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Hrach a kroupy, to je hloupy, to my mame kazdy den......

Uryvek z lidové pisni¢ky nam prozrazuje, Ze lusténiny a obiloviny byly tradi¢né pravidelnou souéasti jidelniho
listku nasich predku. A to neztidka pravé ve vzajemné kombinaci — ¢ocka s ryzi, kroupy s hrachem (Soulet), kroupovy
kuba, .....

Lusténiny i obilniny patii do lidské vyzivy od pocatku déjin. Nasi predkové je zatfazovali do jidelnicku pfedevs§im pro
jejich dostupnost, ale také pro jejich sytivost. Asi tehdy netusili, ze lusténiny obsahuji ziviny zdravi prospésné, ale zfejme
to intuitivné vycitili.

Dnes vime pfesné, co obiloviny a lusténiny obsahuji a ¢im jsou prospésné pro nase zdravi, ale paradoxné jsou do naseho
jidelni¢ku zatazovany stale mén¢ a méne.

Zatimco s konzumaci obilnin nejsou problémy, lusténiny zafazujeme do jidelniho listku vice nez sporadicky. Proto byly
také zatazeny do Spottebniho kose, aby se jejich spotifeba lépe ohlidala.

Pro¢ konzumovat lusténiny?

Duivodem piiméfené konzumace lusténin je fakt, Ze obsahuji malo tuku (s vyjimkou vyssich hodnot u sdji), a navic tuku
zdravého (jde o tzv. nenasycené mastné kyseliny), a jsou dodavateli mineralnich latek (hoic¢iku, drasliku, vapniku, zeleza,
médi a zinku).

Dulezity je také obsah nejen napf. vitaminu E u soji, ale i vlakniny. Obsahuji 50% sacharidti véetné vlakniny a Skrobu.
Dale zna¢né mnozstvi neplnohodnotnych bilkovin (23-44 %,nejvice jich ma sdja: 44 g/100 g).), neplnohodnotnost spociva
v nedostatku esencidlni aminokyseliny methioninu. I kdyz jsou luSténiny na bilkoviny bohaté, ptesto nedokazi pln¢ nahradit
zivoc€i$né bilkoviny.

Malo je znamo, ze za idealni je povazovana kombinace lusténin a obilovin (Co¢ka s ryzi, hrach a kroupy apod.); mizeme
je pojidat v jednom pokrmu, nebo alespon v ramci jednoho dne.

Jak pripravovat lusténiny?

Béhem vareni lu§téniny solme jen mirné, abychom zbytecné nesnizovali bobtnavost semen, stl by dobu varu prodlou-
zila. Rovnéz je vylouceno pridavat do hrnce jedlou sodu, ta ni¢i vitaminy B, obsazené v lusténinach.

Co se tyce zlepsenti stravitelnosti lusténin v disledku namacenti, jde o to, Ze se pii ném ¢asteéné vyplavuji oligosacharidy,
s nimiz si travici trakt nevi rady a diky nimz dochazi k nadymani.

Doba maceni lusténin neni jednotna: ¢ocka se namaci asi 3-5 hodin, zelena sdja asi 6 hodin a fazole, hrach, cizrna ¢i
zIuta sdja 10-12 hodin.

Je vhodné lusténiny dopliovat listovou zeleninou a zelenymi natémi, bylinkami nebo kysanym zelim.
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Y 4 [
Lusténiny
Bc. Alena Strosserova, SPV, Praha
Doc. Ing. Jana Dostalova, CSc., VSCHT, Praha

Lusténina jsou zrald suchd semena skupiny rostlin,
které se oznacuji luskoviny. Zahrnuji hrach, fazole,
¢ocku, cizrnu i soju.

Luskoviny maji vysokou schopnost vazat atmosféric-
ky dusik symbiozou s baktériemi, diky cemuz vyzaduji
méné hnojiv. Jsou proto pouzivany pro obnoveni ptdy,
v niz byl dusik vycerpan.

Spotieba luiténin je v Ceské republice velmi nizka.
Po mirném zvyseni po roce 1990 jiz nékolik let stagnuje
na hodnotach mirné nad 2 kg/osobu/rok; v roce 2007,
¢inila podle Ceského statistického tiFadu 2,1 kg/osobu/
rok. Dlivodem nizké spotieby lusténin je mald obliba
lusténinovych pokrmi u obyvatelstva, kterd je zptiso-
bena neprili§ atraktivni chuti a pfedevsim travicimi
potizemi po jejich konzumaci.

HISTORIE KONZUMACE LUSTENIN

Tradici sahajici do davnovéku ma uprava lusténin
namacenim, nakli¢ovanim, vafenim a jinymi tepelnymi
postupy. Lusténiny se dfive nejcastéji pouzivaly bud’
v Cisté formé (kase, polévky, pyré), nebo ve smési s ji-
nymi potravinami, napft. s bramborami, obilovinami, ¢i
jinymi lusténinami. Nejriiznéjsich kuchatskych recep-
tur jsou tisice a patii do samostatnych publikaci. Dlouha
léta se ovSem lusténiny ptidavaji do hotovych pokrmu
(konzervy, mrazené vyrobky) nebo se upravuji pro
jednoduché a rychlé pouziti (pfedvateny hrach, fazole,
¢ocka, hotové polévky, susené kase, mouky atd.). Zde
patii pfipomenout stovky nejriznéjSich tuzemskych
a importovanych vyrobkt, jejichz vyvazené slozeni,
chutnost, stravitelnost i forma zpracovani umoziuje
podstatné zvysit podil lusténiny v celkové spotiebé
potravin na obyvatele.

Hrach - je nejstarsi lusténina, kterd se péstovala na
Prednim Vychodé jiz zhruba pied deviti tisici lety. Ve
sttedni Evrop¢ se zacaly §itit v 6.-5. tisicileti pf. n. 1., ve
stejné dobé jako obili. Ve sttedoveku byl hrach typické
jidlo Cechii, na rozdil od jinych zemi a po¢ital se k tzv.
"vareni", coz byly kromé hrachu jesté kroupy, krupice,
jahly, pohanka, ¢ocka, ryze, kapusta, zeli, fepa mrkev,
tfeficha a dalsi. V Ceskych kuchaiskych knihach této
doby najdeme nejen jidla obycejna, ale i slavnostni;
nejen jidla slané ("hrachovy zeli"), ale i sladka ("'sladka
hrachova baba").

Codlka ("Socovice", "Sofovice") - je znama ve Stfedni
Evropé od starovéku. Je naro¢néjsi plodinou nez hrach,
a proto byla stfedni Evropa severni hranici jejiho vysky-
tu. Vice se zacala piipravovat az od pocatku 19. stoleti.

Fazole - jsou pivodem z Jizni Ameriky. Pfivezli je do
Evropy Span¢lé v 16. stoleti a v sedmnactém stoleti byly
jiz v Evropé hojné rozsiteny a pouzivany. V kuchatskych
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knihach je vSak nalézame az na pocatku 19. stoleti, a to
v pokrmech jak s mladymi lusky, tak fazolemi zralymi.

Cizrna, cicera - je zminéna v rukopisné kuchaiské
knize z roku 1645 jen v jediném jidle - v polévce. Teh-
dy byla k dispozici cizrna domaci (pé€stovana) a lesni.
Cizrnu jsme nadsené objevili znovu, kdyz k nam pfiisla
nejdiive do supermarkett ze Stiedniho Vychodu. Je
zékladem tady oblibenych pokrmu nejen Stiedniho
Vychodu, jako je napt. hummus.

Séja neboli bob koiisky - pochazi z vychodni Asie.
Jako kulturni rostlina se péstuje asi 5000 let. V jeji
asijské pravlasti stale jeste roste velky pocet jejich pla-
nych druhii. Do Evropy se dostala kolem 18. stoleti a to
do parizské botanické zahrady. Pak se zacala péstovat
v severni Italii, zanedlouho ve Francii, Némecku a Ma-
d’arsku. Postupné byly vypéstovany odrady vhodné
i pro severng;jsi oblasti. V Cechach se jedla ziidka. Dnes
ma tato lusténina mimoradnou vyznamnost.

Zpiisob zpracovani lusténin

Po sklizni se lusténiny co nejrychleji ususi, aby se
zachovala chut’, hladky povrch a struktura semena.
Pted balenim se tfidi a odstranuji se drobné kaminky.
Vétsina lusténin se dnes susi uméle a tfidi automatic-
ky. Suché fazole, hrach a ¢ocka jsou n€kdy v prodeji
i pfedvarené, konzervuji se, nékteré druhy lusténin
se fermentuji a zpracovavaji na mouku, sdja na olej
a Cerstvy nebo suSeny tvarohovy syr. Fermentace
lu§téninu vyznamné zméni, napt. v Ciné se &erné
fazole fermentuji v soli, v Africe v dievéném popelu.
Zpracovani trva nékdy i mésice, ptikladem je vyroba
sojové omacky.

Vétsina lusténin je bézné k dostani, méné znamé
druhy jsou v prodeji v obchodech specializovanych na
orientalni ¢i zdravou vyzivu. Dobfe se skladuji, pokud
jsou na chladném a suchém misté. Spottebovat by se
mely béhem 6 az 9 mésict.

Skladovani lusténin: sklady suché, Cisté, dobie vét-
ratelné, husté sit¢ v oknech a vétracich otvorech proti
hmyzu. Ve skladech nesmi byt hladovci ani plisné.
Teplota 15 °C.

Vady lusténin: napadeni sktdci, hlodavci, nestejno-
mérna varivost, kameny, cizi semena, muskovitost
(hmyz), zapuchlost, plisen, hotknuti.

Vyznam lusténin: obsahuji neplnohodnotné bilkoviny
22 —28%, kolem 50% sacharidt v¢etné vlakniny a skro-

bu, malo tuku — v s6ji v§ak kolem 23%, vitaminy A, B,
C, E, amineralni latky, které jsou vSak méné vyuzitelné
nez v potravinach zivocisného ptivodu.



Lusténiny obsahuji

SACHARIDY - hlavnim sacharidem lusténin
je Skrob. Za zminku stoji ucinky oligosacharida
obsazenych v lusténinach — rafinézy, stachyozy,
verbaskozy. Zadna &ast lidského zazivaciho traktu
vSak neprodukuje enzymy, schopné stépit zminéné
oligosacharidy. Jsou tedy nestravitelné lidskym
travicim ustrojim, jsou travené bakteriemi nachéaze-
jicimi se v tlustém stieve, coz zplisobuje nadymani.
Prochéazeji tudiz nezménény do tlustého stieva, kde
vznikda zna¢né mnozstvi plynd, hlavné CO,, coz vede
k plynatosti, pfipadn¢ prijmu. Vzhledem k tomu, Ze
tyto oligosacharidy jsou rozpustné ve vodg¢, lze jejich
obsah v lusténinach vyrazné snizit nékolikahodino-
vym macenim ve vodé pred kuchyniskou upravou. Je
ptirozené, ze tuto vodu pak jiz neni vhodné pouzit
pfi dalsi ptipraveé lusténin, ¢imz se samoziejmé
¢astecné zbavujeme i vni rozpusténych mineralnich
latek a vitamint.

Po namoceni lusténiny hnéteme mezi prsty, az slupky
vyplavou na povrch, takze je lze sebrat sitkem.

Tomuto problému pomuze i sliti a vymeéna vody po
nekolika minutach vateni.

Jinym zpusobem, jak zbavit lusténiny oligosa-
charidt, které zptisobuji nepfijemnou plynatost, je
nakliCovani lusténin - tak napt. nakli¢ené sdjové
boby, hojné konzumované v asijskych zemich, jsou
po tfech dnech kliceni témeét zcela prosté téchto
oligosacharidti. V nakliceném semeni totiz rapidné
stoupa obsah vitamind a enzymu, méni se skladba
sacharidt na lehce stravitelné a probihaji dalsi pro-
spésné chemické zmény.

Pti domacim kliceni [usténin je nutné piisné¢ dodr-
zovat spravnou vyrobni praxi, pravideln¢ vymeénovat
vodu, protoze pii kli¢eni dochazi ke zvysenému vysky-
tu mikroorganismu (bakterii a plisni).

Naklicené lusténiny a obiloviny se v posledni dobé
stale vice objevuji piimo v obchodech a jsou doporuco-
vany jako soucast zdravé vyzivy. Pfi ndkupu naklice-
nych lusténiny je tieba velmi peclivé kontrolovat, aby
lusténiny nebyly plesnivé.

NiZKY GLYKEMICKY INDEX je vyznamnou
prednosti [usténin, ma hodnoty kolem 20. To v praxi
znamena, ze po lusténinach trva déle pocit nasyceni.

VLAKNINA - obsah 5 - 19%.

TUKY - obsah se pohybuje mezi 1-2 %, az na s6ju (23
%). Tuk lusténin je velmi hodnotny, protoze obsahuje
az 60 % polynenasycenych mastnych kyselin.

BIiLKOVINY - luiténiny obsahuji znaéné mnoz-
stvi bilkovin (23-40 % so6ja). Z hlediska obsahu
aminokyselin se slozeni bilkovin blizi slozeni bil-
kovin zivoc¢isnych. Ale pro nedostatek esencialni
aminokyseliny methioninu jsou bilkoviny lusténin
neplnohodnotné.
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Druh K P | Mg [ s [ Na
luskoviny g.kg!

Hriich 99 | 38 13 1.0 0.6
Bob 11,8 | 53 13 | 08 0.4
Lupinabila | 90 | 54 25 | 23 0.6
Séja 154 | 67 34 | 23 03

VITAMINY - obsah celého komplexu vitaminu B,
malé mnozstvi provitaminu A. Vitaminu C je zastoupen
malé mnozstvi, s6ja obsahuje vitamin E.

MINERALNI LATKY - vysoky je obsah mineralnich
latek, zvlaste fosforu a drasliku, ale 1 vapniku a hot¢iku.
Jsou bohatym zdrojem molybdenu. Vétsina mineralnich
latek je v lusténinach vazana do obtizné vyuzitelnych
komplexti, a proto jsou pro lidskych organizmus htie
vyuzitelné.

PRIPRAVA LUSTENIN

o Lusténiny pted piipravou vzdy prebereme a od-
stranime ptipadné kaminky. Dnes je jich uz ve vy-
robcich jen velmi malo. Pak je nekolikrat dikladné
propereme vodou, abychom je zbavili prachu.

o Lusténiny musime vafit dlouho (po namoceni pies
noc) az 1 - 2 hodiny.

ARCUS

it
TILLMANN
I I program pro evidenci stravovani - TILLMANN software

usova 410, Caslav 286 01, tel.: 327 314 267, 604 253 699

Evidence skladu a normovani
normovani podle vzorovych (souc¢ast programu)

i vlastnich receptur, cokoliv Ize opravit, pfidat, vymazat,
tisky po pokrmech, celkem.., sledovani limita
spotieby, stejné suroviny za riizné ceny (i primérné)
sklad. karty, az 99 sklad. mist (i pro majetek),
hodnoceni spoti. kose
Cena: 6000,-

Evidence prodeje stravenek
seznamy stravnikd, vice druht poplatki (jidlo,
ubytovani), rizné ceny (zaklad + pfispévek, prodej
stravenek hromadné i jednotlivé, zalohové, doplatkem,
trvalé platby; platby hotové, slozenkou, fakturou,
inkasem (pfikazy), komunikace disketou s €S, KB
Cena: 2500,- (Ize zakoupit samostatné)

Dale nabizime moduly KANTYNA (2000,-),
FAKTURACE (1500,-) a POKLADNI KNIHA (500,-),
VYROBA (1000,-), KALKULACE (500,-),

a také samostatné programy
HACCP (3500,-)
pro zavedeni systému kritickych bodu
a SPOTREBNIi KOS (1500,-)
pro vypocet spotiebniho kose potravin

Programy nejsou naroéné na pocitacové vybaveni.
Na pozadani Vam zdarma zasleme demonstraéni verzi s navodem k pouziti.
Uvedené ceny jsou &né. Malym SJ ji az 50 % slevy.
2 j & P z jinych p u za 2000,-.
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« Dobu varu snizime na uveden¢ hodnoty tehdy, kdyz
je nechame pfedem nabobtnat ve vodé. Namacime
jena3az 10 hodin do vody tak, aby byly potopeny.
Nabobtnalé lusténiny scedime, zalijeme Cerstvou
vodou a opét potopené vatfime.

« Béhem vafeni lusténiny nemichame, jenom obcas
nadobou potfeseme, aby se zrna stejnomérn¢ pro-
varela. Vafime zvolna na mirném plameni.

« Nepridavame nikdy do vody jedlou sodu (!), ptisli
bychom o cenné vitaminy skupiny B.

o Solime mirng, silnym osolenim bychom snizili
bobtnavost zrn ve vodeg.

o Jsou-li jiz lusténiny mekké, procedime je a necha-
me na cedniku chvili okapat.

« Lepsi stravitelnosti dosahneme, kdyz lusténiny:
mixujeme, meleme, pasirujeme, varime s kofenim
(libecek, majoranka, kmin, saturejka aj.) a motsky-
mi fasami.

NEJPOUZIVANEJSI DRUHY LUSTENIN

HRACH SETY ZLUTY NEBO ZELENY

Jsou zrald semena hrachu setého, ktery je nejrozsitenc;-
$1 lusténinou mirného pasma. Na trhu je hrach zeleny,
zluty, barevnd smés - cely, pileny, loupany, neloupany.
Loupany hrach neni nutné pred vafenim namaécet, je
vhodny na kasSe.

FAZOLE

FAZOL OBECNY

Asinejznamgjsi fazole u nas. Maji ¢ervenou, bilou nebo
¢ernou barvu a jsou ledvinovitého tvaru. Maji vyraznou
masovou chut. Pochdzi z Ameriky, kde je péstovali
jiz Aztékové. Jsou vhodné do salatt, polévek, i jako
samostatna lusténinova jidla.

CERVENE FAZOLE
Jsou pomérné velké, Cervené az hnédé barvy, nasladleé
chuti. Pouzivaji se zejména v mexické kuchyni.

CERNE FAZOLE

Rostou do velikosti hrachu. Jsou kulaté a maji zemitou
chut’. Jsou velice ¢asto pouzivané v ¢inske, japonské
a latinskoamerické kuchyni.

PESTRE FAZOLE
Jsou to dlouhé strakaté fazole. Mezi lusténinami patii
k nejvétsim zdrojim vldkniny.

FAZOLE MUNGO
Malické zelené fazole, které se nejcastéji podavaji ve
formé fazolovych klickt.
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FAZOLE ADZUKI

Japonci je nazyvaji kralovnou fazoli. Maji tmavocerve-
nou barvu, po uvareni dostanou velmi jemnou ofecho-
vou chut’. Jsou vysoce cenény v makrobiotice.

CINSKE FAZOLE
Jsou to fazolky smetanové barvy s charakteristickou
¢ernou teckou.

CIZRNA BERANI

Je to lusténina s chuti hrachu a ofisku. Stejné jako
ostatni lusténiny obsahuji i semena cizrny latky
nepiizniveé ovliviujici stravitelnost. Jejich uéinky je
mozné eliminovat namacenim a tepelnym zpracova-
nim semen. Kromée vateni se pouzivaji dalsi zptisoby
upravy cizrny - fermentovani, pafeni, smazeni Ci
prazeni semen.

Ve stiedomoti se s oblibou konzumuje kase pii pravo-
vana z uvafenych semen (hummus). Cizrna ma jemné
ofiSkovou chut.

COCKA

Je surovinou jihoasijské kuchyn¢ a miize mit vSechny
mozné barvy. Podle velkosti zrn rozdélujeme ¢ocku na
velkozrnnou a drobnozrnnou. V prodeji je Cocka zelena,
hnéda a rtizné barevna, dale loupana a neloupand. Ma
lepsi stravitelnost nez hrach a fazole.

PUY COCKA
Tato francouzska ¢ocka patii k nejkvalitnéjSim, ne-
rozvatuje se.

INDICKA HNEDA COCKA
Nemusi se namacet, pii vafeni se rozvaiuje.

ORANZOVA COCKA
Nemusi se namacet, rychle se rozvaii na kasi, oblibena
v Indii.

ZLUTA COCKA
Pouziva se hlavné v indické kuchyni s kari kofenim.

CERVENA COCKA

se rychle uvaii a rozpadne. To je jeji vyhoda i ne-
vyhoda. Tento druh ¢ocky ma po oloupani hné¢dé
slupky Cervené zbarveni. Chybéjici slupka zlepsSuje
jeji stravitelnost, snizuje nadymani, ale semena
nemuzete ji pouzit k nakliceni. Po uvateni se jeji
oranzova barva méni na zlutou. Vzhledem k tendenci
rozpadnout se, se nejlépe hodi k ptipravé polévek,
kasi a pomazanek.

SOJOVE BOBY
Jsou semena jednoleté ketickovité rostliny, kterd po-
chazi z Ciny. Semena jsou riizné velika, maji riizny
tvar i barvu. K pripravé jidel je nejvhodnéjsi soja
zluta.

Slozeni soji se vyrazné lisi od ostatnich lusténin,
a proto ji vénujeme samostatny clanek.



Kdyz se setkame s makrobiotickou dietou

Bc. Hana Havlickova, nutri¢ni terapeut

Makrobiotika

Pokud se zamétime na urcité potraviny, v tomto pfi-
padé¢ obiloviny a lusténiny, vybereme z mnoha rtiznych
nabidek alternativni vyzivy makrobiotiku. Pravée ta, ve
svém pravém pojeti, tyto druhy pln¢ vyuziva.

V ramci projektu dotykajiciho se zivotniho stylu
dospivajicich jsme oslovili zaky jednotlivych tfid ve
dvaceti zakladnich Skolach stiedoceského kraje a Pra-
hy. Na této, vice jak ro¢ni, studii se podileli nékteti
ucitelé a studenti VOSZ 5. kvétna, oboru Diplomovany
nutri¢ni terapeut. Na dotazy odpovidalo pies Ctyfi sta
déti skolniho véku.

Po vyhodnoceni jsme zjistili, Ze snahu alternativné
se stravovat ma v priiméru jedno dité ve tiridé. Domi-
nujicimi sméry je pravé makrobiotika a rizné formy
vegetarianstvi. V tomto véku vychazi jednoznacné
impuls z rodiny.

Zajimalo nas, zda svét stravovani naSich déti ve
Skole a doma je propojen nebo jsou to dvé oblasti,
které si Ziji naprosto oddélené. Vysledky jsou neu-
spokojivé.

Doty¢né déti uvedly, ze pokud jiz snidaji, tvofi té-
mét kazdodenni ranni jidlo détské cerealie se sGjovym
napojem, protoze nemaji rodi¢e po ranu cas.

Na presnidavku, popiipadé ,,pozdni snidani, si
do skoly nosi potraviny spadajici do makrobiotické
nabidky, hlavné ovoce. Mladsi déti uvedly, Ze ji nékdy
vyhazuji a tajné si kupuji v bufetu to, co jim chutna - to
plati i pro Cas traveny mimo domov a skolu.

Bolavym mistem je obéd. Ve skolach je prevazné
nabidka jednoho ¢i dvou pokrmti, slozeni by mélo vycha-
zet ze spotiebniho kose potravin, ktery je sestaven dle
vyzivovych doporuceni pro danou vékovou kategorii.

Jakou moznost v§ak maji déti makrobiotickych rodi-
¢l stravujicich se ve skolnich jidelnach ve skute¢nosti?
Jak probiha kazdy den jejich obéd? Vyhlaskou dany
spotfebni ko$ ma pro alternativné se stravujici déti
laktoovovegetarianskou verzi, ale pro makrobiotiky je
nepouzitelna. Vyhlaska se ridi stanoviskem odborni-
ki, kde makrobioticka vyZiva nepatii mezi vhodny
zpusoby vyZivy pro zdravy vyvoj détské populace.

To ale velka ¢ast rodicu jiZ bud’ neeviduje, nechce
evidovat a nebo neresi. Nastava stav, kdy dité prak-
ticky ve Skole jen pabérkuje. Sni povolené prikrmy
a maso da spoluzakovi nebo vrati. U bezmasych pokr-
m je nejzasadnéjsi problém se skladbou a bramborami.
V duchu ,,spravné* alternativy se za¢nou stravovat az
odpoledne nebo vecer.

Ptes polovinu dotazovanych skolakt uvedlo, Ze se
jich rodice neptaji na to, co meli ve Skole k jidlu. Pouze
jeden z tficeti respondentt uvedl, Ze maminka doma
sleduje skolni jidelni listek a ptizptisobuje tomu domadci
ptipravu a vybér pokrmu. Nejcastéji je k veceti détem
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pripravovana polévka, v pafe vafena obilovina a zele-
nina, salat. Optimisticka je alespon odpoveéd’ vice jak
Sedesati procent makrobiotickych déti, ze maji tfikrat
v tydnu rybu. Pokud je jiz zafazen mlécny vyrobek,
jsou preferovana syrovatka, tvaroh, bily jogurt. Malé
zastoupeni vSak ma Cerstvé ovoce, které ma v denni
stravé prostor vétSinou v mnozstvi jedné porce. Na-
prosto prevladd konzumace jablek, ostatni druhy jsou
zastoupeny v malém mnozstvi.

Velmi Spatn¢ dopadly odpovédi Skolakd na dotaz
ohledn& znalosti riiznych luiténin a obilovin. Ctyfi
pétiny déti na druhém stupni zakladni Skoly nedovedlo
vyjmenovat vice jak tii druhy lusténin. Tito starsi Sko-
laci na otazku, zda se ve Skole v n¢kterém predmétu
dozvédeli néco o vyzive a potfebach organismu, rizicich
nevhodného stravovani, poruchach vyzivy atd., odpove-
deli bud’ zaporné nebo ,,ano* ale nedostatecné.

Z Setteni také vyplyva, Zze velmi malo rodict dokaze
sestavit vhodné spektrum aminokyselin v téchto po-
travinach nebo urcit spravné zastoupeni zivin. Mala
povédomost je o vstiebatelnosti a dalSich faktorech
ovliviljicich vyvoj jejich déti.

Rizikem MB u déti je nevyvazeny a Casto nedosta-
teCny piijem nékterych potfebnych latek, dale t€zka
stravitelnost pfijaté potravy a tim i Spatné nastartované
stravovaci navyky.

Vzhledem k tomu, ze Skolni vék provazi mentalni
i fyzicky vyvoj ditéte, je logicky vyziva na jednom
z prednich mist pozornosti. Dlraz je nutné klast nejen na
vybér potravin dle slozeni, ale i na vstiebatelnost jednot-
livych nutrienti. To je Casto opomijena skutecnost, ktera
zkresluje skuteny piinos pro détsky organismus.

S ¢im se setkdvame u makrobiotické diety:
a) jednotlivé komodity potravin

Obiloviny - pravée ty tvoti padesat procent celodenniho
jidelnicku. Zakladem je neloupana ryze, ktera se dopl-
nyje ¢i nahrazuje Sirokym vybérem dalsich druht.
LuSténiny - jsou zastoupeny asi pcti az deseti procenty.
Uplatnéni nachazi jak vSeobecné znamé a pouzivané
druhy, tak i zastupci téch, které najdeme pouze v BIO
prodejnach.

Z ostatnich komodit - je zastoupena v jedné tfetiné
zelenina, v malém mnozstvi Fasy a ovoce.

Tato strava je v naprosté vétSin€ tepelné€ uprave-
na.

Pokud je podavéana v syrovém stavu, je snahou
ji kratkodobé ¢i dlouhodobé fermentovat. Vyuziti
tohoto procesu, poptipadé¢ prumyslovych fermen-
tovanych vyrobki, je jednim ze zakladnich pilita
makrobiotiky.

Pokryti Zive€isnymi zdroji je individualni, nejcastéji
je zatazovano bilé rybi maso v priméru dvakrat tydné.
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Nékteti jedinci doplituji esencidlni (t€élem nesynte-
tizované aminokyseliny) jeSté obcasnym zatazenim
vajecnych bilki.

Uplatnéni maji i pfevazné so6jové vyrobky typu tofu,
jogurt atd.

Za zminku stoji absence naSeho nejrozsitenéjsiho
prikrmu — brambor.

b) odlis$na skladba dennich jidel

U snidané se vyuzivaji obilninové kase slazené tieba
rozinkami, slané vaiené pokrmy, polévka Miso, rizné
druhy celozrnnych ¢i pufovanych vyrobki.

Pokud je zafazena piresnidavka a svacina, pak je to
Casto jablko nebo opét néjaky obilninovy produkt.

Na ptipravu i sloZzeni ndro¢nym je obéd, ktery se
obvykle sklada ze tii ¢asti. Jako prvni je zafazovana
oblibena polévka Miso v mnoha riiznych alternativach.
V hlavnim pokrmu dominuji opét obiloviny, jezZ mohou
byt doplnény dle chuti lusténinami, zeleninou, houba-
mi, rybou... Sestavu uzavira tzv. pikles, kratkodob¢
prosolena zelenina.

K vecefi nasleduje znovu tepeln¢ upravena obilnina
v kombinaci s dalSimi potravinami, doplnéna fermentova-
nou syrovou zeleninou ve formeé vicedruhového salatu.

Je ziejmé, ze ptiprava, ktera zahrnuje nejen vlastni
tepelnou upravu, ale i prace pripravné a dokoncovaci
— jako je tfeba namaceni obilovin nebo mixovani, je
¢asove¢ dost naro¢nd. Neopomijime ani to, ze pokrmy
by mély byt vzdy Cerstvé, znovu neohfivané.

NaSe rozvaha k pomoci

Pilifem ristu a regenerace jsou bilkoviny. V rost-
linnych zdrojich se nevyskytuji v sestave, kterd je pro
Cloveéka uplna. Zde je potieba jiz nékterych znalosti,
dodrzovani spravné skladby a velké nabidky z pole
potravin. Jiz zmifovana stravitelnost je oproti zivo-
¢isSnym bilkovindm mala, proto se doporucuje v této
vekoveé kategorii navySovat piijem asi o patnact procent.
Jedna-li se o starsi déti, u kterych jiz zacal télesny
spurt, je vhodné denni davku navySovat o dalSich pét
procent. Vhodné je zatazovat v dostatecném mnozstvi
alesponi rizné ryby a bilek. Nékteti MB jedi i tvaroh,
coz je velmi kvalitni zdroj nejen dobte vstiebatelnych
bilkovin, ale také vapniku.

Propagovana vlaknina tvofi zna¢nou ¢ast makro-
biotického jidelnicku. M¢li bychom na ni ale nahlizet
ze vsech stran, tj. naptiklad vidét i aspekt schopnosti
snizovat vyuziti slozek piijatych v potravé nebo vyssi
koncentraci §kodlivin v obalovych vrstvach.

I tuky jsou pro télo nepostradatelné a mély bychom
s nimi zachdzet se spravnou mirou i slozenim. D¢ti
alternativnich rodict piijimaji obecné dostatek nena-
sycenych tukt z olejli, semen, ofechil atd. Je tieba se
vSak zaméfit na omega 3 MK, které jsou pfijimany ve
standardni vyzivé hlavné z ryb a vajec.

Zatracovanym a stojicim v pozadi je v soucasnosti
maslo, které velmi malo rodi¢ii svym détem podava.
MIé¢ny tuk je ale obzvlasté détskym organismem dobie
prijimam a je nositelem, u makrobiotiki, nedostatkovych
lipofilnich vitamind, proto neni rozumné na tento produkt
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zanevtit. Doporucené jednotietinové kryti zivocisnymi
tuky bychom u déti mély opravdu uplatiiovat.

Zaostiime-li na mineralni litky a vitaminy,
bude mezi prvnimi vapnik. Tento makroelement patii
v détské populaci mezi nejsledovanéjsi a doporucujeme
ho nejlépe ve formé mlécnych vyrobkt. Jeho vyuziti
podporuje pfedevsim vitamin D, pfijimany hlavné
doplnény nékteré sdjové ¢i ryzové napoje. Neptitelem
je naopak MB hojné pouzivany sodik, ktery podporuje
vyplavovani vapniku z kosti.

Deficitnim casto shledavame i Zelezo. Jeho syner-
gistou je vitamin C, ktery velmi dobfe plisobi na vstfe-
batelnost tohoto prvku. Déle miizeme tomuto procesu
pomoci i nékterymi Gpravami - spafovanim, kli¢enim
nebo fermentaci potravin. Vyuzitelnost nehemového
zeleza z rostlinnych zdrojti je nizka, roli hraje i ve straveé
vyssi obsah vldkniny.

Zinku ptilis mnoho rostlinné stravy také neprospiva,
blokuji ho fytaty; podpofit ho mizeme naopak kombi-
naci s zivocisnou bilkovinou nebo alespon nakli¢enim
¢i spafovanim.

Spjaty s détskym vyvojem i jod, ktery se v tomto vy-
zivovém sméru vyskytuje ve vétsi koncentraci prakticky
pouze v mikrotfasach. Vhodné je tedy zatazovat détem
Cast&ji moiské ryby a obcas jiz tak maly vybér zpesttit
vyskytujicich se naptiklad v s6jovych bobech nebo nékte-
rych, makrobiotiky oblibenych, druzich zeleniny. Tyto
ptirodni latky riznym zpisobem ptijaty jod inhibuji.

Také je mozno zminit vitamin A, ktery je v MB
pfijiman ve formé B karotenu. Denné je ale potieba
snist minimalné ¢tyfi porce vhodného druhu zeleniny
a ovoce, 1épe tepeln¢ upraveného. I zde totiz plati, ze
zivoci$ny vitamin je vhodnéjsi.

Vitamin B,,, popiipad¢ jeho analog, je stale disku-
tovanou otazkou. Zdrojem jsou zivoc¢isné potraviny,
kvasnice, fermentované vyrobky, spirulina.

Zavér

Pti pohledu na soucasnou situaci v této oblasti musime
stale apelovat na rodice, ktefi své déti povazuji za malé
dospélé a domnivaji se, Ze co je dobré pro né, plati i pro
jejich potomky. Mnozi si neuvédomuyji, ze i kdyz dité ted’
»jen kvete®, mozné nasledky Spatného nutri¢niho stavu
v dobé télesn¢ho spurtu si nese do své dospélosti.

Neékteré alternativné se stravujici rodiny maji snahu o co
nejlepsi kvalitu vyzivy, ale to je pouze ¢ast potfebného.
V tomto veku nesmime opomijet vétSinovy podil stravo-
vani ve Skole, které neni schopno poskytnou MB détskému
organismu vSe ve spravném mnozstvi a slozeni. Prave zde
se hromadi nejvetsi deficity, které rodi¢e nemohou vecer
béhem nékolika hodin narazoveé vykompenzovat. Makro-
biotické dité potiebuje zvySenou nutri¢ni pécipo cely den
a komplexni znalost rodicii o jeho potiebach.

K rostoucimu organismu patfi rozumna, vse-
stranna a pestra strava. I moderni doba by méla
znat réeni ,,v§eho s mirou“ a zodpovédny rodic¢
predevsim.



Vyznam vlakniny v potravé s ohledem na détsky vék

doc. MUDr. Old¥ich Pozler, CSc.
détsky gastroenterolog, Fakultni nemocnice Hradec Kralové, www.vyzivadeti.cz

Definice a rozdéleni vlakniny

Vlédknina je slozka potravy vétSinou rostlinného ptivodu,
ktera neni $tépitelna travicimi enzymy. V tenkém stfeve se
nevstfebava (je nestravitelnd), a je proto nevyuzitelna jako
primarni zdroj energie.

Které latky, resp. slozZky potravy radime mezi vlakninu?
Podle chemického slozeni jsou to pfedevsim sacharidy.
Na zakladé energetické vyuzitelnosti pro organismus (podle
funkce ve vyziveé) je mozné sacharidy rozdélit na sacharidy
vyuzitelné, ¢astecné vyuzitelné a nevyuzitelné (neboli ba-
lastni). Monosacharidy jako manndza, sorbdza, dale vétsinu
oligosacharidl a polysacharidy jako celuldza, hemicelulozy,
rezistentni Skrob, pektiny ¢i chitin jsou ptiklady nevyuzitel-
nych sacharidd, které souhrnné oznacujeme jako vlaknina.

Z praktického hlediska je ale vyhodné déleni vlakniny podle
rozpustnosti na rozpustnou a nerozpustnou.
1) Rozpustna vlaknina ma schopnost vstiebavat vodu (bobt-
nat) a je hlavni zdrojem potravy pro bakterie v tenkém
a zvlasté pak v tlustém streve. Nekdy se také oznacuje
jako me&kka vlaknina nebo bobtnavé latky. Rozpustnou
vlakninou jsou napi. hemiceluldza, pektiny, agar, oligo-
sacharidy matefského mléka, polysacharidy moiskych
a sladkovodnich tas.
Rozpustna vlaknina v tenkém stfevé reguluje traveni
a vstiebavani sacharidd, absorpci tukd, predevsim cho-
lesterolu v tenkém stfeve, a ovliviiuje mnozstvi stievniho
obsahu.
V tlustém stfeve je rozpustna vlaknina dilezitym zdrojem
potravy pro bakterie tlustého stieva, které ji fermentuji na
mastné kyseliny s kratkym fetézcem (kyselina octova, pro-
pionova, maselnd), jez jsou vyznamnym zdrojem energie
pro bunky tlustého stfeva (enterocyty). Soucasné se tim
také zvétSuje objem a méni se konzistence stolice.
2) Nerozpustna vlaknina (hrubé vladknina, plnidla) se ve
vodé nerozpousti. Do této skupiny fadime napf. celulozu
a lignin.
Nerozpustna vlaknina ovliviiuje dobu, po kterou potrava
putuje travicim traktem, a ma vliv na objem i konzistenci
obsahu predevsim v tlustém stfevé. V zaludku ptsobi
nerozpustna vlaknina pocit sytosti, a snizuje tak potiebu
nadmérného energetického piijmu. V tlustém stieve put-
sobi proti zacpé a jejim komplikacim (napf. divertikuloze
— vznik vychlipkd na stfeve).

Déti v prvnim roce Zivota

Dulezitou slozkou matetského mléka jsou oligosacharidy,
které jsou rozpustnou vlakninou, tzn. nestravitelnou soucasti
kojenecké vyzivy (matetské mléko nebo umélé kojenecké
mlécné formule obohacené o tyto oligosacharidy). Tento
druh vlakniny posiluje imunitu, optimalizuje stfevni pasaz
a snizuje plynatost.

Tuky, cholesterol a cukry

Nerozpustna vlaknina na sebe vaze zlucové kyseliny, a tim sni-
zuje vstiebavani tukd a cholesterolu. Zvlasté rozpustna vlaknina
z ovsaa sdji snizuje hladinu krevnich tukt dosud neznamym me-
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chanismem. Rozpustna vlakninasnizuje,,Spatny* LDL cholesterol
a zpomaluje vstiebavani jednoduchych cukrt, a ptisobi tak
v prevenci diabetu.

Vitaminy a mineralni latky

Vlaknina mize snizovat vstiebavani mineralnich latek
a vitaminu, je schopna v rizné intenzité vazat ionty kovu,
zvlaste vapniku, médi, Zeleza a zinku. Naopak nékteré druhy
vlakniny (napf. inulin a vlaknina z cukrové fepy) vstiebavani
vapniku usnadnuji.

Cinnost tlustého stieva

Celuldza zvétsuje objem stolice absorpci molekul vody do
své struktury, a tim usnadiiuje prichod traveniny stfevem.
Rozpustna vlaknina se béhem prachodu stfevem vyuzije
a jen mala ¢ast prochazi do stolice, vétsi cast je vyuzita jako
zivna pada pro pratelské bakterie.
Prevence rakoviny tlustého stireva

Nerozpustna vlaknina vaze rakovinotvorné latky a je
vylu€ovana stolici spolu s nimi. Rozpustna vladknina je po-
travou pro bifidogenni bakterie, které tvofi mastné kyseliny
s kratkym fetézcem. Ty jsou zdrojem energie pro buiky
tlustého stfeva a v této asti traviciho traktu zvysuji vstiebani
sodiku a vody, zvysuji produkei hormont zazivaciho traktu
a zlepSuji prokrveni tlustého stieva.

Civilizaéni choroby

Nizky ptijem vlakniny v lidské populaci spolupiisobi pii
vzniku civiliza¢nich chorob, postihujici travici trakt, jako je
rakovina tlustého stieva, zacpa a jeji komplikace nebo zluco-
vé kameny. Pfitomnost vlakniny v potravé piedchazi vzniku
a vyvoji zaludeCnich viedu. Jeji zvySeny piivod upravuje
mnozstvi hnilobnych bakterii v tlustém stieve (snizenim pH
a zvySenim poctu laktobacild a bifidobakterif).

Dal$imi civilizaénimi chorobami, které mohou souviset
s nedostatecnym pfijmem vlakniny, jsou onemocnéni vyvo-
lana vysokou hladinou cholesterolu a jeho ukladanim do sté-
ny arterii srdce (ischemicka choroba srde¢ni), tepen dolnich
koncetin nebo mozku (cévni mozkova ptihoda). Dostatecné
mnozstvi vldkniny také snizuje riziko obezity.

Davky vldkniny

Prumérny denni pfijem vlakniny v ¢eské populaci
¢ini okolo 20 gramt, pficemz je doporucovano 35-50
grami. Pro srovnani, lidé zijici v Africe a Asii pfijimaji
denné v potraveé okolo 50-120 grami vldkniny, vzhle-
dem k jejich skladbé¢ jidelnicku. Mnozstvi vlakniny
v gramech, které by mély déti za den pfijmout potrave, lze
orienta¢né vypocitat pomoci vzorce vek ditéte + 5 g.

Zavér

Odborné spolecnosti se shoduji, ze vlaknina je nezanedbatel-
nou slozkou potravy jiz v Gtlém véku. Podle poslednich doporu-
¢eni by méla byt vlaknina zavadéna détem formou nemléénych
prikrmi — ovoce a zeleniny — nejdiive 17. tyden a nejpozd&ji
26. tyden zivota. Doporucovana mnozstvi vlakniny ve strave
déti nejsou v evropskych zemich obvykle naplnéna, ato s sebou
nese vyse uvedena zdravotni rizika v dospélosti.
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Nejlepsi kulinarsky koncept?
Projekt Jime s Barvozroutem

Bc. Alena Strosserova — informace z tiskové konference

Tiskova zprava: Ocenén unikatni
koncept pro $kolni stravovani Cena
Jaroslava Vasaty za rok 2009 &
JiZ po desate udglila redakce odbor- =

L]

ného ¢asopisu pro management hotelt,
restauraci a u€elového stravovani Food- ;
Service cenu za GspéSny gastronomicky
koncept, bronzovou plaketu Jaroslava 'f;ﬂ_

Vasaty.

Cenu tohoto slavného ceského gast-
ronoma letos ziskava koncept pro skolni
stravovani ,,Jime s BarvoZroutem®,
vyvinuty spole¢nosti Eurest CR.

Letosni nositel ceny zaujal redakci tim, ze nenasiln¢
a hravé vzdélava nejmladsi stravniky v oblasti zdravé
VYZivy.

Samotny napad Barvozrouta vznikl v Eurestu
v tymu specialistii pro Skolni stravovani, kteii hledali
metody propagace zdravé vyzivy pro zaky Skolnich
restauraci. Hlavni myslenkou Barvozrouta je vychova
ke konzumaci jidel v takovém slozeni, aby v ramci
jednoho meésice byl napliiovan pozadavek vyhlasky
na naplnéni tzv.spotiebniho kose. Cilem hry s Barvo-
zroutem je vytvaret stravovaci navyky déti tak, aby
se naucily konzumovat rozmanitou stravu s vysokym
obsahem zeleniny, ryb a omezily pfijem energeticky
vydatnych jidel.

Vse probiha tak, ze pokud se rozhodnou zaci 1.
stupné této soutéze zucastnit, pfevezmou si herni
karticky, ve kterych si podle toho, jaky druh jidla jedli
k obédu a veceti, vypliuji barevna kolecka. Ta vysti-
huji jednotlivé skupiny pokrmt. Do hry jsou zapojeni
i rodice, kteti pomahaji svym détem pii vypliovani,
a to i o vikendech. Smyslem hry totiz je, aby vSechna
kolecka v mésici byla vybarvena.

Vsechny déti, které na konci mésice odevzdaji vy-
plnénou karti¢ku, obdrzi drobnou odménu. Na konci
Skolniho roku probéhne losovani vsech odevzdanych
karti¢ek. Hlavni cenou je pro tii vyherce jizdni kolo,
dalsi ceny jsou z oblasti sportovnich potteb. Tento
koncept je zaveden v 31 zakladnich Skolach a je do
ného zapojeno pies 8§ tisic zakl. V soucasné dob¢ uva-
zuje Eurest o rozsifeni této hry i pro zaky II. stupné
zakladnich skol.

Kontrola i pres internet

Soucasti projektu Jime s Barvozroutem je i objed-
navani jidel ptes internet, které dava rodi¢im moznost
mit kontrolu nad jidelnickem svych déti. Jidla jsou
rozdélena do tfi barev a déti si zaroven zaSkrtavaji
korespondujici poli¢ka v karticce stravnika, kde je jim
vzdy ptidé€lena jen urcita mesicni porce méné zdravych
jidel. Kdyz se jim podafi udrzet si vyrovnany jidelnicek,
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mohou se zucastnit soutéze o hodnotné
ceny. Tento koncept podle jeho tviirct
nenasilnou formou obraci pozornost déti
ke zdravému stravovani.

"Ostatni gastronomové nad Skolnim
stravovanim tak trochu ohrnuji nos ...
ono ale vychovava ptisti hosty, a pouce-
ného a naro¢ného hosta nase gastronomie
potiebuje," zdivodnuje $éfredaktorka
¢asopisu Food-Service Maria Hornikova,
pro¢ se rozhodli udélit gastronomickou
cenu pravé projektu ur€enému pro jidelny
v zakladnich, stfednich a matefskych Skolach.”

Casopis Food-Service udéluje cenu Jaroslava
Vasaty od roku 2000. V ptfedchozich letech ji ziskaly
napfiklad restaurace a fetézce Jarmark, Ambiente - The
Living Restaurants, Potrefena husa, Kolkovna group,
Stredoveka kréma Détenice, Ambiente Brasileiro nebo
Svejk Restaurant. V oblasti firemniho a hotelového
stravovani byly doposud ocenény spolec¢nosti Corinthia
Towers a Sodexho.

Spole¢nost Eurest vstoupila na ¢esky trh v roce
1991. V soucasnosti
podle vykonného
teditele Jana Jirana
spravuje vice nez OOO O
80 skolnich jidelen =
a chysta se pievzit @) Eu\"'/
dalsich dvacet. Da- | O O i
vodem uspéchu je O
podle Jirana jed-
nak vétsi diraz na
sluzby poskytované
détem, které nejsou
v konceptu oznaco-
vany jako stravnici
ale hosté, a dirazna
zdravou vyzivu.

»Eurest je dnes
nejen nejveétsim po-
skytovatelem Skol-_
niho stravovani v Ceské republice (provozuje témet
100 skolnich restauraci), ale zaroven dokazal ptinést
do skolniho stravovani novy rozmér. Plisobeni Eurestu
Eurest ziskal vyznamné profesni ocenéni BRONZO-
VOU PLAKETU JAROSLAVA VASATY za ispésny
gastronomicky koncept ve Skolnim stravovani ,,Jime
s Barvozroutem. Tato prestizni cena je v oboru gastro-
nomie povazovana za zaruku vysoké kvality a odbor-
nosti“ tika Jan Jiran.

Spole¢nost Eurest nové rodicim nabizi moznost
pohlidat si, co jejich déti obédvaji, a ovlivnit jejich
vyzivu 1 béhem pracovnich dni. ,,Cilem je dat détem
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Jime s Barvozroutem



spravné stravovaci navyky, a tim ptispét ke zkvalitnéni
jejich aktivniho zivota diky sniZeni jejich nemocnos-
ti,“ predstavil projekt feditel pro stfedni a vychodni
Evropu spolecnostl Compass Group, ktera v Cesku
pusobi pod jménem Eurest, Miroslav Sole. »Systém j je
nastaven tak, aby nikoho k ni¢emu nenutil. Rodice si
zatim novinku ohmatavaji, prozatim nemame Zadnou
negativni reakci,” poznamenal Sole. Pfipomnél, Ze pro
témet tietinu déti je dle prizkumi obéd viibec prvnim
jidlem dne. ,,Z hlediska raciondlni vyzivy je obéd nej-
dalezitéjsi, proto by na n¢j mél byt kladen odpovidajici
duraz,” dodal.

To je informace o tiskové konferenci a nyni n¢kolik
postieht z tiskové konference.

Stiripky z tiskové konference
Dotaz: Sout€z ,,Jime s barvozroutem® firma konzulto-

val Eurest s odborniky na vyzivu, jak jsme se docetli
v tiskovych materialech. Mohli byste uvést konkrétni
jména?

Odpovéd ing. J. Jirana: s Mgr. Jefabkovou
a Mgr. Trundou..

Dotaz: ale to JSOU tiednici MSMT, nikoliv odbornici
na vyzivu

Odpovéd’ ing. J. Jirana — po porad¢ s asistentkou:
MUDr. Turek a MUDr. Hruby.

To byl jeden z asi tfi dotazl novinait. Vzhledem
k nejistoté¢ v odpovedi feditele Eurestu, bylo by zaji-
mavé porovnat vitéznou soutéz s vyhlaskou o Skolnim
stravovani, kterou se Eurest pfi provozovani Skolnich
restauraci 1idi.

BarvoZroutovy barvy a spoti‘ebni kos:

ZELENA - jidla ze zeleniny — jsou bez pochyby zdra-
va, jenze Barvozrout nefesi jeji upravu, takze mezi
zdrava jidla jsou pocitana i jidla smazena. Spotfebni
kos se jist¢ Eurestu plni 1épe nez béznym Skolnim jidel-
nam také proto, ze si zvlast’ uctuji polévku, zeleninove
salaty, ovoce atd., zatim co standardni $kolni jidelna
musi ovocnou a zeleninovou slozku obéda pokryt z fi-
nan¢niho normativu.

ZLUTA —jidla s hovézim a vepfovym masem
MODRA — _]ldla z drubeze nebo ryb — je zvlastni, ze
driibezi maso je oddélené od ostatniho masa, nebot
spotiebni kos ho zapocitava spravné do komodity maso.
Ryby by mély byt posuzovany samostatné, aby se dala
ohlidat jejich spotfeba. Vybarvovaci systém by mohl
déti motivovat k vyssi spotiebé ryb, ale to by museli
byt posuzovany oddélené.

CERVENA — sladka nebo mouéna jidla — do &ervenych
jidel by méla byt zapocitavana vSechna jidla, ktera
neprospivaji zdravi détskych stravnikii. A to nejsou
jen sladka a mouc¢na jidla, ale také tucna, smazena,
instantni apod.

Pozoruhodnym postichem pii hodnoceni odbornosti
projektu je odpoveéd ing. Karmazina, feditele Eurestu
pro skolni stravovani, ze lusténiny jsou fazeny mezi
zeleninu. Kdyz pomineme odborny nesmysl tohoto
zatazeni, musime se zamyslet nad smyslem soutéze.
Pokud mé byt vypliiovani barevnych kole¢ek motivaci
ke spravnému stravovani, tak by se mél sousttedit pie-
devsim na plnéni téch zdravi prospé$nych potravin, kte-
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ré jsou détmi hite
prijimany.

V casopise Food
Service jsme se
mohli docist, ze
Skolni restaura-
ce Eurestu, Ze se
détem nema nutit
zdrava strava za
kazdou cenu, a je
lepsi, kdyz si ve
Skolni restauraci
vyberou jidlo, kte-
ré jim chutna nez
aby se nenajedly
vubec nebo odesly
k rychlému obcer-
stveni. Tato pravda
je stézejni myslen-
kou restauraci nebo zavodnich jidelen. Postrada vsak
smyslu tehdy, ma-li se Skolni stravovani stat vychov-
nym prostfedkem pro zdravé stravovani a prevenci
obezity a dalSich civiliza¢nich nemoci déti. Pokud
dame ditéti na vybér nékolik moznosti bez promys-
lené souvislosti, mtize se dit¢ vyhybat zdravé strave
velmi Gspésné a za celou Skolni dochazku se nenauci
jist jidla méné€ zndma nebo méné oblibena. Pak Skolni
stravovani ztrati svij V}'Ichovn}'l smysl.

Celkove se da fici, Ze systém Barvozrouta je velice
zjednodusSené kopiruje spotitebni kos. K dokonalosti
vychovného prostiedku ke zdravému stravovani ma
jesté daleko, ale pfesto ziskal jedno z nevyssich gast-
ronomlckych ocenéni u nas udelovanych

Skolni ]1delny plni spotrebnl kose jiz 15 let, a vice nez
60 let pracuji na tom, aby se zaci ve Skolach zdravé stra-
vovali a piesto se dosud zadného ocenéni nedockaly.

Budete moderni, budete ,,in":

Kaddé jidle mi evou barsu:

ZELENINOVA JIDLA

Kde je chyba?

Chyba se skryva v propagaci Skolniho stravovani.
Firma Eurest naprela své snazeni v propagaci své

prace a to ji pfinasi Gispéch. Skolni stravovani dosahuje
stejné, ne-li lepsi vysledky v kazdodennim stravovani
statisicli stravnikd, ale neumi to prezentovat. A proto
se nikdo nedovi, Ze d€laji svou praci také velmi dobre.
Vychovame déti ke zdravému stravovani jiz mnoho let,
a to pod dohledem odbornikti na vyzivu, ale stalo se
to takovou samoziejmosti, ze si vSichni mysli, Ze neni
tfeba o tom vetejné¢ mluvit.

Eurest nam dal velkou lekci. Pfesto, Ze provozuje
pouhé 1% skolnich jidelen v nasi republice, ziskal pres-
tizni gastronomickou cenu, kterou bude dale pouZzivat
jako zéstavu pti ziskavani dalSich stravovacich zatizeni
pod sva kiidla.

Pou¢me se z toho, co se stalo a prezentujme své sna-
zeni na poli zdravé vyzivy pro nase déti stejn¢ razantné
jako firma Eurest. Pokud budeme tradi¢ni Skolni stravo-
vani dale disledné propagovat jako spravny vychovny
prostfedek ke zdravému stravovani détské populace,
muzeme v pristich letech dosahnout na podobna gast-
ronomicka ocenéni, které dodaji Skolnimu stravovani
ve statnich rukou zaslouzenou prestiz.
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Medializace skolniho stravovani
Jitka Ruskova, DiS.

Nutricni terapeutka
Poradenské centrum VyzZiva deti

Skolni stravovani je jiz fadu let skute¢né vdéénym téma-
tem pro média i vefejnost. Pomineme-li pribézné sledovani
kvality a chutnosti Skolnich ob&dd, posledni vina ,,zajmu* se
zvedla v Cervenci roku 2007 po zjisténi, ze jsou Skolni déti
nuceny diky zastaralé vyhlasce jist az 66 g bilkovin denné
(Ing. David Bartisek v ¢asopise Tyden: Hody détskych
masozroutd, 23. 7. 2007).

Negativni kampari, aneb Jak to vSechno zacalo

Tato informace byla dale rozebirana bez jakéhokoli zjisto-
vani dalsich faktid a souvislosti a Skolni stravovani se ocitlo
doslova pod drobnohledem. Na zpravu v Tydnu navazala
naptiklad série ¢lankti v Lidovych novinach, Denicich ¢i
Mladé front€¢ DNES, z nichZ se ¢tenafi kromé informace
o nadbytku bilkovin v détské stravé dozvédéli také o tom, ze
pouzivané davky jsou z devadesatych let, tedy ,,z dob soci-
alizmu“ a ze nikdy nebyly védecky stanoveny. A vysledek?
Nartistajici détska obezita! Mohli jste si precist také o tom,
jakym utrpenim jsou obédy ve skolniho jidelnach pro déti,
a jak ma ¢lovek, ktery se stravoval ve Skolni jidelné, pozdéji
pokiiveny pohled na jidlo jako takové.

Ministerstvo $kolstvi, mladeze a t€lovychovy, tehdy v ele
s Danou Kuchtovou, se zavazalo zjednat napravu v podobé
novych ,,modernich* davek, které natidi snizeni ptijmu nejen
sacharidu a tuk?, ale zejména bilkovin, a to o jednu tietinu.
Ke slovu se mély také dostat daleko zdravéjsi potraviny —
zejména ovoce a zelenina. Kromé bézné smiSené stravy by
se tak mohly ve §kolach ¢astéji podavat nejen vegetarianské
pokrmy, ale i veganské a makrobiotické, a poprvé se zacalo
hovofit také o programu na podporu vyuzivani biopotravin
ve Skolnich jidelnach.

Clanky vyvolaly jednak vinu souhlasu zanicenych ro-
dict na strané jedné, na strané druhé vsak i odpor z fad
odborniku, zejména détskych 1¢kari, odbornikti na vyzivu
a samoziejme zameéstnancu Skolnich jidelen. Tento nesoulad
se projevoval i formou ,,dopisovani si* pfes tisténa média.

Prvni vlastovky

Aby média dostala informaci o nekvalitnim a ,,nechut-
ném* Skolnim stravovani jesté blize k lidem a nemluvila
pouze o ¢islech a vyhlaskach, rozhodla se redakce Mladé
fronty DNES pro uspofadani testu Skolnich jidelen (29.
a 30. 11. 2007).

S jeho priibéhem jste byli seznameni na konferenci Skolni
stravovani v lofiském roce, shriime jej tedy pouze strucné:
dopadl ,,ptekvapive dobte. Nejhorsi Skolni jidelna dostala
prumérné hodnoceni 2,3, jinak padaly jednicky, jidla tedy
vsem chutnala a odpovidala zdsadam zdravé vyzivy déti.

Podobné dopadlo i hodnoceni deseti jidelnich listkt
z prazskych zakladnich $kol nutri¢énimi terapeutkami z Po-
radenského centra Vyziva déti, které zorganizoval Prazsky
denik (24. 1. 2008). Kromé¢ vytky na ne ptili§ vysoky vyskyt
ovoce a zeleniny totiz dosly k zavéru, Ze jidla jsou napadita
a pestra, vhodné zkombinovana a pfedevsim — Ze nic ne-
nasvédcuje tomu, ze by po nich déti na zakladnich skolach
mely tloustnout.
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Skolni stravovani 2008

Do teseni nepfehledné a zmatené situace se vlozila
Spole¢nost pro vyzivu, kterd se problematikou Skolniho
stravovani dlouhodobé¢ zabyva a formou prednasek shrnula
celou dosavadni medializaci na lofiské konferenci Skolni
stravovani. Soucasné byla domluvena také spoluprace
s Poradenskym centrem Vyziva déti na spole¢né tiskové
konferenci.

Skolni stravovani véera, dnes a zitra (16. 7. 2008)

Za Spole¢nost pro vyzivu se na ptipravé tiskové
konference podilel prim. MUDr. Petr Tlaskal, Ing. Eva
Sulcova a Bc. Alena Strosserova. Spoleéné piipravili
textové podklady nejen o smyslu Skolniho stravovani,
ale i o jeho historii a soucasnosti, pravidlech, kterymi se
musi $kolni jidelny fidit, i o tom, jak a pro¢ je vlastné ¢es-
ké Skolni stravovani unikatni. Sdéleni doplnila nutri¢ni
terapeutka Jitka TomeSova z Poradenského centra Vyziva
déti, kdy se zabyvala vyznamem $kolniho stravovani pro
détskou vyzivu a jeji pravidelnost. Tiskovou konferenci
navstivilo vice nez tficet novinait z nejriiznéjsSich meédii
(Vlasta, Cesky rozhlas, Deniky, Chvilka pro tebe) a kro-
mé odpovédi na fadu otazek, které mnohdy trapily i je
samotngé, se jim dostalo také vyborného ,,§kolniho* obéda
v podob¢ ryby se zeleninou, koprové omacky s vejcem
a buchticek se $0do.

Zpétné muzeme tiskovou konferenci hodnotit velmi
pozitivné (na rozdil od tiskové konference spole¢nosti
Eurest, ktera probéhla o pouhy mésic diive). Behem
prvnich dvou mésict Skolniho roku 2008/2009 vyslo
vice nez 25 ¢lankut a stale se objevuji dalsi. Informa-
ce v nich nebyvaji nijak zkreslené, tiskové materialy
vétSinou novinafi prebiraji témet doslovné. Jako jednu
z vyjimek mizeme oznacit pokus o senzaci ¢asopisu
Zena+ s nazvem Skippy na talifi. Nicméng, protoZe no-
vinatka poslala ¢lanek k autorizaci, v ptivodnim znéni
(nastésti) neprosel.

DalSi medializace

Stejné, jako bylo skolni stravovani pied téméf dvéma lety
ocernéno, podatilo se je zfejme alespon ¢asteéné ,,odCernit*,
O tom, ze by détem vydavala jidlo upocena kuchaika, ze
by bylo denné spalené nebo ptesolené nebo Ze nese skolni
stravovani vinu na détské obezité, se jiz ptili§ ¢asto nedo-
¢teme. Svij podil na tom ma i vlna jinych ,,aktualngjsich*
témat, napf. Bio do $kol, Skolni mléko & Ovoce a zelenina
do skol.

Nepochybny podil na vesmés pozitivnich medidlnich
vystupech maji také aktivity fady z vas — at’ uz se jedna
o soutéz o nejlepsi jidelnu, kterou zorganizovala pani Anna
Packova v Brn¢, nebo moznost rodic¢il vyzkouset si pokrmy
ve Skolnich jidelnach, ovlivnit jidelni¢ek nebo propojeni
Skolni jidelny s vyukou naptiklad formou dnti zdravé vyzivy
atp. Dilezité je nezapomenout se s podobnym projektem
nebo moznosti ,,pochlubit* médiim.



Inspirace na zavér

I presto, Ze se situace v Ceskych médiich uklidiuje, nebylo by
dobr¢ zavirat o¢i a nechat se soucasnou situaci ukolébat. V ak-
tivitach, které jsou zatim jen ojedin€lé, pokracujte, rozvijejte je
a zvéte, pokud vam to Skola umozni, Siroké okoli. Inspiraci muze
bytiaktivita Eurestu— Barvozrout, ziskani ozna¢eni Zdrava skola,
zapojeni mistnich odbornikti (naptiklad nutricnich terapeutek z ne-
mocnice) i médii do dne zdravi, diskusi, anket, besed nebo on-line
rozhovort. Najeden takovy se mtizete podivat na wwwyvyzivadeti.
cz. Na otazky v ném odpovidala pani Bc. Alena Strosserova.

Medializace tiskové konference
Médium
Deniky
Tydeniky
M¢siéniky
Obcasniky
Rozhlas
Internet
Celkem 31

Pocet vystupu

CO| W | [ [N

Tiskovka s Filipem a Ondrejem
Bc. Alena Strosserova, SPV, Praha

V Cervnu probéhla tiskova konference poradana agen-
turou AMI Communications k projektu VZP zaméfeného
na prevenci obezity déti.

O PROJEKTU Z1J ZDRAVE

Projekt Zij zdravé, financovany z fondu prevence VZP
CR, je celostatni edukaéni kampan, jejimz cilem je zvysit
povédomi veiejnosti o obezité jako vazném celospolecen-
ském problému, prispét ke zméné chovani ceského oby-
vatelstva a napomoci k dodrzovani tzv. Rovnice zdravého
zivota, ktera fika:

Zij zdravé
mensi piijem energie + vétsi vydej energie
= zdravy zivot bez obezity
Lépe jist + vice se hybat = zdravé Zit

Soucasti projektu je internetovy portadl www.ZijZdrave.
cz plny uzite¢nych rad odborniki, celostatni vyzkum ve-
fejného minéni vénovany problematice nadvahy a obezity,
jidelnicky pro zakladni skoly, reklamni kampané nebo
pravidelné mési¢ni newslettery zaméfené predevsim na
zdravé stravovani. Détem je urcena Jizda kuchait YesNe-
Yes po ¢eskych zakladnich skolach a internetové stranky
plné zabavy i pouc¢eni www.YesNeYes.cz.

Projekt Zij Zdravé je realizovan za podpory Vieobecné
zdravotni pojistovny CR.

Skolni stravovani tvo¥i 35 % procent energetického
prijmu déti, presto pétina ceskych déti na obédy do
Skolni jidelny viibec nechodi. Ke zméné chce prispét
preventivni projekt VSeobecné zdravotni pojistovny
CR Zij zdravé, ktery piipravil ve spolupraci s odbor-
niky na vyzivu a znamymi kuchari Filipem Sajlerem
a Ondrejem Slaninou specialni internetovou aplikaci
se vzorovymi jidelni¢ky pro skolni jidelny. Na vybéru
jidel se podilelo vice nez 500 déti z ¢eskych Skol.

Z dotaznikového prizkumu mezi 1630 détmi z deviti
zékladnich skol a viceletych gymnazii, ktery prob¢hl
v zavéru lonského roku v ramei Jizdy kuchait YesNeYes,
vyplyva, ze celych 60% déti se snazi davat pirednost
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zdravym jidlim. V fadé §kolnich jidelen v Ceské repub-
lice se kuchafi potykaji s ptristupem déti ke zdravym
potravinam.

Déti je sice na jedné strané obecné preferuji, ale na
druhé v realité zdravou stravu castokrat odmitaji. Témer
20% skolakt dava pred stravovanim ve Skolni jidelné
prednost riznym fast-foodiim. S nespravnym stravovanim
samoziejm¢ souvisi i nadvaha a obezita. Podle zjisténi
dotaznikového prizkumu ma 20 % déti pocit, ze trpi
nadvahou. A nadvaha v détstvi ¢asto mize vést k nadvaze
i v dospélosti!

SPECIALNI APLIKACE NA WWW.ZIJZDRAVE.
CZ - USNADNI SKOLNIM JIDELNAM SESTAVO-
VANI JIDELNICKU

Internetova aplikace je dalsi z fady aktivit preventivni-
ho projektu Zij zdravé, ktery je realizovan pod hlavi¢kou
Vseobecné zdravotni pojistovny. ,,Stravovacimi navyky
déti a teenageru se piiliS mnoho projektii zatim syste-
maticky nezabyvad, prestoZe je to klicové pro zamezeni
nadvahy a obezity. VZP se tomuto tématu vénuje dlou-
hodobé ve svych preventivnich programech, kdy, mimo
jiné, jif tietim rokem realizuje projekt Zij zdravé a mezi
détmi oblibenou Jizdu kuchain YesNeYes, kterd je
jeho soucasti. Aktivity nyni logicky pokracuji vydanim
vzorovych jidelnickiu pro inspiraci Skolnim jidelndm.
Doufame, Ze spoluprdce s kuchavi Filipem a Ondrejem
bude pro déti znamenat vétsi atraktivitu vybranych jidel,
a pro kuchai'e pomoc, aby jejich snaha o zdravy jidelni-
cek byla détmi ocenéna,” vysvétluje Tereza Kvétonova,
vedouci oddéleni vetejnych zalezitosti VZP CR.

Ve Skolnich jidelndch se vari zdravé, je to dano nor-
mami a pravidelnou kontrolou. Skolni stravovdni je tedy
jednoznacné cesta k prevenci nadvahy a obezity u déti,*
fika Bc. Alena Strosserova, metodicka pro skolni jidelny
a nutricni terapeutka, a dodava: ,,0 Skolnich jidelndach
panuje mnoho mytii, které uz ale davno neplati. Proto
vitam jakoukoli aktivitu, ktera by méla pozitivni vliv
na propagaci Skolniho stravovdni a zdroven prilakala
deti.“
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SKOLNi STRAVOVANI MA CELOSPOLECENSKY
VYZNAM

1. Meélo by byt soucasti vyzivové a potravinové politiky
statu (toto téma je medialné opomijené a veiejnosti
témer nezname)

2. Vyziva ditéte i dospé€lého clovéka ma tadu aspektt,
které spolu souvisi a nelze je pouze zjednoduSovat,
ale zamyslet se nad nimi komplexné

3. Skolnijidelna je a dale by méla byt zarukou toho, aby byla
vyziva déti smétovana ke zdravému zplisobu vyzivy

4. Skolni stravovani je vyznamnou zikladnou pro prevenci
rozvoje obezity i jinych onemocnéni, ktera se ¢asto ob-
jevuji pfi nutri€né a energeticky nevyvazené vyziveé

5. Zplsob vyzivy déti ve Skolnich jidelnach musi byt
podfizen urcitému systému - neru$me tento systém,
ale prizpisobujeme védeckym poznatkiim

6. Skolni stravovani ma fadu dalsich problémd, na které
je tieba soustavné upozornovat, aby tento ojedinély
systém zustal zachovan pro dalsi generace déti

PREVENCE PROTI DETSKE OBEZITE

1. Cilené vyzkumy v loniské roce prokézaly, Ze Skolni jidelny
svou vyvazenou stravou a dodrzovanim doporucenych
dennich davek ptispivaji i€inn¢ proti détské obezite.

2. Problémem je, Ze je tento fakt malo prezentovan vetej-
nosti, média v honb¢ za senzacemi opakuji nesmysiné
myty a tak Skolni stravovani musi neustale obhajovat
svou existenci.

3. Spoluprace skoly a skolni jidelny v oblasti vychovy
ke zdravému Zivotnimu stylu je v mnoha ptipadech
nedostacujici, a to je Spatné jak pro Skolni jidelny, tak
pro déti samotné.

RIZIKA PRO SKOLNi STRAVOVANI

1. Chybé&jici propagace oboru pied vetejnosti ma na
svédomi, ze se o skuteCnosti ve Skolnim stravovani
tak malo vi

2. Kampané v médiich, které skolnimu stravovani spis
Skodi neZ pomaha

3. Pfetrvavajici myty, které neplatily ani v dobé svého
vzniku a dnes uz vibec neodpovidaji skutecnosti

4. To zpasobuje malou prestiz Skolniho stravovani a star-
nouci personal = nedostatek mladych v oboru

5. Pro ztizovatele a feditele kol je Skolni stravovani
velmi tézkym ukolem, proto se velmi snadno daji
presvédcit, ze soukromé firmy jsou profesionalné;jsi
nez jejich zaméstnanci a ze pronajmuti jidelny je vyjde
levnéji — opak je pravdou

6. Centralizace —zména jidelen na vyvafovny a vydejny —
rozvoz stravy, muze mit za nasledek odliv stravniku.

7. Chybéjici systematické celozivotni vzdélavani pro za-
méstnance jidelen — je zptisobeno podcenovanim oboru

K mozné zméné by mohla ptispet uprava skolnich
jidelnickt tak, aby nabidka byla pro déti atraktivnéjsi
a pritom dodrzovala zésady zdravé stravy. Ve spolupraci
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s kuchafi Filipem Sajlerem a Ondiejem Slaninou a dal$imi
odborniky byly proto vypracovany ,,vzorové™ jidelnicky
pro Skolni jidelny, které svym hlasovanim v anket¢ ovliv-
nili i sami $kolaci. ,,Pii vybirdni a vytvareni receptii nam
Slo hlavné o to, aby déti jedly zdravé — tedy vyvazenou
a pestrou stravu. Snazili jsme se zkombinovat u déti
oblibenou klasiku s ne tplné béznymi jidly ze zdravych
amodernich surovin, uvadi kuchai Ondfej Slanina. Filip
Sajler dodava: ,,Chceme déti ovlivnit, aby neodmitaly jidlo
jen kvili tomu, Ze ho neznaji. Chceme jim ukazat, ze jidlo
je zabava a ze musi vyzkouset i néco nového.

Mezi vybranymi pokrmy jsou napiiklad zeleninova piz-
za, kuskus se zeleninovou omackou a kutecimi palickami,
kuteci hamburger se zeleninovym salatem, kapii hranolky
se zelnym saldtem nebo hruskovo-jablkové rizoto.

Nechybi ale ani klasicka jidla jako jsou buchti¢ky se
Sodd, zeleninové rizoto, svickova na smetané nebo Sunkof-
leky. Celkem se jedna o Ctyficet receptu. Jidelnicky jsou
soucasti specialni aplikace na internetovych strankach
www.ZijZdrave.cz, kde je mozné, mimo jiné, vytvaret
a exportovat tydenni jidelnicky v€etné nakupnich kost
dle zadaného poctu stravnikl. Aplikace je urcena pro
pracovniky Skolnich jidelen a je volné ptistupnd bez
nutnosti registrace.

NEJOBLIBENEJSI JIDLA CESKYCH DETI
VE SKOLNICH JIDELNACH

(zjisténo z anket, které probihaly pti Jizdé Filipa
a Ondreje)

75% smazeny fizek s bramborovym saldtem

70 % hamburger s hranolky

64,5% | grilované kute s bramborem

53% buchticky se §0do

52% rizoto

48% Spagety s rajcatovou omackou
ZAVER

Musime si uvédomit, ze systém Skolniho stravovani
u nas funguje vice nez 60 let, dlouha léta se vypraco-
véaval az k vysoce sofistikovanému systému, ktery nam
zé&vidi cely svét.

Je naSim cilem tento ojedinély systém zachovat. Neni
potieba vymyslet, co uz je davno vymyslené a oveéiené
praxi.

Do $kolni jidelny chodi nase déti, na jejichz zdravi ndm
zalezi. A investice do Skolniho stravovani je investice do
zdravi naSich déti, vklad pro cely Zivot a to jak z hlediska
vyzivy, tak i z hlediska vychovy ke zdravému zivotnimu
stylu.

Nesetfeme na zdravi nasSich déti, to co usetiime dnes na
prevenci, zaplatime v budoucnu mnohonasobné pti 1écbé
civilizaénich chorob.

Pozitivnim faktem tiskové konference k projektu
Zij zdravé je kladny ohlas v médiich. Znovu se dostala
k Siroké verejnosti zprava o vyborném systému skolniho
stravovani v Cechach, u kterého se miizeme spolehnout,
ze je opravdu dobrym prostfedkem v boji proti détské
obezité.



Neni vSechno zlaté, co je cerealni
MUDr. Viaclava Kunova, SPV

Jesté donedavna byly ceredlie povazovany za jednu
z nejzdravéjsich typi snidani. Bohuzel od dob, kdy se popr-
vé objevily ve formée ,,obycejnych* miisli na bazi ovesnych
vloc¢ek, se jejich slozeni i dopady na zdravi dramaticky
zménily. VétSina vyrobel se snazi podiidit obecnému
vkusu a ¢im dal tim libivéjsi chuti 1akat spotiebitele k opa-
kovanému nakupu. Zatimco skute¢né piinosné cerealni
vyrobky maji povétsinou nendpadny obal, vyrobky cilené
na détskou populaci hyfi vSemi barvami a kyCovitymi
postavickami z kreslenych seriali. Uvniti krabice se vSak
skryva naloz cukru, soli, vysoka energeticka hodnota, vy-
soky glykemicky index a minimum vlakniny. Hranice mezi
puvodné zdravymi cerealiemi a obycejnymi sladkostmi se
tak pomalu stiraji.

Zavadgéjici je uz samotny pojem ,,cerealni“. Cerealie ne-
jsou ni¢im jinym nez obilovinami. Mohou byt celozrnné, ale
mize se jednat i o hladkou mouku. Protoze by vSak nazev
,»DEtské tvary z mouky a cukru® nebyl zrovna atraktivni,
nese vyrobek nazev ,,Détské cerealie®. Pro ty, ktefi si hlidaji
Stihlou linii, nemusi byt Gplné nevinné ani vyrobky s nazvy
»Fitness®, ,,Linea“ a podobné.

Které parametry bychom tedy méli sledovat pii vybéru
vhodnych cerealnich vyrobki?

Kritéria pro vybér cerealii jsou jasna: energeticka hod-
nota, obsah cukru, typ a mnoZzstvi tuki, vlakniny, soli,
glykemicky index.

Energetické hodnota

Cerealie jsou potraviny ze své podstaty znacné koncen-
trované, sacharidového typu, to znamena, ze vétsinu jejich
energetické hodnoty musi tvofit sacharidy, tukt a bilkovin
je v nich naopak malo.

Ani sebelepsi cerealie (bez piidaného cukru) nemohou mit
energetickou hodnotu niz$i nez 1200 kJ/100 g, tato hodnota je
ovSem vyjimecna, vétsina z nich ma vice nez 1400 kJ/100g.
Je to dano relativné nizkym mnozstvim vody a pfitomnosti
komplexnich sacharidt. Energetickou hodnotu miize snizit
jen vlaknina, je-li pfitomna ve velkém mnozstvi. Zvysuje ji
naopak cukr, ofechy, kousky ¢okolady, nejriznéjsi polevy,
jimiz jsou n¢kdy cerealni lupinky ,,vylepSeny*. Obecné tedy
plati, Ze ¢im méné technologickych zasaht, tim Iépe.

Energeticka hodnota cerealii se miZe pohybovat v roz-
mezi od 1220 kJ do 2060 kJ

Glykemicky index (GI) cerealii

Ke srovnavani glykemického indexu sacharidovych potra-
vin je zapotiebi pouzit bud’ tabulek (relevantni jsou tabulky,
které vysly v roce 2002 v ¢asopise American Journal of
Clinical Nutrition, International table of glycemic index and
glycemic load) nebo vlastniho méfeni. Jelikoz se potraviny
testuji na dobrovolnicich (5- 6 lidi, minimaln¢ 3 x) , jedna se
o ¢asové i finan¢né narocné testy, nejsou tedy zatim zdaleka
otestovany vsechny potraviny.

BARDA SW, HW $.r.0.

Programy pro stravovaci provozy a Skolni jidelny

Komplexni programové feseni stravovacich provozl vSech velikosti.
Osvédé&eny program JIDELNA a moderni program PROVIS.
Program pro tvorbu, tisk a vystavovani jidelnich listkd ZDARMA.
> Vlystaveni jidelniho listku ZDARMA, objednavky stravy na internetu.
O Automatizované jidelni a dochazkové systémy s propojenim na internet a SMS.
Q Dodavky pocitacové a kancelarské techniky, vysokorychlostni pfipojeni na internet.

Jidelni listek - $J Testovaci

Akitoch 134, Ohwobac-Karov, 25245
Teloton: 241 495 085, Banka: 000000.$1435330.0800
mm—m

Otiednivey [sou dennd wzaviiny v destinyu1445
e e el eiee 3450 0

K programim Jidelna a Provis
Ize pfipojit objednavkova a vyde-
jova mista. Ta Ize feSit terminale
nebo pomoci pocitace C&i box
Ooousm Jako média muzete pouzit be
kontaktni Zetony nebo karty ISI
VsSe vyhovuje narokim na funk
nost, spolehlivost a hygienu.

obvzeni odesiat na email

o
Objednas | Vomazotobedninty ]| Zomestob

Vystavte svij jidelni listek nebo se nechejte
“*__inspirovat na strankach: objednavky.jidelna.cz
www.jidelny.cz.Dopfejte svym stravnikim
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e moderni pfistup k informacim o Vasi jidelné.
Historie: 2000 ::I.;m A Q@
tel.: 241 495 088 AN -
N . 605 936 646 cmail: info@bard - Z L BARDA SW, HW s.r.o.
Morava: bard Jilovska 1100/16
b o obchodni linka: 800 888 819 WWW.DArda.CZ | 14200 Praha 4 - Branik
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V ramci vyrobkt dostupnych na nasem trhu jsou v cito-
vanych tabulkach uvedeny :

Chocapic 84
Cheerios 74
Corn flakes 81

Musli (podle vyrobee a podle obsahu cukru) 40 - 66
Nejnizsi GI z cerealii prodavanych ve svété maji All bran
(Kellogs) GI 30

Obsah tuku ve vyrobcich

Pro nékoho je mozna prekvapenim, ze miisli maji vyssi
obsah tuku nez ostatni cerealie (pokud neni pridan dalsi tuk).
Je to dano obsahem tuku, jejichz jsou ovesné vlocky pfiro-
zenym zdrojem. Jedna se vsak o kvalitni tuk s mnozstvim
nenasycenych mastnych kyselin. Energetickou hodnotu
pak dale zvysuje ptidavek ofechi, suseného ovoce nebo
¢okoladovych kouskt.

Problematika vlakniny

Ceredlni vyrobky jsou prezentovany jako vyznamny zdroj
vlakniny. Jenze aby mohly byt povazovany za dobry zdroj
vlakniny, musely by byt v jedné porci vlakniny alespon
2,5 gramu, tedy deset procent denni doporuéené davky.
Takovy pozadavek spliuji vétSinou jen vyrobky, jejichz
hlavni slozkou jsou ovesné vlocky. Na vlakninu chudé jsou
kukufi¢né lupinky.

Obsah soli v cerealiich

Nase spotieba soli by neméla v idealnim ptipadé presa-
hovat 6 az 8 gramil za den. Zdravy selsky rozum ftika, ze
snidané (obzvlaste je-li sladka), by méla obsahovat méné soli
nez ostatni jidla. Naprosta vétsina testovanych cerealii tomu
odpovida. Az na vyjimky. Vysoky obsah soli mivaji kukufi¢né
lupinky (corn flakes). Nepochopitelné vysoky je ale obsah soli
u détskych cerealii Nestlé Cini minis (1,31 g/100g).

Nékolik prikladi cerealii s energetickou hodnotou
do 1500 kJ a vétSinou i niz§im GI

Musli special cerealie s ovocem (Jordans) - 1466 kJ

Vétsinu hmotnosti vyrobku (66 %) tvoii ovesné, pSe-
nicné a kukuficné vlocky. Nasleduje susené ovoce a ofechy
a seminka. Z hlediska glykemického indexu a tedy redukce
vahy jeden z nejlepsich vyrobki. Cesky dovozce sice tvrdi,
ze jsou bez ptridavku cukru, ve vyétu surovin se vyskytuje
tftinovy cukr (na jednom z poslednich mist).

For fit s kousky jahod (Semix pluso) - 1431 kJ

Vyrobek s velmi nizkym obsahem tuku a sodiku. Jeho
zékladem jsou celozrnné pSeniéné lupinky, takze ve 100 g
je 10 g vlakniny. Obsahuje nutricné vyznamné mnozstvi
vitaminl B6, B12 a kyseliny listové, coz lze povazovat za
soucast prevence kardiovaskularnich chorob. Vyrobek je
hodny zejména pro obézni s vyssim krevnim tlakem.

Dobra vlaknina (Bonavita) - 1220 kJ

Na ¢eském trhu ma v ramci skupiny cerealii nejnizsi ener-
getickou hodnotu, coz je dano tim, ze 65 % vyrobku tvofi
obilné otruby. Ma nizky glykemicky index. Obsah vlakniny
ve 100g je 22,8 g, takze 1 porce pokryje 1/3 doporucené
denni davky. Vyrobek je vhodny zejména pro obézni se
zazivacimi problémy.

Musli activ life (Davo)- 1051 kJ na obalu, ve skute¢nosti
1307 kJ
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Vyrobek s nizkou energetickou hodnotou, ovSem ne tak
nizkou, jak uvadi na obalu vyrobce (opomenul zapocitat ener-
gii oligosacharidd, kterych je ve vyrobku 16 g). Nicméné i tak
je energeticka hodnota nizka. Zajimavy je ptidavek inulinu,
ktery zlepsuje sytivou schopnost vyrobku a upravuje zazivani.

Dinkel flakes (Alnatura) — 1419 kJ

Vyrobek s relativné nizkou energetickou hodnotou i glyke-
mickym indexem. Vét§inu hmotnosti vyrobku tvori celozrnné
$paldova mouka, lehce doslazena titinovym cukrem.

Spaldové pukance (Pro-bio) - 1358 kJ

Vyrobek vypada na prvni pohled velmi zdravé a nese
oznaceni Bio. Jeho energeticka hodnota i obsah tukd je nizky,
presto je z této skupiny nejméné vhodny. Pouzitd Spaldova
zrna totiz diky procesu pufovani zvysila svij glykemicky
index, po jejich konzumaci tedy vznikne brzy pocit hladu.

Musli light and crispy (Emco) 1388 kJ

Slozenim velmi jednoduchy vyrobek (v ptipad¢ cerealii
plati, ze ¢im jednodussi, tim leps$i) s nizkou energetickou
hodnotou i glykemickym indexem. Pfidavek cukru neni
nutny, protoze vyrobek obsahuje 30% susené¢ho ovoce. Ve
100 g je témet 10 g vlakniny.

Priklady nékterych vyrobkii se stifedné vysokou energe-
tickou hodnotou (1500 - 1700 kJ)

Vyrobky s prijatelnou energetickou hodnotou, nizkym
mnoZzstvim tuki a pfidaného cukru. V ramci této skupiny
vyrobkii je poti‘eba velmi rozliSovat, nékteré z nich maji
totiZz bohuzel vysoky GI.

Cereilie Corny linea (Schwartau)- 1688 kJ

Ptfestoze maji nazev Linea, nepatii k nejmén¢ kalo-
rickym, coz je dano vétsim mnozstvim tukl pritomnosti
rostlinného oleje a ¢okoladovych kouskt. misto ptidaného
cukru (sacharézy) obsahuje nahradni sladidlo maltitol.

Fitness a jogurt (Nestlé)- 1652 kJ

Spise vyssi energeticka hodnota v ramci této skupiny
polevou (cukr, olej, jogurtovy prasek). Obsahuje relativné
velké mnozstvi ryze, coz znamena, ze glykemicky index
vyrobku je vyssi.

Miss fit (Emco) - 1625 kJ

Vyrobek svym obalem vyslovené cileny na stihlou linii,
ale neni tak zcela nevinny. Jsou doslazené cukrem, energii
dale zvysuje kokos a rostlinny olej. Na obalu je uvedeno,
ze se jedna o lupinky s ananasem, ve slozeni vSak najdeme
ananasovy prasek.

PSeni¢né pukance s medem (Pro -bio) - 1555 kJ
Vyrobek svoji energetickou hodnotou spada do této skupiny
diky nizkému obsahu tukd. Uvazime-li, ale co se stane v orga-
nismu po jeho konzumaci (odhadovany GI je nejvyssi ze vSech
testovanych vyrobk), nelze ho pro zdravou vyzivu doporucit.

Chocapic (Nestlé) - 1633 kJ

Maji relativné ptiznivou energetickou hodnotu diky
niz§imu obsahu tukti. Nicméné cukr je ve slozeni na tfetim
misté, coz je pro zdravou vyzivou nezadouci. Kromeé toho
ma vysoky GI. Pozor i u déti se sklonem k nadvaze. Obsah
cukru je 36,5g na 100 g vyrobku.



Corn flakes (Bonavita) bez pridaného cukru - 1593 kJ
Absence pridané¢ho cukru je vyhodou, ale je nutno pocitat
s vys$sim GI (jako u vsech cornflakes).

Priklady energeticky nejbohatSich cerealii s hodnotou
nad 1700 kJ na 100 g

Maji vysokou energetickou hodnotu, skoro viechny vy-
soky GI a vSechny jsou hojné doslazené cukrem. Rada
z nich obsahuje i ztuZeny tuk, ktery je ze zdravotniho
hlediska nepriznivy.

Vitalis (Dr. Oetker) -1737 kJ

Ptestoze nazev Vitalis evokuje zdravou vyzivu, je
v tomto pfipadé znacné problematicky. Nejde jen o vyssi
energetickou hodnotu a obsah cukru, ale i o pouzité obilo-
viny a zpiisob zpracovani (pufovani, extruze), coz zvysuje
GI vyrobku.

Fit musli - ¢oko s ofiSky (Usovsko) - 1861 kJ
Energetickd hodnota je vyssi diky vyS§imu mnozstvi tukt
(ofechy, kokos, kakaova tukova poleva), glykemicky index
vSak vysoky neni. Pokud si musime hlidat vahu, je potieba
vzit v ivahu, Ze 1 porce 40 g + 150ml mléka = 1050 kJ

PInéné polstarky (Emco) — 1902 kJ

Vyrobek s vysokou energetickou hodnotou i glykemic-
kym indexem. Obsah vlakniny, kvili kterému si davame
snidafiové ceredlie, je zanedbatelny (0,5g /100 g). 45%
hmotnosti tvofi napli z cukru a tuku, to vSe dobarvené
a aromatizované.

Tiky kiehké krouzky jogurtové (Novy VEKk) - 2060 kJ

Ptestoze na prvni pohled vypada vyrobek docela zdrave,
ma pravdépodobné ze vSech u nas prodavanych cerealii
nejvyssi energetickou hodnotu. Kromé toho mé vysoky
glykemicky index (diky extrudované psSeni¢né a kukuti¢né
krupici). Oznaceni jogurtové, znémena ve skute¢nosti , ze
obsahuji ztuzeny tuk s cukrovou a tukovou polevou). Z hle-
diska linie i zdravi je uréité lepsi snist 100 g pravé cokolady
(na 100 g ma jen o 140 kJ vice) nez stejné mnozstvi tohoto
pseudocerealniho vyrobku.

Cini minis (Nestlé) 1734 kJ

I kdyz nemaji nejvyssi energetickou hodnotu, na skodu
je vysoky obsah pfidaného cukru (23,2 g cukruna 100 g vy-
robku). Pro zdravu vyzivu vyrobek neni vhodny i z divodu
vysokého GI (extrudovana psSenice a ryze). Pozor i u déti se
sklony k nadvaze.

Jsou cerealie vhodné v détském jidelni¢ku?

Déti maji cerealie rady proto, Ze je znaji z reklam, oslovuji
je inejruzngjsi obrazky, soutéze a hry. Rodice by si vSak méli
uvédomit, Ze neni dobré, aby déti tyto snidané mély pravidel-
né. Celozrnny chléb, nebo i klasicky obycejny chléb se syrem
a kouskem zeleniny nebo ovoce je pro dit€ vhodné&jsi. Zejména
tehdy, ma-li sklony k nadvaze. Pro Skolaky jsou vhodnéjsi
cerealie z kategorie "dospélych’, protoze dité po jejich konzu-
maci snaze udrzi patfi¢nou hladinu krevniho cukru, zejména
pokud je ji s mlékem nebo bilym jogurtem. Je potieba mit
na paméti, ze stejné jako nedostatecny pitny rezim, i pokles
hladiny cukru mtze byt u citlivych déti pri¢inou horsiho
soustfedéni, a tedy Spatnych vysledkl ve skole.

Lusténinové recepty

Bec. Alena Strosserova, SPV, Praha

Lusténinova jehla 10 porci

750g veprové krkovice, Podravka, 100g cibule, 50g
zampioni, 200g cervenych nakladanych fazoli, 50g
anglické slaniny, siil.

Maso, ¢ast slaniny, ¢ast zampiond a cibuli napichame
na jehlu, okotfenime a opeceme. Piikryjeme a asi 10
minut podusime. Potom jehlu vytdhneme, na zbyly tuk
dame zbytek nakrajené slaniny, zampioni. Orestujeme,
pridame fazole i s nalevem, znovu orestujeme, dochutime
a do této omacky polozime opecené Spizy. Piikryjeme
a opét asi 5 - 10 minut podusime. Béhem duseni Spizy
obracime. Na talifi $piz prelijeme omackou a podavame
s ryzi nebo americkymi bramborami.

Hrachové karbanatky 10 porci
400g predvareného hrachu, 200g trhanych krupek,
2 vejce, 200g kysaného zeli, 200g brambor, Cesnek,
majoranka, sil, olej na vymazani plechu

Zvlast uvatime hrach a mékké krupky scedime. Smi-
chame spolu se strouhanou bramborou a nasekanym
zelim, vSe ochutime kofenim podle chuti a utvotime
kulaté karbanatky. PeCeme zvolna na plechu a poda-
vame s pecivem a zeleninovym salatem.
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Veprové ledvinky s cizrnou 10 porci
150g cibule, 750g ledvinek, 50g oleje,100g cizrny, 70g
rajcat, 20g hl.mouky, kmin, siil

Cizrnu namoc¢ime uvatfime do mékka. Na oleji ores-
tujeme nakrajenou cibuli a pfiddme nakrajené ledvinky,
podlijeme vodou,okofenime peptem a kminem. Dusime
do mékka. Nakonec pridame nakrajené rajCe a cizrnu.
Z mouky a vody si pripravime zalivku.Zalijeme, pro-
vafime,osolime.

Colka po tunisku 10 porci

500g velkozrnné cocky, 3 velké cerstvé papriky (barev-
né), 300g rajcata, 200g cibule, 100g malych cibulek,
50g cesneku, 100g oleje, suil,

Na trose oleje zpénime na prouzky nakrajenou ci-
buli, ptfidame na platky nakrajeny cesnek a nadrobno
nakréjend rajCata. Kratce orestujeme a pfiddme namo-
¢enou a proplachnutou ¢ocku. Okofenime, zalijeme
trochou vody a vafime asi 5 minut. Pak ptiddme na
prouzky nakréjenou papriku a malé cibulky a do-
vafime, az je ¢oCka mekka (ne vSak blativa!). Misto
cerstvych rajcat mtizeme pouzit pikantni kecup nebo
rajsky protlak.
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Kovbojské maso 10 porci

Soulet 10 porci

750g veprového, kralictho nebo kureciho masa, 100g
cibule, sul, Vegeta, 50g oleje, 100g zmrazené zeleniny,
100g sterilovanych fazoli, 1/2 kostky masoxu, cesnek,-
sojova omacka, cibule

Na oleji osmahneme cibuli. Maso nakrajime na
kostky, osolime, posypeme vegetou a peceme na panvi
maso tak dlouho, az maso pusti stavu. Podlijeme vodou
a dame 1/2 kostky masoxu. Pak pfiddme zmrazenou
zeleninu sojovou omacku, ¢esnek 3 strouzky dobie ro-
zetfeny. Na zavér pridame fazole. Nejlépe je mit fazole
vice barev, vypada pekné. Chvili podusime a miizeme
podavat. Poznamka: zelenina musi obsahovat - mrkev,
celer, petrzel, por, atd.

Kulic¢kové le¢o 10 porci
400g divokeé ryze, 100g fazoli, 100g cocky, 100g hrachu,
mungo vyhonky, 150g bilého jogurtu, sul, bazalka,
kremzska horcice, 150g Cerstvé zeleniny

Lusténiny namocime a uvafime. Ryzi uvaiime. Ne-
chame vystydnout. Smichame studené, osolime, ptida-
me bazalku a zalijeme jogurtovym dressingem s hot¢ici
a vmichame nakréjenou zeleninu podle chuti.

10 porci

100g cocky, 150g kysané zeli, 100g cibule, sul, olej,
ocet, kari koreni, kmin

Cocka se zelim

Pfedem namocenou coc¢ku uvatrime. Kysané zeli po-
dusime na cibuli, osolime a okminujeme. Do uvateného
zeli pridame ¢ocku, osolime, okofenime, ptikyselime,
dochutime. Lze doplnit rozSkvatenou slaninou.
Podavame s vat. bramborem nebo tmavym chlebem.

Suméstr 10 porci

300g uvarenych krup,150g uvarené ryze, 150g uvare-
nych bilych fazoli, 100g cibule, cesnek, sul, Vegeta,

Uvatené kroupy, ryzi a fazole smichame. Na panvi
zpénime a opeceme cibulku do rtizova, ptidame Cesnek,
pak ptidame smés z krup, ryze a fazoli. Dochutime
Vegetou dle chuti.

Séja s houbami a ry7i 10 porci
200g soji, 200g zampionii, 200g ryze, 200g
cibule, 3 strouzky cesneku, 1 bobkovy list, 50g
masla, siil, petrzelova nat, olej, sojovd omacka

Namocenou so6ju varime s jednou oloupa-
nou, ale celou cibuli, ¢esnekem a bobkovym
listem do mékka. Scedime a ptisady odstra-

500g hrachu, 300g krup, 100g sadla, 75g slaniny, 100g
cibule, 3-4 strouzky cesneku, siil, mojoranka, 1/2 litru
vyvaru z kostky/hoveézi/.

Proplachnuty hrach namo¢ime na 3 hod. do studené vody,
potom jej v téZe vodé uvarime do mékka. Kroupy vypereme
dvakrat ve vodévsypeme do vétsiho mnozstvi vaiici se vody
a za ob¢asného michani je uvarime do mekka.

Varené kroupy scedime, proplachneme studenou
vodou a po okapani smichame s mékkym scezenym
hrachem, tfenym ¢esnekem, majorankou, peptem, drob-
né pokrajenou a na sadle osmazenou cibuli a osolime,
zalijeme vyvarem z kostky, prelijeme na kosti¢ky roz-
Skvafenou slaninou a zape¢eme v troub¢. Jako piiloha
muze byt uzené maso a kysele zeli.

Zapékané lusSténiny s tvarohem 10 porci

400g cizrny, 1/21 mlékal00g krupice, 2 vejce, 25g
rozpusteného masla, sil, 30g strouhané housky, 200g
tvarohu, 40g cukru, 1/41 kysané smetany

Z mléka a krupice uvaiime kasi. Cizrnu uvaiime a umixu-
jeme. Do kase z lusténin ptiddme krupici uvafenou v mléce,
vejee, stl, cukr a prolisovany tvaroh. V§e dobfe umichame.
Masu dame na plech vymazany maslem a vysypany strou-
hanou houskou. Urovname povrch a pomazeme smetanou.
Zapékame v horké troubé¢ 30 az 40 minut. Podavame horké
s kyselou smetanou nebo kompotovanym ovocem.

Cockovy prejt s pohankou 10 porci

300g cocky, 30g oleje, 150g cibule, 300g pohanky, 2
dcl horké vody, 80g slunecnicového oleje, siil, cesnek
podle chuti, 1 IZicka majoranky, 1 IZicka bazalky, 0,5
Izicky zazvoru, Spetku mletého noveho koreni, tuk na
vymazani, strouhanka na vysypani

Pfedem namocenou cocku uvaiime domekka, slije-
me a nechame vychladnout. Na lzici oleje osmazime
nadrobno pokrajenou cibuli, pfiddme pohanku a kratce
oprazime. Pfilijeme horkou vodu a uvaiime doméekka.
Cocku s cesnekem rozmixujeme tyCovym mixerem
a vlozime do misy. Pfiddme uvatfenou pohanku, ostatni
ingredience a fadn€ promichame. Smési napliite vyma-
zanou a vysypanou zapékaci misu a v mirné vyhiaté
troub¢ peceme piiblizné ptl hodiny. Poddvame s kysa-
nym zelim nebo zeleninovym salatem.

Omluva redakce:

Ve Zpravodaji ¢. 3/2009 se v tabulce na strané 35 ztratilo nékolik
¢isel. Otiskujeme proto opravu a omlovame se Prof. Ing. Ivu
Ingrovi, DrSc., i ¢tenaifiim za fadéni tiskaiského Sotka.

nime. Na masle podusime houby natezané
na platky, osolime a zasypeme nati. ZvIlast

Redakce
Druh masa 2000 | 2001 | 2002 | 2003 | 2004 | 2005 [2006
Maso celkem 794 | 778 | 798 | 80,6 | 80,5 | 81,4 | 81,1

Maso hovézi a teleci 12,5 10,4 11,3 11,6 10,4 10,0 | 10,0

na oleji zesklovatime cibuli, ope¢eme na ni

Maso vepiové

409 | 109 40,9 41,5 41,1 41,5 | 41,0

ryzi, zalijeme dvojnasobnym mnozstvim

Maso ovéi, kozi a kofiské| 0,3 0,3 0,3 0,3 0,2 0.4 0.4

vody s troskou s6jové omacky, vmichame

Maso driubezi

22,3 | 229 239 | 238 [ 253 26.1 | 26,2

0,4 0,3 0,4 0,4 0,6 0,6 | 0,6

3,0 3,0 3,0 3,0 2,9 2,8 | 2,8

5.4 5.4 5.3 5.3 5.8 5,8 5,7

soju a houby, dosolime podle chuti a dusime, |zvétina
dokud se vSechna voda neodpafi. Podavame |Kralici
se zeleninovym salatem. Ryby

80

Vyziva a potraviny 5/2009 (Zpravodaj 65-80)




<<
  /ASCII85EncodePages false
  /AllowTransparency false
  /AutoPositionEPSFiles true
  /AutoRotatePages /None
  /Binding /Left
  /CalGrayProfile (Dot Gain 20%)
  /CalRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CalCMYKProfile (U.S. Web Coated \050SWOP\051 v2)
  /sRGBProfile (sRGB IEC61966-2.1)
  /CannotEmbedFontPolicy /Error
  /CompatibilityLevel 1.4
  /CompressObjects /Tags
  /CompressPages true
  /ConvertImagesToIndexed true
  /PassThroughJPEGImages true
  /CreateJobTicket false
  /DefaultRenderingIntent /Default
  /DetectBlends true
  /DetectCurves 0.0000
  /ColorConversionStrategy /CMYK
  /DoThumbnails false
  /EmbedAllFonts true
  /EmbedOpenType false
  /ParseICCProfilesInComments true
  /EmbedJobOptions true
  /DSCReportingLevel 0
  /EmitDSCWarnings false
  /EndPage -1
  /ImageMemory 1048576
  /LockDistillerParams false
  /MaxSubsetPct 100
  /Optimize true
  /OPM 1
  /ParseDSCComments true
  /ParseDSCCommentsForDocInfo true
  /PreserveCopyPage true
  /PreserveDICMYKValues true
  /PreserveEPSInfo true
  /PreserveFlatness true
  /PreserveHalftoneInfo false
  /PreserveOPIComments true
  /PreserveOverprintSettings true
  /StartPage 1
  /SubsetFonts true
  /TransferFunctionInfo /Apply
  /UCRandBGInfo /Preserve
  /UsePrologue false
  /ColorSettingsFile ()
  /AlwaysEmbed [ true
  ]
  /NeverEmbed [ true
  ]
  /AntiAliasColorImages false
  /CropColorImages true
  /ColorImageMinResolution 300
  /ColorImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleColorImages true
  /ColorImageDownsampleType /Bicubic
  /ColorImageResolution 300
  /ColorImageDepth -1
  /ColorImageMinDownsampleDepth 1
  /ColorImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeColorImages true
  /ColorImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterColorImages true
  /ColorImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /ColorACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /ColorImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000ColorACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000ColorImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasGrayImages false
  /CropGrayImages true
  /GrayImageMinResolution 300
  /GrayImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleGrayImages true
  /GrayImageDownsampleType /Bicubic
  /GrayImageResolution 300
  /GrayImageDepth -1
  /GrayImageMinDownsampleDepth 2
  /GrayImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeGrayImages true
  /GrayImageFilter /DCTEncode
  /AutoFilterGrayImages true
  /GrayImageAutoFilterStrategy /JPEG
  /GrayACSImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /GrayImageDict <<
    /QFactor 0.15
    /HSamples [1 1 1 1] /VSamples [1 1 1 1]
  >>
  /JPEG2000GrayACSImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /JPEG2000GrayImageDict <<
    /TileWidth 256
    /TileHeight 256
    /Quality 30
  >>
  /AntiAliasMonoImages false
  /CropMonoImages true
  /MonoImageMinResolution 1200
  /MonoImageMinResolutionPolicy /OK
  /DownsampleMonoImages true
  /MonoImageDownsampleType /Bicubic
  /MonoImageResolution 1200
  /MonoImageDepth -1
  /MonoImageDownsampleThreshold 1.50000
  /EncodeMonoImages true
  /MonoImageFilter /CCITTFaxEncode
  /MonoImageDict <<
    /K -1
  >>
  /AllowPSXObjects false
  /CheckCompliance [
    /None
  ]
  /PDFX1aCheck false
  /PDFX3Check false
  /PDFXCompliantPDFOnly false
  /PDFXNoTrimBoxError true
  /PDFXTrimBoxToMediaBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXSetBleedBoxToMediaBox true
  /PDFXBleedBoxToTrimBoxOffset [
    0.00000
    0.00000
    0.00000
    0.00000
  ]
  /PDFXOutputIntentProfile ()
  /PDFXOutputConditionIdentifier ()
  /PDFXOutputCondition ()
  /PDFXRegistryName ()
  /PDFXTrapped /False

  /CreateJDFFile false
  /Description <<

    /BGR <>
    /CHS <FEFF4f7f75288fd94e9b8bbe5b9a521b5efa7684002000410064006f006200650020005000440046002065876863900275284e8e9ad88d2891cf76845370524d53705237300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c676562535f00521b5efa768400200050004400460020658768633002>
    /CHT <FEFF4f7f752890194e9b8a2d7f6e5efa7acb7684002000410064006f006200650020005000440046002065874ef69069752865bc9ad854c18cea76845370524d5370523786557406300260a853ef4ee54f7f75280020004100630072006f0062006100740020548c002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee553ca66f49ad87248672c4f86958b555f5df25efa7acb76840020005000440046002065874ef63002>
    /CZE <>
    /DAN <>
    /DEU <>
    /ESP <>
    /ETI <>
    /FRA <>
    /GRE <>

    /HRV (Za stvaranje Adobe PDF dokumenata najpogodnijih za visokokvalitetni ispis prije tiskanja koristite ove postavke.  Stvoreni PDF dokumenti mogu se otvoriti Acrobat i Adobe Reader 5.0 i kasnijim verzijama.)
    /HUN <>
    /ITA <>
    /JPN <FEFF9ad854c18cea306a30d730ea30d730ec30b951fa529b7528002000410064006f0062006500200050004400460020658766f8306e4f5c6210306b4f7f75283057307e305930023053306e8a2d5b9a30674f5c62103055308c305f0020005000440046002030d530a130a430eb306f3001004100630072006f0062006100740020304a30883073002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e003000204ee5964d3067958b304f30533068304c3067304d307e305930023053306e8a2d5b9a306b306f30d530a930f330c8306e57cb30818fbc307f304c5fc59808306730593002>
    /KOR <FEFFc7740020c124c815c7440020c0acc6a9d558c5ec0020ace0d488c9c80020c2dcd5d80020c778c1c4c5d00020ac00c7a50020c801d569d55c002000410064006f0062006500200050004400460020bb38c11cb97c0020c791c131d569b2c8b2e4002e0020c774b807ac8c0020c791c131b41c00200050004400460020bb38c11cb2940020004100630072006f0062006100740020bc0f002000410064006f00620065002000520065006100640065007200200035002e00300020c774c0c1c5d0c11c0020c5f40020c2180020c788c2b5b2c8b2e4002e>
    /LTH <>
    /LVI <>
    /NLD (Gebruik deze instellingen om Adobe PDF-documenten te maken die zijn geoptimaliseerd voor prepress-afdrukken van hoge kwaliteit. De gemaakte PDF-documenten kunnen worden geopend met Acrobat en Adobe Reader 5.0 en hoger.)
    /NOR <>
    /POL <>
    /PTB <>
    /RUM <>
    /RUS <>
    /SKY <>
    /SLV <>
    /SUO <>
    /SVE <>
    /TUR <>
    /UKR <>
    /ENU (Use these settings to create Adobe PDF documents best suited for high-quality prepress printing.  Created PDF documents can be opened with Acrobat and Adobe Reader 5.0 and later.)
  >>
  /Namespace [
    (Adobe)
    (Common)
    (1.0)
  ]
  /OtherNamespaces [
    <<
      /AsReaderSpreads false
      /CropImagesToFrames true
      /ErrorControl /WarnAndContinue
      /FlattenerIgnoreSpreadOverrides false
      /IncludeGuidesGrids false
      /IncludeNonPrinting false
      /IncludeSlug false
      /Namespace [
        (Adobe)
        (InDesign)
        (4.0)
      ]
      /OmitPlacedBitmaps false
      /OmitPlacedEPS false
      /OmitPlacedPDF false
      /SimulateOverprint /Legacy
    >>
    <<
      /AddBleedMarks false
      /AddColorBars false
      /AddCropMarks false
      /AddPageInfo false
      /AddRegMarks false
      /ConvertColors /ConvertToCMYK
      /DestinationProfileName ()
      /DestinationProfileSelector /DocumentCMYK
      /Downsample16BitImages true
      /FlattenerPreset <<
        /PresetSelector /MediumResolution
      >>
      /FormElements false
      /GenerateStructure false
      /IncludeBookmarks false
      /IncludeHyperlinks false
      /IncludeInteractive false
      /IncludeLayers false
      /IncludeProfiles false
      /MultimediaHandling /UseObjectSettings
      /Namespace [
        (Adobe)
        (CreativeSuite)
        (2.0)
      ]
      /PDFXOutputIntentProfileSelector /DocumentCMYK
      /PreserveEditing true
      /UntaggedCMYKHandling /LeaveUntagged
      /UntaggedRGBHandling /UseDocumentProfile
      /UseDocumentBleed false
    >>
  ]
>> setdistillerparams
<<
  /HWResolution [2400 2400]
  /PageSize [612.000 792.000]
>> setpagedevice


