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. Prakticke zkusenosti a pomucky pro sestavovani jidelniho
listku

19.3.2018 Miloslava Vampolova

Stale pfi sestavovani jidelnicku bojujete se spotfebnim koSem? Piectéte si tento pfispévek a nechte se inspirovat
praktickymi zkusenostmi a specialni pomickou pro sestavovani jidelnich listk& pani vedouci §kolni jidelny z
Hradce Kralové.

Jidelnickovy tahak — skladba na 20 dnt

Mame vypracovany tzv. ,jidelnickovy tahak”, ktery pouzivém pfi sestavovéni kazdého jidelniho listku. Obsahuje
cetnost pokrmi v mésici a je upraveny na pInéni spotfebniho ko$e na vice nez 75 % u kazdé z deseti komodit.

Bezmasé pokrmy
4x zeleninova nebo lusténinova jidla

Do bezmasych jidel nepatii pokrmy s uzeninou, slaninou, $pekem, $unkou, klobdsou... Uzeninu se snazime
nahradit uzenym tofu, séjovou Sunkou (do zapecenych pokrm).

Polévky

- zeleninova, zeleninova krémova 6x — kvétakova, brokolicovd, $pendtova, pdrkova, dyriova, zeleninovy borsg,
kapustovd, kedlubnovd, bramborova, rajskd, cesnecka, zelfadka s tofu

- zeleninovy vyvar s obilovinami 4x — jahly, pohanka, kuskus, bulgur, kroupy, polenta, ryze, celozrnné téstoviny,
Spaldové, cizrnové noky atd., omezujeme pouzivéni klasickych piiloh - t&stoviny, noky

- zeleninovy vyvar s lusténinami 2x - lusténinové nudlicky, Eervend ¢otka, rumburska p.
- lusténinova 4x — hrachova, CoCkova, cizrnova, fazolova, z michanych lusténin

— ostatni 4x - rybi, vloCkové, drozd'ové, syrova krémova, mlécna, kminova, houbova (drstkova z hlivy Ustficng,
Zampidnova, Zampiénova s pohankou)

— masove vyvary - pouze, kdyz je vyvar z masa (kufe na paprice, hovézi rajskd, koprova..)
Hlavni chod

— drldbeZ 4x - kufe, slepice, krlita, kachna — maso s klzi pouze 1x v mésici

- ryba 2x — ne polotovary, smazené 1x za mésic

~ vepfové maso 3x — (3x pokud je méné nez 20 dn.....5x pokud vice neZ 20 dn(i)

- hovézi maso 3x

— mleté maso 1x - |épe délené s hovézim (pokud mleté vepfové — potita se plné do vepiového masa)
- ostatni maso 1x — kralik, teleci, zvéfina, skopové, jehné&éi

- vnitfnosti 1x za 3 mésice

~ sladkeé pokrmy 2x — dopliovat ovocem, ofechy, seminky, zakomponovat ovoce, rozinky
(napf. ovesnd kase + rozinky + rozmatkany bandn - zkou§ime méné sladit)

— zeleninové pokrmy 2x — pridat mleko, smetanu, syr, vejce, tuky, sou¢dsti zeleninového pokrmu jsou obiloviny ~
téstoviny, ryZe, kuskus, bulgur, kroupy, jahly, vlo¢ky apod.

Vafené brambory + vafena brokolice = neni to kvalitni pokrm, chybi bilkoviny.
= lusténinové pokrmy 2x — kombinace s obilovinou — chléb, ryZe, kuskus, bulgur aj.,

Zahustovat cizrnovou, Spaldovou moukou, hradkovou ladénkou - rizoto s lu§téninami, téstoviny s lugténinami,
sekand, karbanatky s lusténinami, salat [usténinovy, sombrero.
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Prilohy

8x brambory (masténé, kase, Stouchané, opetené, zapetené, gratinované)

2x knedliky houskové (cizrnové, Spaldové, karlovarské aj.)

1x knedliky bramborové ($palicky, halusky)

5x ostatni (téstoviny, ryze, kuskus, bulgur, Specle, tarhona, tortilly, torteliny, pizza...)
2x lusténina

2x sladké

Dezerty — mlééné vyrobky

4x mlécny dezert (jogurt, tvaroh, zakysana smetana, pribinécek, termix, bobik....)
Napoje

- rlizné druhy ¢aj, sirupd, koncentratd, voda ochucena matou, citronem

2x dzus — mirné fedime (slozeni: 100% ovocnd $téva, pasterovano)

2x most — mirné fedime (slozeni: 100% ovocna $téva, pasterovano)

Praktické zkuSenosti dle jednotlivych komodit spotfebniho kose

Snazime se pouzivat pfedevsim Cerstvé suroviny, Cerstvé mléko, neopracované brambory, zeleninu &erstvou,
kysanou, ale i mrazenou, sterilovanou v mensi mife.

Maso
Skladba jidelni¢ku dle nutricniho doporuceni si vyzédala zvySeni normy masa nasledovné;

(chybi porce masa k lusténinam, z polévek, kufeciho s kostl — dvojndsobné gramaz)

Kategorie @ 3-6let 7-101let 11-14let nad 15 let
Maso délené 50g 60 g 709 80g
Maso porce  60g 704 80g 90 g
Kufe skosti 125g 150g 1759 200g

Miéko

PouZivdme pouze Cerstvé (ne susené ani trvanlivé). Abychom splnili spotfebni ko§, pldnujeme 1x za mésic
mlécné sladké jidlo (dukatové buchtiCky s krémem, ryZzova kase, ryzovy nakyp apod.), 2x za mésic polévku s
mlékem (kvétékova, brokolicova, Spenatova, ze zeleného hrasku atd.), 2x za mésic bramborovou kagi a mléko
jako napoj min. 6x v mésici.

Miécné vyrobky

K jejich splnéni podavame 4x v mésici mléény vyrobek typu (jogurt, tvaroh, zakysana smetana, pribinacek,
smetének, termix apod.), 2x za mésic mlécny vyrobek jako souc¢ast hlavniho chodu (8pagety, rizoto, Zemlovka s

jablky a tvarohem atd.), 1x za mésic jogurtovy dresink, dip a poddvame i polévku se syrem (Eesnekova,
bramborova).

Ryby

v

vyzédali, pfipravujeme je tak 3x do roka). Dobrou zku$enost méme s kvalitnimi druhy ryb (mahi-mahi, losos,
tmava treska).

Brambory
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V mésici jsou planovany 8x. Nakupujeme z mistnich zdroji a Skrabeme si je sami. Brambory jsou souc¢dsti
polévky alespon 2x mési¢né.

Ovoce

Syrové ovoce 8x v mésici (nejcastéji jablka, hrusky, 2x v mésici podavame napF. pomeranée, mandarinky, banény,
apod.) Oblibeny je ovocny salat. 2x v mésici poddvame 100% $tavu z ovoce (most, dZus, 11 ndpoje = 1 kg ovoce
do spotiebniho kose).

Zelenina

Zelenina se dle nutricniho doporuceni pini velmi dobfe. MnoZstvi zeleninovych polévek, 2x mésiéné zeleninovy
pokrm, 4x Cerstva zelenina a 4x zeleninovy salat postaci ke splnéni zeleniny.

Lusténiny

PFi skladbé dvou nutricné odlisnych jidel se pIni pomé&rné téZko. Ozdraveni klasickych lugténinovych pokrm( se v
nadi skolni jidelné nesetkalo s pochopenim. Vydali jsme se cestou zcela novych chuti, novych, snad i
neobvyklych lusténinovych jidel, dopinénych peéivem nebo obilovinami a pikantnim zeleninovym salatem. S
pecivem jsou dobfe pfijimané fazolové pokrmy. 4x v mésici pfipravujeme lusténinovou polévku, 2x polévku s
lusténinou (jako vlozka do polévek — oprazend sterilovana cizrna, s6jové boby). Pfesto tato skladba nestaéi na
splnéni SK. Zacali jsme proto ¢ast pSenitné mouky nahrazovat moukou cizrnovou, neovlivni chut ani viini
pokrmu (knedliky: na 20 kg hrubé mouky 1 kg cizrnové, zahusténi polévek: 2/3 hladké mouky a 1/3 cizrnové
mouky apod.).

Tuky

K pfipravé pokrm( pouzivame pfevazné fepkovy olej a v mensi mife sluneénicovy olej. Na ludt&ninova a veprova
jidla sadlo, na ryby maslo, na salaty olivovy olej, pokrmy mastime Zivo€iSnymi a rostlinnymi tuky v poméru 1:1
(maslo, margarin).

Cukry
Zacali jsme opét pouzivat koncentraty slazené cukrem (snaZime se nepouzivat uméla sladidla), soucasti

kazdého menu je Cista voda ochucena matou, citronem, platkem okurky, jablka apod.

Miloslava Vampolova — vedouci $kolni jidelny v Hradci Kralové

e Sestavenf jidelnicku podle Nutri¢niho doporuéeni v 10 krocich

Pozvanky a novinky do Vaseho e-mailu

Zadejte Vas e-mail Zagilat

Partneri

https://www.jidelny.cz/show.aspx?id=1848 3/4



