Co se v moderni a zdravé Skolni jidelné nenosi,
aneb

co je OUT .?

Kombinace masova polévka + sladky pokrm

Guldsova polévka

Rusky bors¢

Pro¢ out? Tuto klasiku jsme milovali ....

Masova polévka nebo polévka s masem méla doplnit moucnd sladka jidla tak, aby maso pri
obédé nechybélo, nase déti nestrddaly a nemély prili§ brzy hlad. V dnesni dobé nadmérné
konzumace masa a uzenin (Zivolisnych bilkovin, tuku, soli) se snaZime o odlehleni a
ozdravéni jidelni¢ku. Navic zvolime - li ke sladkému pokrmu hustou zeleninovou nebo
luSténinovou polévku, briska déti zasytime a nabidneme jim mnohem |épe stravitelnéjsi a
zdravé j$i kombinaci obéda.



Priklad vhodné kombinace:

Zeleninova polévka Palacinky s tvarohem

Uzeniny v jakékoliv podobé a kombinaci

bo NS

Co&ka s pdrkem Hrachova kase s uzenym Téstoviny s uzenym

.Vylepsovat" jidelnicek déti uzeninami neni vhodné.

Proé?

Uzené maso, uzeniny, pdrecky, pastiky do jidelnicku déti nepatfi. A to predevsim pro
vysoky obsah soli, pFidatnych ldtek a tuki a z vyZivového hlediska maji zanedbatelny
vyznam.



Také neni nutné kombinovat dva druhy bilkovin - rostlinné v luSténindch spolu
s zivoCisnymi v mase/ uzenindch.

Proé?

Lugténiny - jsou samy o sobé dobrym a hodnotnym zdrojem bilkovin - rostlinného plivodu
(20-25%, séja az 40%) a po doplnéni o obilovinou se stdvaji bilkovinami plnohodnotnymi
(proto je k lusténinovym jidldm doporucovdno napf. pedivo)

Priklad vhodné kombinace:

Zeleninova polévka Cocka na husto + pelivo Zeleninovy salat

PInohodnotny, bilkovinami nabity, obéd Ize ziskat i lusténinovym pokrmem s obilovinami
v podobé peliva, ryze, bulguru, kuskusu ... doplnénym o zeleninovy saldt.

Navic ludténiny, jsou-li soudsti nékterého z pokrmd, ¢astéji a v malém mnoZstvi (v
polévce, v saldtu, pomazdnce, soucdsti prilohy) pokrm ndm zkvalitni a détmi jsou v této
podobé mnohem Iépe prijimadny.



PFili§ sladkého, prilis cukri

Sigky s mdkem Palaginky Honzovy buchty

Sladky pokrm jako hlavni chod je doporuéovdno zaradit maximdlné 2x v mésici.

I zde miZeme ovlivnit skladbu sladkého pokrmu, kromé zndmych receptur miZzeme do
jidelni¢ku zaradit také recepty s vétsim mnozstvim tvarohu, ovoce, béznou pseni¢nou
mouku miZeme nahradit moukou napr. paldovou, do krupicové kase pridat ovesné vlocky,
pouzit mensi davku cukru...

A co presniddvky a svalinky?
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Sladké snidariové ceredlie Kupované sladké pecivo Slazené ndpoje

Pozor na sladké snidané a svacinky v podobé Casto preslazenych détskych ceredlii,
koblizkd, kold¢kid a sladkych ndpoji.



Proé?

Vy$$i prijem jednoduchych cukri ve sladkostech a sladkych ndpojich zvy3uje riziko
vzhniku obezity a také napomdhd vzniku zubniho kazu. Déti si na vyraznou sladkou chut’
velmi rychle zvyknou.

Priklady vhodné presniddvky a svacinky (sladka varianta):
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Ovesnd kade/ovoce/oFisky  Slehany tvaroh s ovocem Voda/ovoce/bylinky

Ovesné, jdhlové, Spaldové aj. kaSe dochucené ovocem, orisky pripravené ve Skolni jidelné
jsou vhodné k rannim presniddvkdm, déti zasyti, dodaji jim energii a nemalé mnozstvi

vldkniny. K odpolednim svaéinkdm miZeme zaradit .domdci" &lehany tvaroh, puding
s ovocem hebo miZeme détem nabidnout ovocny saldt &i ovocny taliF.

Jako slané varianty presniddvek a svacinek volime razné druhy peéiva spolu se Sirokou
Skdlou pomazdnek (zeleninovd, rybi, drozd'ovd, lusténinovd, tvarohovd, syrovd a mnoho
dalsich). Kazdou svacinku je vhodné doplnit o Cerstvou sezénni zeleninu ¢i ovoce.



Sypké dochucovaci smési
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Neni vyvar, jako vyvar... proto se vyvarujme pouzivani sypkych dochucovacich smési a
hotovych smési pro pripravu pokrmd.

Proc?
Obsahuji zbyteéné velké mnoZstvi soli, nékteré z nich radu latek zvyraziujicih chut'.

Nejsou zdravi Skodlivé, nebezpelné ani jedovaté, ale nezvykejme zbytelné déti od
mali¢ka na prili§ vyrazné chuté. Polévku Ize dobre dochutit také zeleninou a bylinkami.

Zdroj obrdzki: www.google.cz, www.google.com
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