ZDRAVA SKOLNI JIDELNA
aby déti jedly zdravéji a

chutnalo jim




Co je zdrava $koln jidelna -
principy projektu

Cesk}’/ systém $kolntho stravovani ndm mitZe zavidét cely svét.
Je potieba se 0 ngj podle toho starat a hyckat si ho. Projekt
Zdrava $kolnt J (delna se snaZi o to, aby onla ve $kolnich

] (delnach podévéna pestra, nutricné vyvazena a chutnd strava.
Uspéch projektu je postaven na fungovan( trech zakladnich

*1/V o

pilt:
1.

Vzdélany persondl

Persondl kolnt J idelny ma dobré znalosti o sprévné V)’/éivé
Elovéka, zejména deti, um( plénovat pestry | (delnt listek, umi

varit chutné pokrmy z &erstvych surovin, jidla dochucuje



s ohledem na détského stravnika, zné a plni pla’mou

legis lativu

2.

Informovany stréavnik

Stravnik se o spravné vyzivé dozvida vhodn}’/m zp&sobem \
ramci V)’/uky, V)’/zdoby J idelny a $ko ly avramci prakﬁck)’/ch
Cinnosti & mimogkolnich aktivit. Stravnik je tak veden ke

spravné volbé a skladhbé potravin a pokrm&

3.
Motivujict pedagog a vedent Skoly

Pedagog podporuje spravné stravovac ndvyky, jde prikladem.
Vedent $ko ly podpomg'e snahy Skolnt j idelny a zaroven
propojuje spolupraci $kolni jidelny a pedagogtt



Kdo za ttm stojt

Za vznikem projektu stoji odbornici na vyZivu ze Stdtntho
zdravotniho tistavu ve spolupréci s tymem hygieniktt. Projekt
podporuje také Ministerstvo zdravotnictvi. Spolupracujeme se
zkuéen}’fmi lidmi primo z kazdodennt praxe — §éﬂr<ucha1?em,
metodi¢kou stravovani a nutriénim terapeutem. Na§ projekt je

pvakﬁckou ukazkou, J ak [ze plnit cile programu Zdravi 2020.



10 kritéril Zdravé $kolnt j idelny

Kritérium 1.

Z pyramidy na talt¥ — jednoduché zésady spravné vyZivy v
praxi

Kritérium 2.

Pestry jideln( listek s kaZdodenn{ nabidkou neslazenych

ndpojit (sestaveny dle Nutriéntho doporudeni Ministerstva

zdvavotnictv( CR ke spotiebnimu ko)

Kritérium 3.

Spravné a bezchybné veden( spotiebniho kose
Kritérium 4.

Cerstvé a sezénni potraviny jsou zdkladem pokrmi
Kritérium 5.

StHdmé solent s ohledem na détského stravnika



Kritérium 6.
Omezeni pouzvzivémi dochucovadel a instantnich

dehydratovanych smést
Kritérium 7.
Podpora narodnich tradic a Vegionélnich zvyklosti,

/ / O / / /
seznamovarnit S mezmarodm ’KMC’/I}/VIL

Kritérium 8.

Pravidelné vzdélavan{ personalu Skoln( jidelny
Kritérium 9.

ZvySovéni vyZivové gramotnosti a podpora sprédvnych
stravovacich ndvykt dét(

Kritérium 10.

Prezentace $kolni jidelny a podpora komunikace s pedagogy,

détmi a rodidi



NUTRICNT DOPORUCENT (ND)

ND je souborem dopoméeni, ktera maji usmeérnovat a vést
Skoln jidelny smérem k nutriéné vyvdZenému a pestrému
jldelniku.

Metodika ND je zaméfena napv. na sniZeni etnosti nékterych
druhit pokrmic v jidelnim listkeu (pokrmy z veprového masa),
na snizeni nab idky pﬁlohovj/ch knedltki, na vyrazeni nebo
omezen{ pastik a uzenin. Na druhé strané na zajistént
kaZdodenni nabidky nesladkého nemléiného népoje. Jejim
dalim cllem je upozomit na vyZivovd pozitiva a prospé$nost
zeleniny, lugténin a ] in)’/ch obilovin.

ND poméhd v planovdn{ mésitntho jidelnitku.

Pokud bude dodrZena metodika ND, bude plnén i spotirebn(
kos.



ND popisuje polévky, hlavn{ J (dla, pﬁlohy, napoje, svaciny
a plvfesnidéwky a dale hodnotl i invenci $kolnt J ide(ny

V zarazovani netradiénéj Sich potravin, receptur Ci kombinact.

Cilem metodiky ND je tedy zajistit takovou frekvenci
jednotlivych druhi podvanych pokrmii (potravin), aby

2 divodu preference jednoho nebyl opomenut pokrm druby,
a to s cilem vytvotit vyZivové vyvaZeny (plnohodnotny) méstent

jidelniéek. Obecné plati, ze | (delnitek ma lo)’/t pestry a vyvazeny.



Nutritn{ doporudent pro obédy

ve $kolnt j (delné

ND popisuje 20 stravovacich dntt ( 4 tydny )
Polévky

- 12x mésitné zeleninové polévka
» 3x-4x mEstné lusténinova
+ 4x-5% mésitné jind polévka — ND ji nestanovuje (masovy

vyvar, masovy krém, presnidévkovd s masem, droZdov4,
ryb(, houbov4...)

Hlavn( jidla
» min. 3x mésttné dritbe( a kraliéf maso
* max. 4x més{tné veprové maso

+ 2-3x m&sitné ryba



+ 1-2x mésiéné ludténiny

+ fx msitné zeleninové bezmasé (véetné [udtEninovych
bezmasych)

+ 2x m&sitné sladké

- pro zbyvajicich 4-5 dnit — se nestanovuje konkrétni druh
masa (libovolné lze zafadit hovézl, telect, skopové, jehné¥,
zv&inu &i dald( dribeX( a krali)

Pi‘ﬂohy
ND nelimi’ay'e mnoZstvi brambor a V)’frobkﬁ z nich

» 7x m&siéné obiloviny (ryZe, kuskus, bulgur, jahly,
kroupy, pohanka, ryZové a celozrmné téstoviny, petivo )

-+ 2x m&sitné knedliky ( z bilé mouky )



Zelenina

» 8x mésitné zelenina Cerstv

+ Jx msitné zelenina tepelné upravens

Napoje

Zakladem pitného rezimu détt by méla byt voda a jiné
neslazené népoje. Proto by pro déti vidy méla ve $kolnt
jidelng ziistat zajidténa nabidka nesladkého nemléiného
népoje. Pokud je nabizen slazeny népoj, mél by byt vzdy
nabidnut i neslazeny.

V praxi by mél fungovat systém, Ze $kolni jidelna vZdy
nabidne neslazeny nemlédny népoj (formou vody,

neslazeného ovocného &aje &i jiného neslazeného &aje, ve
vyjimeénych ptpadech mineréln{ vody). Jako druhou

volbu nabidne bud mlény (slazeny & neslazeny), nebo
nemlény slazeny népoj.



Schrnudt

1. Vase strava on méla Ia}’/’c pestra, porce (del primérené a

sloZené z nutriéné hodnotnych potravin.

2. Jezte vice Vos‘dinn)’/ch nez éivoéién}’/ch potravin. Zeleninu

(pipadné ovoce) si dopvejte ke kazdému denntmu jidlu.
3. Uptednostitujte celozrmné obiloviny a vyrobky z nich.

4. Jezte a pijte co nejméné potraviny a ndpoje, které obsahuijt
cukry tzn., ze maji sladkou chut. Vyjimkou je derstvé ovoce.
Ctete 'mformace na etiketach, V)’/rolo ky porovnavejte a vylo (rejte
ty, které obsa’my’i co nejméné cukrii.

5. Solte st{dmé a pokrmy ochucuijte spie bylinami, ¢esnekem
& jednodruhovym kotentm. 6. Z tukii by mély prevlddat

rostlinné, nej (épe formou %epkového a olivového o[eje. Ale



potravinam, které obsahbgi kokosovj/, palmqj édvovj/ ¢t palmovj/
tuk se spitSe vyhybejte.

Ctéte pozorné etikety a vybirejte mezi podobnymivyrobky ty,
které obsahuji méné nasycenych mastnych kyselin.

7. Alesport jednou tydné si doprejte tuénou movskou rybu.

8. Zékladem pitného reZimu je obycejna voda.

9. Jezte, co nejméné primyslové zpracovanych potravin jako
Jsou cukrovinky, uzeniny, slazené napoje, instantni potraviny
a podobné. Vylo (rejte takové, které obsahvy’i co nejmensi pocet

aditivnich (pridatnych) 4tek.

10. Nezapominejte na kazdodenni dostatetné intenzivni

pohyb.



CIL PROJEKTU

Projekt Zdravd gkolni jidelna se zamé&fuje na zvyseni pestrosti
a nutriéni hodnoty pokrmit podavanych v rdmci $kolntho
stravovan(. A soulasné se snaZ{ edukovat a metodicky vést
persondl $kolnich jidelen v zavddént cilenych zmén. V soulasné
dobé projekt ovlivituje, diky zapojenym Skolam, desitky tisic
stravnikit v CR. Veskeré informace a sada volné staZitelnych
publikact je na webu www.zdravaskolnijidelna.cz. Projekt stavi
na trech piltrich:

1. vzdélany persondl $kolni jidelny

2. informovany (edukovany) stravntk

3. motivyjici pedagog a vedent Skoly



