OZDRAVENI JIDELNICH LISTKU

Spotiebni ko§ — zakon ¢.258/2000 Sb §24 odst. 1 pism. ¢ - pro jidelny §82 odst. 2 pism. t - pro hygienu -
vyhlaska 107/2005 Sb

Na hygienickém skoleni konaném dne 26. 8. 2014 na KU HK byla vSem vedoucim SJ
doporucena nova skladba jidelni¢kl. Nové trendy, nové receptury.

Doporuceni by mélo byt podnétné a funkéni. Zmény zavadét postupné, dle svych moznosti.
Z davodu neustale rostouci obezity, velkého pfijmu bilkovin a naopak malého pfijmu obilovin u
déti, zaku i studentd se doporucuje nasledujici cetnost pokrmi v jednom mésici.

1. a 3. tyden - 4x maso + 1x bezmasy pokrm nesladky
2. a 4. tyden - 3x maso + 1x bezmasy pokrm nesladky + 1x sladky pokrm

Do jidelnicku NEPATRI:
UZENINY (parky, salamy), UZENE MASO = velky obsah soli, nekvalitni maso, kofeni
SLANINA, SPEK = velky obsah tuku, bilkovin = NEPATRIi DO BEZMASYCH POKRMU

U jednotlivych jidel je uveden poéet, KOLIKRAT ZA JEDEN MESIC by se mél dany pokrm ve
Skolni jidelné pfipravovat.
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Polévky: NE MASOVE POLEVKY KE SLADKYM A LUSTENINOVYM POKRMUM

zeleninové 12 x

lusténinové 3 X

masove, vyvary s masem (hovézi, gulasova, bors¢, s masovou zavarkou) 2 X

doporucené zavarky: jahly, pohanka, kuskus, bulgur, vio¢ky apod.

Maso: stiidat rizné druhy — hovézi, krati, kralik, ryby, kufeci, veprové

Kufeci 3 X

Ryby 2 x avice

Veprové 4 X maximum

Prilohy:

Obiloviny zarazovat vice obilovin (t&stoviny, ryze, kuskus, bulgur, tarhoria) 7x
Knedliky 2x houskove, 2x bramborové (s celozrnnou moukou)

Zelenina: DENNE
Cerstva, tepelné& opracovana, preferovat kysané zeli

Vhodné kombinace:

LUSTENINY + OBILOVINY (chléb, celozrnné peg&ivo), LUSTENINY + ZELENINOVE SALATY,
lusténiny pfidavat do ryze, téstovin - lusténinovy karbanatek, nakypy, gulase, omacky, rizota
BRAMBOROVA POLEVKA + COCKA (bez vejce, bez masa, jen se zeleninou!)

Nevhodné kombinace:
BUCHTY + GULASOVA POLEVKA, MASOVA POLEVKA + COCKA + VEJCE, HRACHOVA KASE +
PAREK + KYSELA OKURKA.

K lusténinam nepodavat mléko ani mléény dezert, masovou a rybi polévku.



