ z loupanych brambor, opét s mi-
nimalnim pouzitim tuku v konvektomatu,

e tatarskou omacku pfipravila SJ jogurtovou, energeticka
hodnota 1 porce byla 100 kJ, coz je sedminasobné mén¢
nez stejna porce klasické tatarské omacky.

Celkova energetickd hodnota tohoto menu ¢inila 3800 kJ
(oproti varianté bézné technologické ptipravy, jez byla 6 600
kJ). S piekro¢enim energetické davky obéda jsme pfi slozeni
tohoto menu pocitali, pfesto se nam podafilo i pfi zafazeni
dezertu celkovou hodnotu energie ptiblizit doporucené dav-
ce. Pro porovnani, energeticka hodnota hranolkt pfiprave-
nych vlastni jidelnou z loupanych brambor tepelné uprave-
nych v konvektomatu ¢ini na 1 porci 1148 kJ, energeticka
hodnota 1 porce klasickych kupovanych hranolki ptiprave-
nych smazenim je vic nez dvojnasobna. Obdobné¢ je na tom
tizek ptipraveny v drcenych cornflakes s energetickou hod-
notou na 1 porci 1381 kJ a fizek v trojobalu smazeny, kdy
na 1 porci vychazi 2264 klJ.

Toto menu neptedstavuje zrovna optimalni skladbu obéda
pro déti, ale jednak jsme plnili pfani déti, na druhou stra-
nu pii nasi bézné praci pravidelné kontrolujeme jidelnicek
Skolnich jidelen, jeho pestrost, skladbu, kombinaci potravin
a jednotlivych slozek obéda. Proto vime, ze Skolni jidelny
zafazuji smazeny pokrm cca 1x do mésice. Navic vétSinu
pokrmt ptipravuji v konvektomatech, které vyzaduji mini-
malni mnozstvi tuku — Casto pouze vystiikat nebo vymazat
pecici plech olejem k tomu ur¢enym. V kontrastu s vyzivo-
vymi doporucenimi jsou praveé smazené pokrmy u déti velmi
oblibend, coz potvrdila i Zakovska anketa v této Skole.

Aktivity k projektu
Aktivity k projektu ,,Skolni jidelna zdravé a chutn&* typu

- Skoleni, seminafe a workshopy pro zaméstnance
Skolnich jidelen, feditele skol, pedagogy a rodice,

y zapojeni zakt do problematiky zdravého zivotniho
Cislo Kategorie - kJ keal stylu a zejména stravovani ve $kolni jidelng, prak-
varianta tické sout&Ze pro zaky a kuchaiky $kolnich jidelen,
A | v cornflakes 1381 329 Floprovodné aktivity — feseni odpadu ve Skolnich
1| Rizek B | smazeny 2264 339 ]idelnéc.h (.kon.lposté.ry), fontany p1tnef: vody do skol
Energeticky Rozdil 883 210 a medlahzam. projektu prostfednlctvim mésta
A | petené 1148 274 a pe}rtnerﬁ prOJvektu, shrnuje kalf%fldéf akei prgj?k—
2. | Hranolky B | smazond 7395 570 tu (ur}or 2(’)15’—09F\ien 2(?1.6’). Za ucgst na qktlylta}ch
Energeticky Rozdil | -1247 296 a akmglol ziskavaji Skolni jidelny a jednotlivci z fad
A | zjogurtu 99 24 it ey

3. | Tatarskd Omicka gnerg ;ig{mz dil _;gg llgg SIavnog_ni ukgnc“en,i S vyhodnocenim projektu
a udéleni tituli Skolni jidelna na 1*!'! a Kucha#-
. A 2628 627 ka na 1*!!! probéhne v kvétnu 2016 v Divadle lou-
Celkova Energetickd Hodnota B 5397 1285 tek Ostrava véetné divadelniho predstaveni, téma-

Energeticky Rozdil | -2769 -658 ticky zaméireného ke $kolnimu stravovani.
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Jak si poradit
s chut’ovymi preferencemi
déti ve Skolni jidelné?

Katedra vychovy ke zdravi,
Pedagogicka fakulta, Masarykova univerzita, Brno

Cockovy prejt se zelim a bramborem

Skolni ob&d by mé&l byt pripraven tak, aby zajiStoval viechny potebné Ziviny a do-
daval priblizné 35% denniho energetického ptijmu. Skolni stravovani ma ale mno-
hem vétsi vyznam. Nejen ze zabezpecuje velkou vyzivovou pestrost, ale také miize
nenasilné a postupné ovliviiovat chutové preference i celkové vyzivové chovani déti.

Pro vytvareni postoji k vyzive (tj. k potravinam nebo k jejich chutovym vlast-
nostem) v détstvi plati:

e Strach ochutnat neznamou potravinu je zcela pfirozeny. Souvisi se samotnym
fylogenetickym vyvojem clovéka. Pozitivné se u lidi uplatiiuje jako ochrana
pfed neuvazenou konzumaci napf. jedovatych plodi rostlin. Se strachem z ne-
znamé chuti u déti tedy musime pocitat. Pfi zavadéni ,,novych™ potravin je
vhodné je pfiméren¢ nabizet a motivovat déti k ochutnani. K tomu, aby dité pfi-
jalo potravinu za svou, ji potfebuje priblizné desetkrat ochutnat. Déti si nejsna-
ze oblibi potraviny, které si védome i podvédome spojuji s pfijemnymi pocity,
s pocitem piijemnych ¢i milych situaci.

e Preference sladké chuti je nam vrozena a déti si na sladké nejsnaze ptivykaji.
Proto musime byt opatrni a uvédomovat si, ze si déti lehce zvykaji na stale slad-
$i a sladsi chut’. Ostatnim chutim se dité uci ptivykat slozitéji, a to na podkladé
opakované pozitivni zkusenosti.

e D¢ti maji citlivejsi Cich i chut, proto mnohem htife pfijimaji potraviny, které pro
n¢ maji nezvyklou viini nebo pach (ryby, aromatické syry, kapustu, brokolici
apod.). Stejné tak mohou byt mnohem problematictéjsi vyraznéjsi chuté (octové
zalivky, ocet ve sterilované zelening, vyrazné kofeni), palivost nebo Stiplavost
pokrmt (paliva paprika, cibule, ¢esnek, kien, pept atd.). Vétsiné mensich déti
je neptijemna hotka nebo silné kysela chut.

e Diilezita je i samotna atmosféra u jidelniho stolu. Déti si malokdy oblibi po- ~ Rybi filé na bylinkovém masle
krm, b&hem ného? jsou karany nebo napominany. P¥{jemna atmosféra u jidla, ~$Pramborem azeleninou
dostatek ¢asu na jidlo a moznost dovédét se néco o nabizené potraving zvysuji
odhodlani ji zkusit ochutnat.

e Potraviny, jejichz konzumace je spojovana s nevolnosti, nemoci, zvracenim
nebo i siln€ negativnim zazitkem, zafazuji déti rychle mezi potraviny, ke kte-
rym maji averzi. Casto jsou pak takové potraviny odmitany po cely Zivot a tato
averze neni nikdy pfekondna.

e Pii vytvafeni postoji k potravindm nebo jejich chutovym preferencim je vy-
znamny i efekt socialni napodoby. Déti logicky piebiraji chutové preference
svych rodict, starsich sourozencti nebo prarodicii. A to nejen z diivodu, Ze po-
krmy pfipravované v jejich rodiné jsou jim chutové znamé. Vyzivové preference
mladSich déti mohou ovliviiovat také ucitelé, vychovatelé, u starSich déti pak vrs-
tevnici. Casto negativni roli hraje v dnesni dob¢ i vSudypfitomna reklama.

e Pokud jsou déti nuceny jist potraviny, které nepatii mezi jejich oblibené, ale
zdUraziuje se jejich piinos pro zdravi, mohou si postupné vytvofit dojem, ze
vSechny tzv. zdravé potraviny jsou spiSe nechutné.

Divoka ryze se zeleninou

Vyse uvedené zakladni principy se velmi vyznamné promitaji do pfijimani nabid-
ky pokrmi ve Skolnich jidelnach. Déti, které jsou z domova zvyklé na zcela odlis-
nou stravu, budou mit logicky vice potizi zvyknout si na §kolni stravu. Vétsina déti
si na skolni stravovani zvyka jiz v predskolnim obdobi v matetské skole, presto by
nasi snahou i ve $kolnich jidelnach mélo byt vytvoteni co nejlepsich podminek pro
vysledny efekt: optimalné nasycené, spokojené déti. :
Odmeéna pro kuchaiky -

Zaci by méli prichazet do $kolni jidelny ,,zdravé* hladovi a rozhodnuti ochutnat spokojeny stravnik a prazdny talif

vse, co jim Skolni kuchyné pfipravila. Ucitelé a vychovatelé by méli u déti podpo-
rovat ochutndni vSech soucasti ob&da, ale nikdy déti do jidla nutit. Déti by mély mit Fotografie: }
moznost jist ve Skolni jidelné v klidu a dostate¢né dlouho. Nemély by se u jidla zbytecné  vedouci Skolni kuchyné M. Ehlova, ZS Jitrni
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napominat, karat, kritizovat nebo vy-
zyvat k velké rychlosti jedeni. Ucite-
1¢ a vychovatelé by se méli vyvarovat
neopravnéné kritiky potravin nebo
pokrmi, nebot’ zejména pro mensi déti
jsou dulezitymi vzory ve vyZzivovém
chovani. (Pokud se napf. pani ucitelka
zmini, ze se dnes t¢§i na obéd, protoze
bude losos, tak bude fada déti velmi
motivovana k ochutnani pro né méné
znamé potraviny.)

Dle sou¢asnych vyzivovych trenda se
stale vice klade duraz na pestrost ve vy-
zive a tak se Castéji setkavame s ,,novy-
mi“ nebo méné zndmymi potravinami.
Tyto potraviny, které jsou Casto pro
stravniky Skolnich jidelen nezvyklé,
mohou vyznamné zvysSovat vyZzivovou
hodnotu vysledného pokrmu a jejich
zafazeni na jidelni¢ek Skolni jidelny je
urcité zadouci. Jak to ale ud¢lat, kdyz se
jedna o potraviny, které jsou pro vétsinu
déti neznamé (viz strach z neznamé po-
traviny) nebo neoblibené?

V souvislostech pro zafazovani
méné znamych nebo méné oblibenych
potravin a pokrmi z nich (jako jsou
napt. lusténiny, bulgur, kus-kus, pohan-
ka, ovesné vlocky, jahly, je¢né kroupy,
nékteré ryby, nékteré druhy zeleniny),
muZeme zKkusit nasledujici:

e Pokrmy pfipravujme tak, aby byly
pestré a lakavé napohled.
e Neznamé nebo neoblibené potraviny
nabizejme nejprve jako cast prilohy,
zeleninové oblohy ¢i salatu, aby mélo
dit¢ moznost potravinu ochutnat, ale
nezutstalo hladové, kdyz mu potravina
nebude chutnat.
Velmi vhodna je uvazliva kombinace
tradicnich potravin s témi méné tra-
di¢nimi (napt. trocha pohanky v bram-
borové kasi, ryze s pohankou, ovesné
vlocky nebo lusténina v sekané, hous-
kovy knedlik s trochou celozrnné mou-
ky, ale i mensi mnozstvi rybiho masa
jako soucast tradi¢niho rizota nebo za-
pecenych téstovin).
Do polévek miizeme piidavat netradic-
ni zavaiky (kus-kus, jahly, pohanku,
ovesné vlocky, cizrnu atd.) nebo je za-
hustovat rozmixovanou zeleninou ¢i
lusténinou.
e Neznamé nebo neoblibené potraviny
vzajemné piili§ nekombinujme (napf-.
rybu na celeru bude odmitat mnohem
vice déti nez rybu pecenou nebo vhod-
né smazenou).
Nepridavejme do pokrmu koteni nebo
byliny, jejichz vyrazna a neznama
chut’ ¢i viiné mtze fadu déti odrazovat
od konzumace.
Navykejme déti na neznamou nebo
vyraznéjsi chut’ postupné (prikladem
muze byt pouziti panenského olivoveé-
ho oleje: pokud déti tento olej neznaji,
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je vhodné fedit olivovy olej tradicnim

fepkovym olejem).
® Nechejme déti rozhodovat o mnozstvi,
které dostanou na talif.
Vhodné déti motivujme k ochutnani.
V ramci propagace Skolniho stravovani
a ve spolupraci se Skolou zapojme déti
do tvorby jidelnich listkd (napt. déti
mohou pfinaset oblibené recepty z do-
mova, vedouci Skolni jidelny je zaradi
do jidelniho listku a nasleduje soutéz
o nejchutnéj§i pokrm).
Pokusme se o aktivni ucast déti pri
vytvaieni piijemného prostedi a cho-
du skolni jidelny (napf. hodnocenim
obéda détskymi stravniky pomoci ba-
revnych fazoli umistovanych do skle-
nénych lahvi).
V ramci skolni vyuky, druziny, krouz-
ku nebo projektového dne zapojme déti
do samotné pripravy pokrmd, nebot’ je
mnohokrat ovéfeno, ze déti témér nikdy
neodmitaji ochutnat to, co sami pfipra-
vily. Cim veétsi usili museji déti vyna-
lozit, tim s vEtsi chuti konzumuji napf.
zeleninové a ovocné salaty, lusténinové
¢i zeleninové pomazanky, pohankovou
kasi, ovesné susenky, jahlovy nakyp aj.

Zpusobu, jak ve Skole déti motivovat
k ochutnavani nezndmych potravin nebo
pokrmu a tim postupné ovliviiovat jejich
postoje a v disledku i jejich vyzivové cho-
vani, je cela fada. Nutno ale podotknout,
ze vyzivové chovani je pomérné slozité
a nejvetsi roli v ném hraje rodina déti.
Pro Gi¢innou motivaci je pottebna spolu-
prace ucitelti, vychovatelti, pracovnikl
Skolniho stravovani a rodica.

Dilezitou soucasti skolniho stravovani
je také pitny rezim, ktery velmi souvi-
si s piirozenou preferenci sladké chuti.
Pravé slazené napoje (Caje, koncentraty,
sirupy) Casto obsahuji velké mnozstvi
cukru a tim se stavaji bohatym zdrojem
,rychlé” energie. Na sladkou chut’ si déti
postupné vice a vice zvykaji, tim zvysu-
ji stupen toho, co jim chutnd dostatecné
sladce. Z tohoto pohledu jsou rizikové
i napoje slazené sladidly. Nejsou sice pro
télo ve vétSiné piipadi zdrojem energie,
chutnaji vSak sladce. Diky tomu zvyk pit
slazené napoje zlstava. I zde mize skolni
jidelna vyznamné pfispét k ovliviiovani
navykl a pomoci détem zvykat si na ne-
slazeny nebo jen velmi mirné slazeny
napoj. Skolni jidelna by méla kazdy den
nabizet neslazenou pitnou vodu v co nej-
atraktivngj$i podobé¢. Napiiklad podavat
vodu ve dzbanech, pijjemné chladnou
a ozdobenou platky oloupaného pomeran-
¢e, citronu, koleckem okurky nebo byli-
nou, jako je mata, meduiika ¢i dobromysl.
Pokud se skole podati vytvorit pro pitnou
vodu image opravdu moderniho atraktiv-
niho piti, stava se pitna voda nejvyhleda-
vangj$im napojem i ve Skolni jidelné.

Zavér:

Chut’ové preference Skolnich déti jsou
z nejvétsi miry ovlivnény stravovacimi
zvyklostmi rodiny. Ve Skolni jidelné se
ale Casto schazeji déti, které jsou vice-
méné zvyklé na ,,fast food“ stravu, déti
které jsou zvyklé na velmi jednostran-
nou stravu, déti, které jsou z alterna-
tivné stravujicich se rodin, déti jinych
narodnosti, ale i déti, které jsou zvyklé
na pestrou stravu podobnou té, kterou
dostavaji ve Skolni jidelné. Snaha $kol-
ni jidelny nasytit vSechny déti je pak
velmi slozitd. Porozuméni vyZivové-
mu chovani déti a jeho respektovani
ve Skolni jidelné mtZe vyrazné prispét
k lepSimu stravovani déti a dat zaklad
spravnému vyZzivovému chovani v dal-
Sich letech. Rada Skolnich jidelen se
v soucasné dobé pustila do postupnych
uvazlivych zmén, které podstatné zvy-
Sily nutri¢ni hodnotu nabizené stravy,
a pritom neubylo spokojenych nasyce-
nych stravniki. Jen tak dale!

Literatura:

e Pohyb a vyziva: Sest priorit v pohybo-
vém a vyzivovém rezimu zaka: na 1.
stupni ZS: pokusné ovéfovani uéin-
nosti programu zaméteného na zmé-
ny v pohybovém a vyzivovém reZi-
mu zaka ZS. Praha: Narodni tstav
pro vzdélavani, 2014. Dostupné z:
http://pav.rvp.cz/filemanager/userfi-
les/Edukacni_materialy/1_pohy-
b_a_vyziva_web.pdf

e PROVAZNIK, K. a kol. Manual pre-
vence v lékarské praxi: souborné vy-
dani. Praha: Nakladatelstvi Fortuna,
2003, 2004. Dostupné z: http:/www.
szu.cz/uploads/documents/czzp/ma-
nual/Manual%20souhrn-1.pdf

Vyjadieni vedouci SJ Aleny Pecinko-
vé, MS Neplachova

»---Z vlastni zkuSenosti vim, ze jsou
rizni rodice: jedni jsou ke stravovani
svych déti uplné lhostejni, zaplacnou je
¢imkoliv, co je zrovna po ruce, jini zas
to s péci o stravovani déti prehanéji a
vnucuji jim tfeba vegetarianstvi, nékdo
nema rad zeleninu, a tak ji nenabidne
ani svému ditéti. V praxi se setkavame
s ruznymi zvlastnostmi. Ja bych proto
doporucila vSem pouzivat zdravy ro-
zum. Nejdulezitéjsi je podle mé pestrost
stravy a jeji pravidelnost. Jidelny by si
mély uvédomit, ze nekteré typy pokr-
mu ma dité Sanci poznat jen ve Skolnim
stravovani. Pokud mi maly predSkolak
pri vydeji fekne ,,NAM®, a ja mu zrov-
na neserviruji buchticky s krémem, ale
néco zdravého, je to vazné fajn pocit a
¢loveék ma zadostiucinéni ze, 1 kdyz je to
prace tézka a Spatné ohodnocena — ma
smysl a mtize prinaset radost...



Oblozene chleby

a peCivo podle vyzivovych standardu

Doc. Ing. Jiri Brat, CSc.
Vim, co jim a piju 0.p.s.

Oblozené chleby a pecivo jsou po vyzivové strance hodnot-
né pokrmy, které jsou rychle a jednodusSe pfipraveny. Patfi
mezi tradi¢ni snidan¢ a jsou velmi Castou variantou Skolnich
svacin. Vyhodou je, ze madme téméi neomezené moznosti,
jak jednotlivé slozky zkombinovat, at’ uz z hlediska jejich
vybéru nebo mnozstvi pouzitych komponent. Pfi vybéru
bychom se méli fidit tim, jaké ziviny nam jednotlivé slozky
poskytuji a dbat na pfiméfenou energetickou hodnotu pokr-
mu. Vsimat bychom si pfitom méli jak Zivin prospésnych, tak
i zivin, jejichz konzumace se doporucuje omezovat, protoze
v nadmérném mnozstvi pfispivaji k rozvoji neinfekénich one-
mocnéni hromadného vyskytu (kardiovaskularni onemocné-
ni, vysoky krevni tlak, diabetes 2. typu). Mezi rizikové ziviny
fadime nasycené a trans mastné kyseliny, stl a cukr, zvlasté
pridany. Vyhodou spravné pripravené¢ho oblozeného chleba
nebo peciva je jeho pestrost, kdy kazda jeho slozka pfinasi
jiné zdravi prospésné ziviny.

Zakladem je vybér chleba nebo peciva, preferovano by
meélo byt celozrnné s vys§im podilem vlakniny. Pfevazujici
sloZzkou chleba a peciva jsou sacharidy, které slouzi jako
zdroj energie. Obiloviny jsou zdrojem vitamind skupiny B
azmineralnich latek obsahuji fosfor, zelezo, vapnik, hoi¢ik,
draslik, zinek a dalsi. Pekaiské vyrobky ptispivaji k celko-
vé bilanci pfijmu bilkovin. Bilkoviny nejsou plnohodnotné,
protoze maji nizsi obsah nezbytné aminokyseliny lysinu.
Vhodné zvoleny tuk je zdrojem esencidlnich mastnych ky-
selin a vitamini A, D a E. Syr a masny vyrobek poskytuji
plnohodnotné bilkoviny. Mlécné vyrobky jsou zdrojem
vapniku, masné vyrobky dodavaji zelezo. Na zadném ob-
lozeném chlebu nebo pecivu by neméla chybét zelenina.
Ta je zdrojem celé fady vitamind (zejména C, B, B,, B,
K), mineralnich latek (draslik, fosfor, hoicik, zelezo, vap-
nik, mangan) a rozpustné i nerozpustné vlakniny (celuloza,
hemiceluldza, pektiny). Obsahuje rovnéz i dalsi biologicky
aktivni latky (karotenoidy, flavonoidy, apod).

Na druhou stranu bychom si mé¢li davat pozor na obsah
soli v jednotlivych slozkach. Na trhu jsou velké rozdily
v obsahu soli mezi jednotlivymi druhy chleba a peciva.
Vybrat si variantu s niz§im obsahem soli je vSak Casto ob-
tizné, u nebalené¢ho zbozi informace o obsahu soli chybi.
Voditkem k vybéru méné slanych vyrobkti mohou byt vy-
sledky testu publikované na webovych strankach obecné
prospé&sné spole¢nosti Vim, co jim a piju'. Obsah soli mtze
byt vyssi i u nékterych syri nebo masnych vyrobkl. Syry
i masné vyrobky maji rovnéz rtizny obsah skrytého tuku,
ktery obsahuje pfevahu nasycenych mastnych kyselin, kte-
ré v Ceské republice konzumujeme ve vyrazném nadbytku.
Proto je zadouci vybirat vyrobky s niz§im obsahem tuku,
kterych je na trhu cela fada.
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Tabulka I.
Kritéria WHO a Vim, co jim pro kategorii sendvici
Profil WHO pro sendvice Standard Vim, co jim pro sendvice

Celkovy obsah tuku<10g/100 g | Obsah nasycenych mastnych kyselin < 1,1
Obsah nasycenych mastnych 2/100 g nebo 13 % z celkového piijmu ener-
kyselin<4 g/100 g gie

Celkovy obsah cukrii < 10 g/100 g | Obsah trans mastnych kyselin < 0,1 g/100 g
Obsah soli < 1 g/100 g nebo 1,3 % z celkového piijmu energie
Obsah energie < 225 keal/100 g Obsah ptidaného cukru < 2,5 g/100 g nebo
13 % z celkového pfijmu energie

Obsah soli < 4,75 mg/kcal

Obsah vlakniny > 0,8 g/kcal

Obsah energie < 225 kcal/100 g

Informaci o tom, zda jsme pii ptipravé oblozeného chle-
ba a peciva postupovali v souladu s vyzivovymi doporuce-
nimi, ndm muze slouzit srovnani s vyzivovymi standardy.
Pro kategorii oblozenych chlebi a peciva (sendvict)
existuji standardy, jak v ramci vyzivovych profili Svétové
zdravotnické organizace (WHO), které byly zveiejnény pocat-
kem roku 2015, tak i v ramci samostatné skupiny zakladnich
potravin v systému kritérii Vim, co jim. Konkrétni parametry
jsou uvedeny v tabulce L.

Obsah cukru se u béznych typt sendvici, kde se pii pfi-
pravé pouzije jen tuk, syr nebo masny vyrobek, neprojevuje.
Podobné tomu je i v pfipad¢ trans mastnych kyselin, pokud
se pouzije kvalitni tuk neobsahujici ¢aste¢né¢ ztuzené tuky.
Obsah energie v ramci kritérii Vim, co jim je vySsi v porov-
nani s profilem WHO. Zde se uvazuje konzumace sendvice
po vzoru nékterych zépadoevropskych zemi jako alternativa
hlavniho jidla, zatimco v ramci profilu WHO se jedna spise
o svacinu.

Bylo vytvoreno nekolik modelovych piikladi oblozeného
chleba a peciva. Vyzivové udaje uplatiyjici se ve vyzivovych
profilech (krom¢ cukru a trans mastnych kyselin) jsou uve-
deny v tab. II pro jednotlivé varianty. Zelen¢ jsou vyznaceny
hodnoty, které splnily dané kritérium, Cervené, které jej na-
opak nesplnily. Oranzovou barvou jsou oznaceny vysledky,
které se limitnim hodnotam velmi blizily. Tab. II ilustruje 3
priklady, kdy sendvi¢ splnil vSechny parametry vyzivového
profilu WHO i kritérii Vim co jim a 2 ptiklady, kdy naopak
vétsina parametru byla pfekrocena.

Udaje v tabulce II dokumentuji, jakych velkych rozdila
v obsahu jednotlivych Zivin mizeme dosdhnout kombinaci
srovnatelného mnozstvi jednotlivych komponent. Modelové
sendvice pracovaly s obvyklou velikosti porci: krajic chleba
(50 g), dva krajice toastového chleba (2 x 20 g), rohlik (43 g),
tuk (10 g). Syr a masné vyrobky byly pouzivany v mnozstvi
20g, syr Cottage diky niz§imu obsahu susiny v mnozstvi 25 g,
zeleninova obloha v riznych variantach vzdy 50 g.
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Tabulka II. VyZivové hodnoty vybranych sendvici se zeleninovou oblohou

Sendvic A

Energeticka hodnota (kcal/100 g)
Tuky celkem (g/100 g)

WHO Nasycené MK* (g/100 g)

Sal (mg/100 g)

Nasycené MK* (en %)

Stl (mg/kcal)

Vlaknina (g/kcal)

*MK — mastné kyseliny

vCJ

Sendvi¢ B Sendvic C

Sendvi¢c D

Sendvi¢ E

Sendvic A slunecnicovy chléb 50 g, rostlinny roztiratelny tuk 70 % 10 g, syr Cottage 25 g, rajce 50 g

Sendvic¢ B svetly toastovy chléb 40 g, rostlinny roztiratelny tuk 45 % 10 g, syr Eidam 20 % tuku v susiné 20 g, okurka 50 g
Sendvi¢ C rohlik 43 g, rostlinny roztiratelny tuk 70 % 10 g, krzti Sunka 20 g, okurka 20 g, rajce 20 g, salat 10 g

Sendvic D rohlik turisticky soleny 43 g, maslo 10 g, salam Vysocina 20 g, okurka 20 g, rajce 20 g, salat 10 g

Sendvic E svetly toastovy chléb 40 g, maslo 10 g, syr Niva 20 g, okurka 50 g

Syr Cottage ma nizsi obsah skrytého tuku i soli, pro-
to patii k preferovanym volbam. Podobné by se uplat-
nil i tvaroh ¢i syr Mozarella. Kruti Sunka pro déti ob-
sahovala vyssi podil svalové bilkoviny, méné tuku i soli
ve srovnani s jinymi masnymi vyrobky. V kombinaci
s témito vyrobky bylo mozno pouzit rostlinny tuk s vys-
§im podilem tuku 70 %, aniz by byl pfekrocen parametr
pro celkovy tuk nebo nasycené mastné kyseliny a v po-
krmu jsou pfitom obsazeny esencialni mastné kyseliny.
Obsahuje-li syr vyssi podil tuku v susiné a chceme-li se
udrzet v limitu nastavenych kritérii, je nutno pouzit rost-
linny tuk s niz§im obsahem tuku (napft. 45 %). Na druhou
stranu ma-li syr nebo saldm vyssi podil tuku a pouzije
se jesté v kombinaci s maslem, jsou vyrazné piekroce-
ny parametry jak pro celkovy tuk, tak i nasycené mastné
kyseliny. Nékteré druhy syru jako napf. plisnové syry,
stejné jako i nékteré masné vyrobky maji vyssi obsah soli
a proto mohou vyrazné&ji pfispét k rychlému vycerpani
limitu stanoveného pro celodenni tolerovany pfijem 5g
soli i pfi konzumaci relativné malych mnozstvi. Vlaknina
i sl jsou v ramci kritérii Vim, co jim vztazeny na obsah
energie. ZvySeny obsah energie u sendviée se tudiz pro-
jevi v niz§im relativnim obsahu vlakniny, konzumujeme
méné vlakniny v ramci prijaté energie. U soli je to stejné
ale nizsi relativni obsah soli vztazeny na obsah energie
pusoblhoptl y lépe nez absolutni hodnota definovana
10. Zeleninova obloha pomaha udrzovat pa-
o sul v ramci tolerovaného limitu WHO. Soli
e sice stejné, ale v ramci vétstho mnozstvi

W -

‘ k Jje ‘kdet \% prlpade slan€jsiho syra nebo sala—

mu, je parametr pro sul ptekrocen i ptesto, ze je zelenino-
va obloha zapocitana do hmotnosti pokrmu.

Zavérem lze konstatovat, ze uvedené piiklady nazorné
dokumentuji, jak dilezity je vybér jednotlivych komponent
pii pfiprave snidani ¢i svacin. Pokud bychom vice ménili
parametry mnozstvi jednotlivych slozek, byly by rozdily
ve vyzivovych hodnotdch mezi jednotlivymi oblozenymi
chleby a pecivem jesté vétsi. Obcas se setkavame s nazo-
rem, Ze obsah soli v chlebu a pecivu na nasem trhu je prilis
vysoky. Jak ilustruji vySe uvedené ptiklady i s vyrobky,
které jsou dostupné na trhu, lze pfipravit svacinu, ktera
odpovida vyzivovym standardim. Oblozené chleby doda-
vaji organismu vyvazeny pomeér zakladnich zivin — bilko-
vin, sacharidi a tukd. Vhodné zvolené druhy a mnozstvi
jednotlivych komponent poskytuji celé spektrum vitamind
a fadu dulezitych mineralnich latek, stejné jako esencial-
nich mastnych kyselin a to vSe pfi umirnéném piijmu rizi-
kovych zivin a energie.
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Pokusné ovérovani programu Pohyb a vyziva

r ey

ve Skolni jidelné v Sokolnicich

Renata Chmelikova, vedouci $kolniho stravovani, SJ Sokolnice
Mgr. Jana Stavkova, lektorka pro oblast vyzivy v programu Pohyb a vyZiva,
Ustav ochrany a podpory zdravi, LF MU, Brno

Ve skolnim roce 2014/2015 byla nase skolni jidelna zataze-
na do pokusného ovétovani programu Pohyb a vyziva. Cilem
programu zaméieného na zaky v obdobi mladsiho Skolniho
veku je vytvoreni podnétného Skolského prostiedi pro pohy-
bovy a vyzivovy rezim. Skolni jidelna je nedilnou soucasti
vzdélavaciho systému skoly. Kromé tlohy co nejlépe nasytit
stravnika, a to z pohledu soucasnych poznatkli o spravné vy-
ziveé, se miize vyznamné podilet také na utvareni spravného
vyzivového chovani zakd a stejn¢ tak muze prispét ke zlep-
Seni jejich vyzivové gramotnosti. Podle moznosti muze byt
Skolni jidelna zapojena do vyuky a tim posilovat vyznam
a hodnotu skolniho stravovani.

Program Pohyb a vyZiva ve §kolni jidelné

V oblasti vyzivy, stejné jako pohybu, je kladen diraz
na Sest priorit (6 P neboli VI P) a ulohou $kolni jidelny je
co mozné nejvetsi snaha o jejich naplilovani. Pod Sesti P se
skryvé pravidelnost, pestrost, piiméfenost, ptiprava, pravdi-
vost a pitny rezim. A jak se nam je dafilo napliovat?

Pted vlastni realizaci programu, po prostudovani metodic-
kych materiald, jsme si v celém tymu nasi jidelny stanovili
oblasti, které povazujeme jako zasadni pro zlepSeni vyzivo-
vého chovani zakl. Konkrétné zvysit u déti konzumaci ovo-
ce a zeleniny, zaméfit se na pestrost, pfimefenost a ptipravu
nabizené stravy a na podporu konzumace méné tradi¢nich
potravin, podporovat vhodny pitny rezim, z jidelny vytvofit
podnétné vychovné prostiedi a propagovat nejenom Skolni
jidelnu, ale skolni stravovani obecné.

Konzumace ovoce a zeleniny

Ovoce a zelenina jsou zdravi prospéSnou potravinovou
skupinou. Jsou velmi dalezitym zdrojem vody, vlakniny,
vitaminu a mineralnich latek i dalSich vyznamnych bioak-
tivnich latek, které neslouzi pfimo jako ziviny, ale mohou
sehravat vyznamnou ulohu v prevenci nemoci.

Vsichni dobie vime, ze ovoce a zeleninu nekonzumuje
vétSina déti (a ani dospélych) v doporu¢ovaném mnozstvi.
V ramci programu Pohyb a vyziva se zaci ve Skole ucili
o zdravotni prospés$nosti ovoce a zeleniny a k jeji konzu-
maci byli uciteli neustale motivovani. V nasi jidelné byla
konzumace podporovana kazdodennim podavanim for-
mou ovocnych nebo zeleninovych salatt, dusené zeleniny
jako ptilohy, zeleninovych pokrmi, zeleninovych polévek,
kusového ovoce do ruky, obéas ovocnych koktejli. Chtéli
jsme naucit déti, aby si zvykly na to, Ze ovoce nebo zeleni-

na ma na kazdém obédovém talifi své nezastupitelné mis-
to. Zeleninové salaty jsme zatazovali témét denné€, pokud
to pokrm dovolil. Na salaty si zaci brzy zvykli a dokonce
se stavalo, ze ho Casto vyzadovali, pokud k obédu chy-
bél. Skupinu zeleniny ve spotiebnim kosi jsme naplnovali
i pfed zacatkem realizace programu, ale diky jeho realizaci
jsme nabidku zpesttili. Nové varianty salatti nékdy uspéch
sklidily, jindy méné. Jeden neuspeéch nas ovsem neodradil.
Vime totiz, ze détem je tfeba nové chuté, na které nejsou
zvyklé, podavat opakované nebo v jiné podobé¢. Tak jsme to
udélali napriklad v pfipad¢€ celerového salatu. Samotny ce-
lerovy salat déti moc neoslovil, av§ak podruhé jsme zkusili
salat zjemnit jablkem a ejhle, pozorovali jsme vétsi spéch.
V prubéhu skolniho roku jsme se snazili podporovat také
samostatnost déti a moznost jejich vlastniho rozhodnuti.
Zavedli jsme moznost vlastniho vybéru zeleninové oblohy.
Déti si mohly vybrat samy, ktery druh z nabizené zeleniny
by k hlavnimu pokrmu rady. Vedeni k samostatnosti mélo
velky uspéch nejen u déti, ale ocenili jsme ho také my. T¢-
silo nds totiz, ze to, co si déti vybraly samy, opravdu snédly,
ba dokonce nékteré prosily ptidat.

Ovocné salaty jsme ptipravovali nej¢astéji smichanim Cer-
stvého a kompotovaného ovoce riiznych druhti. Obecné mi-
zeme fict, ze ovocné salaty jsou u déti velmi oblibené.

Nabizeli jsme také kusové ovoce. Nékteti zaci si ho od-
nesli domt, nekteti snédli v druziné a ve vyjimecnych pfi-
padech, v porovnani s minulymi roky v mensi mite, skoncilo
ovoce nakousnuté v odpadcich.

Diky komplexnosti projektu, tedy propojeni vyuky
o spravné vyZzZivé, kam denni konzumace ovoce a zeleniny
v nékolika porcich patri, se skutecnou realizaci, se nim
podafilo oblibu a také spoti‘ebu ovoce a zeleniny skute¢né
zvysit. A to povaZujeme za velky uspéch.

Pestrost ve vyzivé

Pyramida vyzivy pro déti (vyukovy nastroj sestaveny pro
ucely programu Pohyb a vyziva) se pro nas stala velkym
pomocnikem pro to, jak kvalitng, tedy vyvazen¢ z pohledu
vSech zivin, sestavit obéd. Neustale jsme ji méli na ocich,
stejné jako pro déti byla po cely rok vyvésena na nasténce
v jidelng, aby si ji co nejlépe ulozily do paméti. V nasi jidelné
se nam dafilo obédové menu (polévku, hlavni jidlo, napoj)
sestavovat tak, aby obsahovalo potraviny a napoje ze vsech
pater pyramidy a v pribéhu celého skolniho roku jsme se
snazili o pestrost podavané stravy.
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Vice nez v ptedchozich letech jsme déti seznamovali s no-
vymi pokrmy, které opakované budeme do jidelnicku zata-
zovat i nadale, nebot’ je déti ocenily. Nove jsme zatadili napf.
grenadyrsky pochod (zapec€ené té€stoviny s bramborami), tii-
barevné téstoviny s brokolici/Spenatem a kufecim masem,
bilé fazole po florentinsku (fazole, rajcata, celer), dvoji fazo-
le s bramborami na smetané, zeleninovou musaku (zapecené
brambory s lilkem a beSamelovou omackou), kvétakovy na-
kyp, domaci pizzu s kukufici, Sunkou a syrem. Pokud jsme
s n¢jakym novym pokrmem nezaznamenali velky uspéch,
pfemysleli jsme, jakym jinym technologickym postupem,
vymeénou surovin nebo jinym zptisobem ochuceni jim novy
pokrm vice pfiblizit nebo jsme se snazili formou edukace
na nasténkach predstavovat suroviny, ze kterych je pokrm
ptipraven. Zkratka jsme to nevzdavali - ve Skolnim stravova-
ni se to vzdavat nesmi.

Nové potraviny, jako napf. pohanku, jahly, bulgur, kuskus
nebo cizrnu jsme nabizeli nejdiive jako soucast pokrmu, pie-
vazné jako zavarku do polévky, aby si déti postupné zvykaly
na jejich chut’ a Iépe ji pak ptijaly v podobé samostatného
pokrmu. Také kombinace s tradi¢nimi surovinami se nam
osvédéila — v jidelnim listku jsme nabizeli napt. kapustové
karbanatky s pohankou nebo zeleninové rizoto s bulgurem
(¢ast ryze nahrazena bulgurem).

Pitny rezim

Pro déti (ale i dospélé) neni vhodné pit velké mnozstvi sla-
zenych napoju. Obsahuji vysoké mnozstvi cukru a pfi Casté
konzumaci se stavaji bohatym zdrojem rychlé energie a tak
mohou pfispivat k narustu télesné hmotnosti i vzniku zubniho
kazu. Nejvhodnéjsim napojem pro zaklad pitného rezimu je
jednoznacné obycejna voda. Déti by se mély ucit pit neochu-
cené tekutiny a mély by jim byt denn¢ nabizeny také ve Skolni
jidelné. Pokud je nabizen slazeny napoj, mél by byt nabizen
také neslazeny. Béhem tohoto skolniho roku, vice nez v jinych
letech, se nam podafilo, aby déti samy obycejnou vodu zacaly
uprednostiiovat. V nasi jidelné jsme neochucenou vodu nabi-
zeli vzdycky, dale jsme pro zpestieni zaradili ¢aj (ve srovnani
s minulymi roky méné slazeny), rozpustny napoj bez cukru
s pridanou vlakninou a vitaminem C, k vhodnym pokrmiim
mléko ochucené i neochucené, nékdy také jogurtové mléko
nebo koktejly s rozmixovanym ovocem. Obycejnou pitnou
vodu lze obohatit také platky citrusového ovoce nebo listky
maty. Vime vsak, Ze citrony a pomerance se chemicky osetiu-
ji, a proto je vhodné je oloupat.

Diky programu Pohyb a vyZiva se nam darilo nabizet
kazdy den neslazené napoje, ba dokonce se darilo, aby je
déti také skutecné preferovaly.

Skolni jidelna jako vychovné prostiedi

Skolni jidelna by méla vhodn& propagovat §kolni stravo-
vani, byt vstficnd vuci stravnikiim a jejich rodictim, podilet
se na utvareni stravovacich navykl a vyznamné ovliviiovat
vyzivové chovani déti. Diky programu Pohyb a vyziva se
prostfedi v nasi jidelné zlepsilo. V pribéhu celého skolni-
ho roku jsme déti seznamovali s netradicnimi potravinami
nejen konzumaci pokrmd, ale i prostfednictvim informaci
o surovinach a celkové o spravné vyzivé formou edukac-

nich nastének. Naptiklad v ¢ervnu visela v jidelné nasténka
s informacemi o bulguru. Jidelni¢ky vyvésené na nastén-
ce ve Skolni jidelné, vestibulu $koly a webovych strankach
Skolni jidelny jsme pro détské oko zpesttili obrazky, které
vystihovaly netradiéni suroviny z daného jidelnicku, ro¢ni
obdobi nebo rtzné udalosti (prazdniny, svétovy den vody
apod.). Nasténky jsme obménovali kazdy mésic, dopliova-
li informacemi o potravinach vcetné jejich prospésnosti pro
nase télo, obrazky i hadankami. Bylo vidét, Zze prohlizeni
nastének déti bavilo a s nadSenim se téSily na dalsi. Také
na webovych strankach jsme zdokonalili prezentaci $kolni ji-
delny. Vefejnost jsme pomoci ¢lankt informovali o pestrosti
a dulezitosti spravného stravovani déti, o spotfebnim kosi
i o novinkach na poli $kolniho stravovani (napf. alergeny).
Vétime, ze veskera naSe snaha piispiva ke zvySeni prestize
jidelny a nas samotné to motivuje do dalsi prace.

Co se nam nepodarilo?

Vzhledem k tomu, ze nase Skolni jidelna se nenachazi
v budov¢ skoly, nebylo z provoznich divodii mozné pokusit
se nabidnout zaktim $kolni svaciny, i kdyz tuto sluzbu pova-
zujeme za mozné a kvalitni feseni, jak zajistit Skolakiim pra-
videlny rezim v dennim stravovani a rodi¢tim ulehcit praci
s pripravou svacin a zejména se zajisténim jejich pestrosti.

Zavér

Ucast v programu Pohyb a vyZiva pro nas byla piinosem.
Utvrdili jsme se v tom, ze vzdy je co zlepSovat. Spoustu po-
zadavkl programu jsme se snazili plnit i v letech minulych,
avSak diky programu jsme odhalili jesté drobné, pro nas
drive neviditelné nedostatky, diky metodickému materialu
jsme se priucili novym odbornym informacim ze svéta vy-
zivy a zkvalitnili tak naSe sluzby. Jsme pyS$ni na to, ze diky
naplnovani Sesti priorit pro skolni jidelnu mize nase jidelna
nést oznaceni VIP jidelna, tedy jidelna, ktera zodpovédné
prispiva ke zdravi svych stravnikt. Jsme si jisti, ze kazda
Skolni jidelna muize i malickostmi, které stoji pouze chut
do prace a ochotu, pfispet k vytvoreni vhodného prostie-
di pro utvareni spravnych navykl v oblasti vyzivy. Velmi
ocefiujeme spolupraci s lektorkou pro vyzivu, zejména ze
stran odborné pomoci, podpory a pochvaly prace nas - za-
meéstnancu skolni jidelny.

Pozorujeme, ze program Pohyb a vyziva, ktery déti pro-
vazel po cely Skolni rok, na déti opravdu zapisobil. Mno-
hem vice se nyni zajimaji o to, co jedi, a jejich stravovaci
zvyklosti se jisté ve vétSiné pripadu zlepsily. Doufame, ze
jim to vydrzi. A my? My budeme nadale pokracovat v tom,
co jsme se nove naucili. A to vzdy s ismévem, protoze s nim
jde vSechno lip! VSem jidelnam doporucujeme shlédnout
webové stranky programu Pohyb a vyziva (Www.pav.rvp.cz)
a inspirovat se materialy pro Skolni jidelny.

Literatura

Pohyb a vyziva: Sest priorit v pohybovém a vyzivovém
rezimu 7&ka na 1. stupni ZS: pokusné ovérovani Gcinnosti
programu zaméreného na zmeny v pohybovém a vyzivovém
rezimu Zakii ZS. Praha: Narodni tstav pro vzd&lavani, 2014.
168 stran. ISBN 978-80-7481-069-5.



Zpravodaj 6/2015

Jak pracovat s Nutricnim doporucenim
Ministerstva zdravotnictvi CR ke spot¥ebnimu ko

Mgr. Alexandra Kost'alova, MVDr. Anna Niklova,
Centrum podpory vetejného zdravi, Statni zdravotni ustav, Praha
Mgr. Miroslava Slavikova, KHS Usteckého kraje

K 1. 9. 2015 vstoupila v platnost Nutri¢ni doporuceni Mi-
nisterstva zdravotnictvi CR ke spotiebnimu kogi (dale jen
»ND“). Metodika, kterd je znama pod pivodnim nazvem
Doporucena pestrost, doznala drobnych uprav a zmén na za-
klad¢ podnéth z terénu. Doufame, ze je takto pro Vas sro-
zumitelna i jasna a nebude jiz dochazet k dezinformacim,
famam a podobné.

Tato ND jsou pomalu distribuovana do Skolnich jidelen.
Hned na tivod by mé¢lo zaznit velice dilezité stanovisko —
jedna se o doporuceni, ktera nejsou minéna direktivne. To
znamena, ze organy ochrany vetejného zdravi budou na za-
klade téchto doporuceni Skolu (respektive Skolni jidelnu) me-
todicky vést, ale za jejich/jeji neplnéni nebudou pokutovat,
ani jinak sankcionovat.

Jakékoli doporuceni ke Skolnimu stravovani musi respek-
tovat soucasnou legislativu, ktera je pro skolni jidelnu povin-
na (Vyhlaska ¢. 107/2005 Sb., o Skolnim stravovani, ve znéni
pozdéjsich piedpisu, jejiz prilohou €. 1 je pravé spotfebni
kos). V posledni dobé bylo na adresu Skolniho stravovani,
presnéji na adresu spotfebniho kose, napsano mnohé. Neod-
diskutovatelnym faktem zUstava, ze vznikl pred 20 lety a né-
které potraviny, dnes na trhu bézné, se do n¢j zatazuji ob-
tizné, nebo se svym slozenim od ptivodnich zcela lisi. Tedy,
pokud vedouci $kolni jidelny necte informace na obalech,
nepouziva selsky rozum a spoléha pouze na pocitacovy pro-
gram, muze se stat, ze ve vypoctech spotiebnich kost déla
chyby, a pak ma i jeho objektivita vazné trhliny.

Nicméné, spotiebni kos je platny, a aby pestrost jidelnicku
byla jesté veétsi a odpovidajici soudobym trendim a znalos-
tem v oboru vyzivy, vypracovali odbornici organti ochrany
vefejného zdravi tato ND, ktera nyni blize popiSeme a pfi-
blizime.

ND vychazi ze spotiebniho kose, to znamena, ze pokud se
budete tidit ND, pak budete plnit spotiebni kos v pozadova-
nych mezich.

Pokud bude jidelnicek hodnocen pracovniky organa
ochrany vefejného zdravi, pak by skolni jidelna méla dostat
pisemné hodnoceni, ve kterém se dozvi nedostatky a navrhy
k jejich napravé, a bude pochvalena za pozitivni trendy.

ND by ale vétsi mérou mélo slouzit k sestavovani pestrych
jidelni¢kt samotnou $kolni jidelnou. K tomu slouzi i tabul-
ka, pomoci které Ize jednoduse hodnotit ¢i planovat kazdy
mésicni jidelnicek.

ND neftesi celkovou pestrost jidelni¢ku (kompletni slo-
zeni jidelniho listku) z pohledu vSech skupin potravin,
ale snazi se regulovat pouze vybrané potravinové kate-
gorie, které nejsou dostateéné zohlednény spotiebnim
kosem.

Typickym piikladem byla dfive]si dezinterpretace ohledné
nedoporucovani hovéziho masa. Skolni jidelny se domniva-
ly, ze jej musi nahradit dribezim, protoze ND hovézi maso
nepopisovalo. A ozvaly se tak hlasy, ze nebude dostate¢né
saturovano zelezo, na které je hovézi maso bohaté. Hovézi
maso jsme se kvuli jeho cené rozhodli neomezovat. Malé
Skolni jidelny, které maji vyS$si nakupni cenu, by mohly byt
znevyhodnény. Presto vSak je pro zatazovani tohoto masa
prostor, a to 4-5 dnti v mésici. Ptipadné i vice, kdyz se jim
nahradi maso veprové.

ND zcela Gpln¢ netesi problematiku vybéra. Jak spotieb-
ni ko§, tak ND jsou koncipovany pro hodnoceni 1 vybéru.
Pokud skola nabizi vybér z 3 druhi pokrma, pak ma zak
po dobu 5 tydni moznost sestavit si cca 32 miliard riiznych
kombinaci jidelnickt. V takovémto ptipadé individualné
nelze zarucit plnéni spotfebniho kose, ani ND.

Nutri¢ni doporuceni je v pfipadé vybérovych jidelnickt
potieba hodnotit pro kazdy vybér zvlast a i takto jidelnicky
sestavovat.

Obecné je metodika spocitana na 20 stravovacich dnd, né-
kdy je vsak stravovacich dnti vice, jindy méné a podle toho
je tfeba doporuéeni upravit. V nasledujici tabulce ukazujeme
na ptikladu hlavnich jidel, jak je mozné ND upravit.

Co se tyce polévek, pokud je méné stravovacich dnti v mé-
sici, m€ly by se omezit spiSe polévky, které neobsahuji zele-
ninu ¢i lusténiny, jako naptiklad kulajda, frankfurtska apod.
Poté polévky masové nebo vyvary s masem tak, aby byly
stale v prevaze polévky zeleninové.

ND popisuje polévky, hlavni pokrmy, ptilohy, napoje,
svaciny a presnidavky a déle hodnoti i invenci Skolni
jidelny v zatazovani netradi¢nich potravin, receptur ¢i
kombinaci.

Polévky

Ve spotfebnim koSi mnohdy ¢ini problém plnit zeleninu.
Obecné je zeleniny v jidelni¢ku Cechii nedostatek, dlouho-
dob¢ neplnime doporué¢enou davku WHO, proto byl duraz
kladen na to, aby polévky byly z valné vétSiny zeleninové.
Jedna se o zeleninové vyva-

Hlavni jidlo 19 strav. dni | 20 strav. dni | 21 strav. dni | 22 strav. dni | 23 strav. dni ry, j’ednodruhovvév Zerle.ninové
Driibez, kralik 4x 4x 4x 4x 5x pelETiy DL | ez
Vepfové Ix Ix Ix 5% 5 husténé, mixované zelenino-
Rvba < x i x x vé polévky ¢i polévky zele-
Bszasé Ix Ix Ix i I ninové krémové s mlékem ¢i
Sladké Tx x x x x smetanou. Tak, jak je Siroka
Ostatni maso (hovézi...) 4x 4x 4x 4x 4x {1a b1d1’<a. Zeler,llny, muZ’e byt

Siroka i nabidka polévek.
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Aby byla polévka nutri¢né hodnot-

* Plnite doporucenou cetnost? Pouzijte fajfku.

X Neplnite doporugenou éetnost? Pouzijte kfizek.

Doporucena Realna cetnost Hodnoceni , . o . Ly
Eotnost mBsitng X nd, je dobré ob’cvas klasickou zava{ku
nahradit zavatkou z celozrnnych
Polévky obilovin — madme na mysli vlocky,
kroupy, bulgur, natural ryzi, celozrn-
Zeleninova 12 % L oox . %
| né téstoviny a podobné.
Lutninova 34 Polévky se doporucuji vatit z Cer-
—— ) — stvych ingredienci, bez pouziti
Dbllneza\rark_y ‘:J:ah.l.)f.VlOCk_}.c';er.IFEy-f:j.)Dhﬁl‘lka. b‘{"%}_”- kuskus ﬂj] | bx { instantnich smési & dochucovadel.
Vhodna kombinace polévky a hlavnich jidel vétsinou vhodna Ptipadné pouzit tyto smési v omeze-
né mite na finalni dochuceni polévky.
Hlavni jidla Husté a hutné polévky by se mély
Drithez (kufe, krita, slepice) nebo kralik 3x POd’aVat prf:d lehC} pokrmyva,naop:al.(,
T polévky vyvarové, nezahustované je
Ryby _ 2-3x mozné kombinovat se syt¢jsim hlav-
N ” nim pokrmem. Rovnéz barevné by
eprové maso max. 4 x , . ; ., ,
polévka méla byt odlisna od hlavniho
Bezmase, nesladké jidlo (vEetné lusténin bez masa) 4x pokrmu. Pted sladké a bezmasé pokr-
[ my se doporucuje zafazovat polévka
Uzeniny nikdy Y z P J p
| bezmasa.
Sladkeé jidlo max. 2 x
Napaditost pokrm, zarazeni regionalnich pokrmd napadité Hlavni pOkrm
- - B Ve dvaceti dnech popisuje ND 14
LSSy i masovych dnli (véetné ryby), 4 dny,
Pilohy kdy je zatfazen boezmasy nesladky
pokrm a 2 dny ztistanou na podani
Obiloviny (celozrneé téstoviny, ryze, kuskus...) 7x sladkého pokrmu. Piesné tedy takto:
Houskove knedliky max. 2 x ® min. 3x dribezi a krali¢i maso
: ® max. 4x veprové maso
Zelenina
® 2-3xryba
Zelenina Cerstva Bx ® 4x zeleninové bezmasé (véetné
O _ | % lusténinovych bezmasych)
| I3
; 2lenina tepeine upravend 1 x | | ° 2X Sladke
Napoje ® pro zbyvajicich 4-5 dnli — se ne-
T stanovuje konkrétni druh masa
i) bbbzl e o ol | = (libovolné lze zafadit hovézi, te-
Mlgcny napoj je vady doplnény moznosti zvolit nemlécny - vidy ano leci, SkOPOVéa Jehnééi, zvefinu €1
dalsi drubezi a krali¢i)
Presnidavky a svaciny
Luéténinova nebo zeleninova pomazanka by ’U masa Vyblfejt? pre(}noane libo-
vé druhy, u dribeze zafazujte maso
Rybi pomazanka min. 2 x s kiizi pouze vyjimeéné. V jidelnicku
Obiln kase (ryze. viochy. jahly, kukuriéna krupice.) min. 2 13y neme}a chyb’et VZhlfdem k ?bse}hu
zeleza ,,Cervend masa“, u veprového
Zelenina &i ovoce vady soutasti svatiny vidy vSak dejte pozor na tu¢nost a méjte
) -~ R ' na paméti, Ze nutriéné kvalitngjsi
Celozrnné, vicezrnné. Zitné &i specialni petivo (véetné chieba) 8x : g o o
! je maso hovézi. Nejméné vhodnou
Zadné uzeniny ani patiky nikdy tepelnou upravou je smazeni, proto

smazena jidla zarazujte ztidka.
Ryby stiidejte moiské i sladkovod-
ni, za rybi pokrm je pocitana i rybi

Zeleninova polévka by stravnikovi méla byt predlozena
12x v prubéhu 20 dni.

V dalsich tfech dnech (v priubéhu sledovanych 20 dnti) by
méla byt zafazena polévka lusténinova, ¢i s lusténinou. To
znamena klasika, na jakou jsme zvykli formou ¢ockové polév-
ky, hrachové polévky, nebo staci pridat lusténinu do polévky
zeleninové. Nékteré Skolni jidelny ptidavaji cervenou ¢ocku
do bramboracky, jinde jsme vidé€li cizrnu v rajské ¢i dynové
polévce. I takovouto polévku pocitame za lusténinovou (nebo
s lusténinou). Jelikoz je s6jové ,,maso” z lusténiny, da se jeho
pridavek povazovat za lusténinovy doplnek.

polévka.

Tolerance spotiebniho kose je + 25% (s vyjimkou cukru
volného, tuku volného, zeleniny, ovoce a lusténin), a to
nam dava prostor pro zatazeni plnohodnotného bezmasého
pokrmu. Pokud bude v receptufe pouzito vejce, syr, tvaroh
¢i jiny mlécny vyrobek, nebo bude spravné zkombinovana
lusténina s obilovinou, pak bude i bezmasy pokrm zdrojem
plnohodnotnych bilkovin.

D¢éti maji v oblibé sladké pokrmy, neni potieba je z jidel-
nicku tplné vyloucit, jen je vzdy potfeba dbat na to, aby byly
i zdrojem kvalitnich nutrienti. To znamena, v receptuie za-
ménit bilou mouku za celozrnnou, nebo pfidat do receptury



vlocky a k oslazeni pouzivat spise ¢erstvé ovoce nez dzemy
amarmelady. Zaroven je dobré podivat se do receptur a zhod-
notit, zda v nich neni pouzito mnoho cukru. 1 1zicka cukru
ma cca 5 gramu a opravdu neni potieba, aby v porci obéda
byly naptiklad 4 1zicky.

Vazime si téch Skolnich jidelen, které se pfi ptipravé pokrmi
obejdou bez uzenin. Uzeniny obsahuji velké mnozstvi soli
a presto, ze by se volily ty s vys$sim podilem masa, obsah soli
by byl podobny. A o ten nam jde zejména.

Pouzitim uzenin rovnéz dochazi ke zkresleni ve spo-
tfebnim koSi. Pfesto, ze metodicky pokyn uvadi u uzenin
koeficient 1, tedy stejny jako u ¢erstvého masa, je realita
jind a mnozstvi masa z uzenin se tak nerealné navysi.
Naptiklad salam Gothaj by mél mit spisSe koeficient 0,4
podle realného obsahu masa.

Kolem zarazovani lusténinovych pokrmt se vede fada dis-
kusi. Pokusime se na tomto misté uvést vSe na pravou miru.

Rada kol ma v plnéni luténin rezervy. Luiténiny jsou
vyzivove velice hodnotné a ptirozené obsahuji na rozdil
od masa mén¢ tuku. Lusténiny maji jednu velmi praktic-
kou vlastnost, samy o sobé nemaji intenzivni pachovou
stopu a spise ziskaji chut’ z ostatnich ingredienci. I kdyz
lusténiny povazujeme za velice kvalitni potravinu, neob-
sahuji plnohodnotné bilkoviny, to znamena, ze neobsahuji
v dostate¢ném mnozstvi v§echny esencialni aminokyseliny.
Podobné jsou na tom i obiloviny. U obou skupin je nedosta-
tecna jind aminokyselina, proto jejich kombinaci ziskame
plnohodnotnou bilkovinu, a neni tak potteba dale lusténiny
kombinovat s masem.

V fadé¢ jidelen to bylo pochopeno tak, ze cocka na kyselo se
musi podavat jen s chlebem. Pti tvorbé vyzivovych doporuceni
jsme vSak méli na mysli jiny zpisob — naptiklad do zelenino-
vého rizota se velice lehce da pfimichat cervena cocka, to plati
i u kuskusu, nebo Ize vice experimentovat a jako predkrm,
dezert nebo hlavni pokrm podat détem hummus s chlebovou
plackou a salatem, nebo cockové karbanatky s vlockami
a zeleninou. Fantazii se meze nekladou a nemusime zustavat
jen u klasiky.

Lusténinovy pokrm miize tedy byt bezmasy (a v tabulce je
pocitan i do této skupiny), nebo naopak miizeme kombinovat
maso s lusténinami — naptiklad formou karbanatkt a sekanych
mas. Tuk z masa tak ¢aste¢né¢ nahradime lusténinou a déti
povétsinou ani nezaregistruji, ze jedi i lusténiny.

Jedina kombinace, ktera se nedoporucuje, je kombinace
s uzeninami. Dité vétsinou upfednostni uzeninu, kterou zkon-
zumuje nejdiive. Senzoricky mu vyhovuje, jelikoz vyrobci
maji tuto stranku zvladnutou na 1. Pokud uzeninu jesté zaji
pecivem, pak opravdu jiz v zaludku nezbyde dost mista na ce-
lou porci lusténin, které maji i vice vlakniny a tedy zasyti. I to
je jeden z divodd, pro¢ lusténiny tak casto zustavaji na talifi.

Dalo by se to prirovnat k tomu, ze ditéti date na vybér mezi
bonbony a jablky — preference byva jasna, vétsina déti sahne
po bonbonech, a tak je to i s uzeninou.

Navic vSichni vime, ze uzeniny jsou zafazovany do kate-
gorie ,,nezdravych® potravin. Pro¢ je tedy ve $kolni jidelné
»legalizujeme®, kdyz ze zdkona ma $kolni stravovani vedle
vyzivove zdravotniho efektu i efekt vychovny, pomineme-li
ten sytici?

Nutri¢ni doporuceni vsak nic nezakazuje, pouze ukazuje
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2x tydné, by méla byt zafazena pfiloha z obilovin. Jde o to,
aby déti vyzkousely rizné druhy ryze, kuskus (i celozrnny
¢i tieba jeCny), bulgur, jahly, Spaldu nebo i jejich kombinace,
¢i kombinace s bramborami nebo zeleninou.

Dvakrat do mésice je mozné zatadit knedlik, tedy vétSinou
k pokrmu, ktery déti maji v oblibé, jako je rajska nebo svic-
kova. Doporucujeme vyzkouset i celozrnné, Spaldové, nebo
cizrnové knedliky. Jejich konzistence neni tolik nadychana,
ale détem vétSinou velmi chutnaji.

Kapitolou, ktera dlouhodobé neni dostatecné plnéna, je jiz
zminéna zelenina. Z monitoringu hygienické sluzby vyply-
nulo, Ze nejvice v nedostatku je syrova zelenina. Proto by
dle ND méla byt zafazovana vicekrat nez zelenina tepelné
upravena, kterd ma ale rovnéz své vyhody. 8x mési¢né by
m¢él byt détem podavan salat, nebo alespon dostatecné velka
obloha — tim se mysli hromadka zeleniny alespoii velikosti
détské pésti. Je tedy jasné, ze platek papriky, ¢i osminka raj-
Cete nestaci.

Tepelné upravena zelenina mtze byt soucasti bezmasého
pokrmu, nebo dopln¢k masitého pokrmu, pfipadné soucasti
lusténinového pokrmu. Pozor vSak na ptevafovani, vyso-
kou a dlouho ptisobici teplotou se vitaminy nici, ale méni se
i senzorické vlastnosti a z pivodné dobfe ochucené zeleniny
se muze stat neprilis lakava kase.

Napoje

Napoj slouzi k doplnéni tekutin, nemusi dodavat zadnou
energii ani vitaminy, protoze ty je lepsi saturovat pestrou
stravou.

V ND se doporucuje détem vzdy nabizet neslazeny ne-
mlécny napoj — aby se mohly napit i déti, které mléko ne-
rady nebo maji laktézovou intoleranci, ptipadné trpi alergii
na bilkovinu kravského mléka.

V nabidce by pak mél byt jesté jeden napoj, a to mlécny
(neochuceny, ¢i slabé ochuceny) nebo nemlécny slabé ochu-
ceny.

ND je vypracovano i pro piesnidavky a svacdiny. Pfi 20
stravovacich dnech je svacin a presnidavek celkem 40.
Z toho by 4 svaciny (pfesnidavky) mély byt formou lusténi-
nové, ¢i zeleninové pomazanky, 2x mési¢né by méla byt na-
bidnuta rybi pomazéanka, 2x mési¢né obilna kase. Ke kazdé
presnidavce a svaciné by mélo byt servirovano bud’ ovoce,
nebo zelenina a takovéto Cerstvé ovoce ¢i zelenina mohou
byt i soucasti pomazanky, nebo kase, jogurtu apod., pokud je
pouzito dostate¢né mnozstvi. Pfikladem je bily jogurt, kdy
je do ngj pro 1 dité nastrouhano ctvrt ¢i ptl jablka (opét pro
lepsi orientaci, velikost porce ovoce prirovnavame k velikos-
ti détské pésti).

spol. st 0.

Poradenska &innost, snizovani provoznich nakladii,
vypoctové metody pri navrhovani kuchyni, moderni
technologie

GASTRONOMICKA ZARIZENI
PROJEKT, DODAVKA, MONTAZ, SERVIS
www.mava-t.cz www.mava.sk www.projekty-gastro.cz

spravny smér a je na zodpovédnosti vedouci $kolni jidelny, CR: SR:
zda tento smér bude nasledovat a zda se s nim ztotozni. MAVA spol. s .0, Hurbanovo namestie 68
A dostali jsme se ke kapitole Ptiloh Sovova 1291/5 972 01 Bojnice i O
J P : 703 00 Ostrava-Vitkovice tel./fax: 046/543 04 91 150 14001
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> OHSAS 18001
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Zde se pozornost zamétfuje na zafazovani obilovin riz-
nych druht, nejen téstovin. Sedmkrat mésicné, tedy skoro

gsm: 0910 909 989
e-mail: info@mavaplus.sk

TEL(FAX): 596 783 677(360)
mava@mava-t.cz
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V matefskych skolach se rovnéz nedoporucuje zafazovat uze-
niny a pastiky (pouze vlastni vyroby — napi. masova pomazanka).

Osmkrat mesicné (ze 40 moznych presnidavek a svacin) by se
na stole mélo objevit jiné pecivo nez pouze z bilé mouky — tedy
jakékoli pecivo se semeny, ofechy, luSténinami ¢i celozrnné, vi-
cezrnné, specialni, zitné ¢i zitnopSeni¢né. Na trhu je dnes jiZ ve-
liky vybér. Pozor vSak na dalamanky, housky, kornspitz se soli
na povrchu. Ty nepatfi do jidelnicku dospélych, natoz déti (pouze
na povrchu jedné takovéto housky miize byt az 1g soli, dalsi stl
je v téste).

ND Vas ma vést, byt napomocno v cesté za zdravejsim jidel-
ni¢kem. Dava prostor pro vlastni invenci a kreativitu, podporu-
je napadité pokrmy. Jelikoz se za jeho nesplnéni nesankcionuje,
nemusite byt nervozni. Tuto metodiku jiz [éta znate a fada z Vas
ji pouziva. Pro jidelny, které po vlastnim zhodnoceni jidelnicku

zjistily, ze maji fadu nedostatk, plati - nemeéite vSe najednou,
zkuste to postupné krok po kroku. Az se Vam povede zménu za-
vést, postupte dale. Takto to bude pro Vas i Vase stravniky jed-
nodussi.

Drzime Vam pésti a doufame, ze jsme vam poskytli praktickou
pomucku.
Jakékoli dotazy radi zodpovime, polozte dotaz, naptiklad pies
weboveé stranky www.zdravaskolnijidelna.cz, coz je projekt, kte-
ry s touto metodikou pracuje. V tomto Skolnim roce a v ramci
tohoto projektu budou Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdra-
votnictvi vyddna formou brozurky.

Nutrichi doporuceni je ke stazeni:

http://www.szu.cz/snazime-se-pomahat-skolnim-jidelnam

Co to znamena Lukulské hody?

PhDr. Olga Stépni¢kova, SPV Praha

V kazdém ptipadé pozvani na neobvyklou hostinu, s ne-
spocetné rozmanitymi pokrmy, jejichz pfiprava by zabrala
nekolik dni, vyzadovala by pracovni nasazeni tymu kuchat
a cukraft, spotfebovalo by se nespocetné mnozstvi surovin
a to 1 opravdu neobvyklych, mnohdy i neznamych (pravé Lu-
cullus takto nabidl svym hostiim tfeSné pfivezené z Pontského
mesta Kerasus, do t€¢ doby v Rimé zcela neznamé).

V jakych historickych souvislostech a pro¢ se pojem Lukul-
ské hody zformoval? Obdobi cisaiského Rima bylo vyhlasené
nesmirné nakladnymi hostinami, které poradali od cisatd
pocinaje vsichni patricijové. Pfedhanéli se pfitom ve vSech
smérech — pocty hostt piekracovaly stovky, stolovalo se
na lehatkach, hostiny trvaly i nékolik dni, byly doprovazeny
bohatym programem s mnoha piekvapenimi— zkratka feceno
,.nic nebylo nemozné*. Cisaf Nero (vladl v letech 54—68 n.
L) posilal otroky pro snih z alpskych ledovct a ten byl pted-
kladan ochuceny ovocem a medem. Cisaf Vitellius (vladl
v 1. 69 n. 1.) nechal pfipravit vice nez 2000 ryb, 7000 ptakt
a pavich jazyckdl, na hostin¢ poradané cisaiem Elegabalem
(vladl v obdobi 218-222 n. 1.) se zase podavalo 6000 pstrosich
mozecku a hrach se serviroval s kousky zlata, boby s jantarem
a lanyze byly okofenény drcenymi perlami. Poradani takovych
hostin bylo vice nez finanén¢ nakladné, neni tedy divu, ze se
mohl hostitel dostat i do potizi. Znamym ptikladem je Marcus
Gavius Apicius, ktery zil v 90. letech pf. n. 1., za vlady cisate
Tiberia, a je podle n¢ho pravdépodobné pojmenovany sou-
bor kuchatskych ptedpist a receptli ,,O uméni kuchaiském
(ve skutecnosti je to prace az ze 4. st. n. 1.). Apicius spachal se-
bevrazdu, otravil se jedem, kdyZ po nahlédnuti do uctu zjistil,
ze mu po splaceni dluhti zbude deset miliont stfibrnych minci,
coz ve srovnani se sto miliony vynalozenymi na kuchyni, pro
néj znamenalo, Ze ,,bude umirat hlady*?!

Ptepychovym hostinam vsak vévodily ty, které poradal Lu-
cius Licinius Lucullus (asi 11857 pt. n. 1) fimsky vojevidce,
fimsky konzul (r. 74 pf. n. 1), statnik a mecenas uméni, prosluly
nakladnym zivotnim stylem. Proslavil se zejména ve valce
proti krali Mithridatovi VI. Pontskému, kterého vyhnal z jeho
kralovstvi v Bithynii, zejména vSak ve valce proti Arménii.
Zde dosahl rozhodujiciho vitézstvi v roce 69 pf. n. l. v bitve
u Tigranocerty. Porazka Armént vynesla Rimantim a samot-
nému Lucullovi obrovskou kofist. Po valce se Lucullus zaméfil
nafeSeni t€zké hospodaiske situace obyvatel dobyté provincie,
coz vyvolavalo nelibost v Rimé a nakonec vyvrcholilo jeho od-

volanim. Po navratu do Rima se naplno vénoval mecenasstvi
a investovani do staveb nadhernych vil, letohradkt a zahrad
(zalozil slavné sady Horti Luculliani). Pro vlastni uspokojeni
nechal jidelny ve svych vilach zatizovat nejluxusnéjsim vy-
bavenim a menu sestavovat z nejoriginalnéjsich, nejdrazsich
a nejluxusnéjsich surovin. Vlastnil velkou feckou knihovnu
arozsahlé umeéleckeé sbirky. Do jeho nejblizsiho okruhu patfili
filozofové i basnici.

Ackoliv Lucullem poradané ptepychové hostiny svou poveés-
ti do historie vstoupily a vzil se pojem Lukulské hody, zadné
konkrétné popsané menu se nezachovalo. V tomto sméru
pralo stésti jinému fimskému patriciji — Trimalchionovi — diky
Petroniovi. Titus Petronius, zvany téz Gaius Petronius Arbiter
(asi 27-66 n. 1.) byl fimsky patricij, oznacovany za autora
Satirikonu. Nejrozsahlejsi zachovanou ¢asti satirického ro-
manu je Hostina u Trimalchiona. Hlavni hrdinové romanu,
Enkolpius (ktery piibéh vypravi ze svého pohledu), Ascyltus
a jejich sluha Giton, se dostanou na hostinu, kterou potada
zbohatly propusténec Trimalchio. Ten béhem celé hostiny dava
nevkusnym zptisobem najevo své bohatstvi. Pfitom vychazi
najevo také jeho nevzdélanost a nevychovanost. Na zavér
hostiny Trimalchio zinscenuje sviij vlastni pohteb, aby véd¢l,
jaké to bude, az zemfe. Popis hostiny zesmésiuje mravy nej-
snazi pozvané hosty omracit nakladnymi a nezvyklymi chody:
,»nejprve piedkrm — plzi s medem a makem, horké jitrnice,
sluka obalend opepi‘enym Zzloutkem, vykrmend driibez,
vepiové vemeno, v nadobé plovouci ryby, na které stékala
pepiend omacka ze ¢tyi soSek v rozich postavenych. Dalsi
chod ,,pfibéhl sam* — tFi bili vep#ici, z nichZ Trimalchio
vybral nejvétsino na pe¢inku. Dalsi prasatko bylo probod-
nuto a z jeho boku vyletély kvi¢aly, které pta¢nici pochytali.
Jako dalsi chod sviné, kterou kuchai* kucha piimo u stolu
— kdyzZ ji naFizne bFicho — vyvali se z néj klobasy a jelita.
Mezi témito chody se na stolech objevuji kolace, jablka se
Safranovou Sravou, tuéni kapouni, husi vejce s pastikovym
véncem, kvi¢aly s nddivkou z rozinek a orechit, UstFice,
Skeble a hlemyZzdi na stFibrném rozni.

Popisem Hostiny u Trimalchiona se inspirovala novové-
ka Slechta pii poradani svych dvorskych zibav. Nejslav-
néjsi banket podle Trimalchiona usporadala, na zikladé
scénare filosofa Leibnitze, v roce 1702, kralovna Zofie
Charlotta na dvoi‘e hannoverského kurfirta.
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SVET SYRU
A SPECIALIT
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TRADICNI A POCTIVA CHUT
SMETANY A TVAROHU

Pribinacek Smetanovy 5 kg

% Vyrobeno z Gerstvych surovin
=2 Prirodni zdroj vapniku, bilkovin
a vitamind pro zdravy rist déti

Nakupte 5 ks Pribinaéka Smetanového 5 kg
‘a dostanete zdarma elegantni fleesovou vestu.

| Asce piai do vyéerpan zdsob.
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4 komfortni sluzby
V( DS a informacni servis 0 Slllmnz

pro rodice
Informacni servis pro rodice zahrnuje:
e jednoduché objednavani a odhlasovani stravy € potvrzeni objednavky
kdykoliv a odkudkoli £ informace o stavu konta

B mésicni prehledy

a upozornéni na
automatické zobrazeni alergent na jidelnicku neodebranou stravu

odpovédnost za prihlasky a odhlasky nese stravnik

B} individuaini spotiebni kos

informacni servis pro rodice

www.visplzen.cz, obchod@visplzen.cz, 377 457 330

... dby se aetl
na ryoby tesily

" NA RYBY
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Objevte celou
§ifi nasi nabidky kofeni pro déti.

Vitara food servicn, tels 315 645 282, e-mail: loodservice@vitana.cz
Tipy a recepty hledejte na www.vitanafs.cz



