Zakladni Skola Mlada Boleslav, Dukelska 111i@spEvkova organizace

Jidelni listek -¢erven 2010

1.6. polévka hatzi rychla, kaiserka
ok¥d 1: bolaiské Spagety /%2 davka masa —itvepec/
oh&d 2: zelenina vésticku / celer lilek, kétak — gsticko:vejce,mliéko,mouka- gené
v konvektomatu /, bramborova kaSe, zeleninova abloh
napoj: vitaminovy napoj, voda mata-citron, mléko
pohér k MDD / pudink, piskoty, ovoce/

2. 6. polévka hrstkova, chléb
oked 1: kureci steak s bylinkami /bazalka,petrzelka,pazitkalihané brambory
okd 2: zapéeny kiiti fizek se zeleninou a syrem, taifiao
napoj: dZus jablay fedny, voda méta citron, mléko
salat vylgr: okurkovy, ragatovy, michany s cizrnou a jogurtem

3. 6. polévka italska / rajska&stovinou/
ohid 1: dusSena Sunka&pcka na kyselo, steril.okurka
oksd 2: kwtakovy nakyp, rané brambory, zeleninova obloh&erakurka
napoj: vitaminovy napoj, voda mata-citron, mléko
mandarinka

4. 6. polévka bramborova s hraskou
okid 1: ho¥zi p&erg na zampionech, duSena ryze
ok¥d 2: sriéi maso se Sipkovou oikou, bramborové noky
napoj: vitaminovy napoj, voda mata-citron, mléko
hruska

7. 6. zeleninovy krém s omeletovymi nudlemi, chléb
ok¥d 1: rybi filé p&ené na zelenih/mrkev,hrdSek kitak,por/, novy brambor
oked 2: vaené vejce, novy brambor, fazolové lusky na kyselo
napoj: dzus jablay fedny, voda méta-citron, mléko
salat vylr: okurkovy, rajsky, Zinského zeli s paprikou, ovocny/mrkev, hruska, raand

8. 6. vyvar s masovou ryzi, kaiserka
ok¥d 1: zapé&ené ¥stoviny s kilecim masem, obloha - salat z kys.zeli
oked 2: Spenatovy nakypna slano se Spenatem- jako Zemldvka
napoj: voda mata-citron, mléko
ovoce/vylsr:hruska,jablko,mandarinka/

9. 6. polévka fazolové&ervena, chléb
oked 1:¢evagici /hov.+veF. maso/, rany brambor, jogurt.dresinkiip
oked 2: Smakoun v zelendnWOK /fazol.lusky,kukiice ¢inské houby/, divoka ryze
napoj: vitaminovy napoj, voda mata-citron, mléko
salat vylr: okurkovy, rafatovy, zé¢inského zeli s paprikou, michany s jogurt. zalivkou



10. 6.

11.6.

14. 6.

15. 6.

16.6.

17.6.

18. 6.

21.6.

oked 1:
ohsd 2.
Napoj:

oked 1:
okd 2:
Napoj:

oked 1:
obed 2:
Napoj:

oked 1:
okgd 2:
Napoj:

okd 1:
okd 2:
Napoj:

oked 1:
oked 2:
Napoj:

okd 1:
okd 2:
Napoj:

okd 1:
okd 2:
Napoj:

polévka haszi se strouhanim

vaené ho¥zi maso, rajska onika, houskovy knedlik
krupicova kaSe s grankem

vit. ndpoj, voda mata-citron, mléko, kefir

polévka vigkova

pirodni vepovy fizek, zeleninova ryze
kueci paprikas, kuskus

vit. n4poj, voda citronova, miéko
jahody s jogurtovymilivem

polévka zeleninova se syrovym kapanim

kureci prsa gervenymi fazolemi, tarhi@a

rybi salat s jogurtem a zeleninou /celer,muibule/, celozrnny chléb
vit.napoj, voda mata-citron, kefir, mléko

jablko

polévka s jatrovymi knedky

bavorské vdolky s povidly a Sleékau / nutnd spaeba do konce Sk.roku/
zeleninové ko s vejci / bezmasé/, rané brambory

vitaminovy napoj, voda mata-citron, jahogkektejl

jablko

polévka kroupova, chléb

haSe / haizi a ve.maso/, rané brambory

¢inskad masova s¥s / z kdeciho masa/, kuskus

dzus pomeraavy redny, voda mata-citron, jogurtové mléko
salat Zervené&epy

kulajda se Smakounem

plreny bramborovy knedlik s vépa uz. masem/1/2 — 1/2krvené zeli sterilované
zapeéeny zeleninovy karbanatek se syrem, bramba¥eraj

vitamin.napoj, voda mata-citron, mléko

Slehany tvaroh s jahodou

polévka z rybiho filé zah&gt hraskou
kyjevsky zavitek /haszi maso/, divoka ryze
italské lasagne /keci maso/

ledovytaj, voda mata-citron, mléko
kedluben

polévka z vaimé jiSky, chléb

ho¥zi p&erg protykana zeleninou, houskovy knedlik

plrény paprikovy lusk firodni, €stovinova ryze

dzus pomeraavy redny, voda citron-mata, jogurtové mléko, kefir
ovoce



22.6.

oked 1:

oked 2:

Napoj:
23.6.

oked 1:

oked 2:

Napoj:
24.6.

oked 1:

okgd 2:

Napoj:
25.6.

oked 1:

oked 2:

Napoj:
28.6.

oked 1:

oked :

Napoj:
29. 6.

oked 1:

oked 2:

Napoj:
30. 6.

oked 1:

oked 2:

Napoj:
Poznamky:
Salaty:
Napoje:

polévka celerova, kaiserka

srbské rizoto se syrem / vemaso/

pe&eny losos s citronovou oréléou, novy brambor
ledovytaj, voda mata-citron, ochucené mléko
salat vylr:

polévkaockova, chléb

kure pe&ené s bylinkovym kinim, novy brambor salat tokurkovy, rajsky, ovocny
ovocny bulgur / s jahodami a jablky- jako rygmakyp/ jablko

vitaminovy napoj, voda s matou, mléko

polévka zeleninova s pohankou
gulas z kitiho masa,&stoviny

veffové maso v mrkvi, rané brambory
ledovytaj, mléko

termix

vyvar s porkovym svitkem

pe&eny rybi karbanatek s oves. gkami a syrem / v konvektom./, paZitkové brambory
balkansky dzuves tofu / ryze, tofu, ster. toskansky salat —papréicata,cibule/
vitamaxima, voda s matou, mléko

salat rajatovy

polévka Spenatova se Smakounem

pizza zeleninova, idkova, se Sunkou a syrem
vitaminovy napoj, voda citron-mata, mléko
jablko

polévka miné
rybi prsty — obalované treskarifava v konvektomatu/, nové bramborygeapkurka

ledovytaj, ochucené mléko, voda s matou
syrova mrkev

polévka kiteci s ryzi
mexické fazole, okurka

vitaminovy napoj, voda s matou, mléko

gkolik druhi prabézreé dopliovanych na chladicim pultu, Ize si libovelpridat

ke kazdému &bBu mimo vitaminovych napbjvoda s matodi limetkou, kazdy degisté
mléko, oltas koktejl,jogurtové miéko, kefir / vigb/



Spotfebni kos:

Maso 78 %
Ryby 114 %
Mléko 90 %
Mlééné vyrobky 82 %
Tuky 95 %
Cukr 33%
Zelenina 100 %
Ovoce 112 %
Brambory 74 %
LuS&niny 78 %

Hodnoceni jidelniho listku

Uvedeny jidelni listek podle mne spje vSechny atributy spra¥rsestaveného a vyvazeného
jidelnicku a to i @i nabizeném vyru ze dvou jidel, coz je vzdy n&mjSi. V tomto ohledu
nutno vyjadit velkou pochvalu za vybo#nsestaveny jidelaék. Ocauji nejen zkuSenost a cit
pro sestaveni vhodnych kombinaci jidel, ale tak#hsngipravovat jidla zdragji s pouZzitim
netradénich surovin, novych receptur a technologii.

V jidelnim listku gevazuji zejména tyto klady:

1. Vhodné kombinace pokrmi
Hlavni pokrmy jsou kombinovany tak, aby byly ob&poy rovnoceni nutricné hodnotné a
také gimeérerg oblibené. Je Zadouci nabizets odc¢asu vykr ze dvou odliSnych drdhmas,
jako je tomu v jidelriku (kureci a kiti, howzi a sriti, veprové a kieci, daibezi a rybi). Vybr
ze dvou masovych poktimzajisti, aby vSechnyétl prijimaly dostatek zivéisnych bilkovin.
Taktéz vykr ze dvou pouze bezmasy¢hpolomasitych pokrra je opodstatény pro zvySeni
konzumace &kterych még oblibenych skupin potravirtgcka na kyselo vs ktakovy nakyp,
peteny rybi karbanatek s ovesnymi #k@mi vs dzuvé s tofu). Kombinace masového a
bezmasého pokrmu je v tomto jide€ku rovrez rovnocenna jak z hlediska atraktivity pokrmu,
tak i z nutréniho hlediska (filé na zelenirvs fazolky na kyselo s vejcergvagici vs Smakoun
v zelenir®). Jsou-li dva hlavni pokrmy masové, dagk je polévka zeleninova, l@sinovaci
s obilovinami, naopak bezmasé a polomasité poksay flopl&ny masovymi vyvary.




2. Zarazeni netradinich a hodnotnych surovin
Zarazovani nuttiné hodnotnych surovin do jideltkia déti je nezbytnosti, i kdyz jejich zazeni
muze byt rekdy obtizné (najit vhodnou recepturdekonat odpor &i). V tomto jidelnéku pani
vedouci dokazala, Ze je mozné vyuZit potencialowsnartradinich (viatky, kroupy, pohanka) i
nowjSich még tradicnich (Smakoun, tofu, hraSka, taffap bulgur, kuskus, divoka ryze).
S pomoci &chto surovin pak lze ob¥novat klasické receptury a zvySovat jejich nirtfi
hodnotu (polévka bramborova s hraskou, kulajda reakéunem, p&eny rybi karbanatek
s ovesnymi viékami) ¢i vytvéret pokrmy nové (ovocny bulgur), se kterymi skktaré diti
mohou setkat i poprvé a to je velmi chvalyhodndutés Skolni jidelny. Jsemigswdcena, Ze
témito zpisoby Ize vytvéet spravné stravovaci navyk§td

3. Vyuziti technologii
V tomto jidelnéku jsou velmi doke vyuzity moderni a Setrné technologické Upravy démuz
nebylo teba vyuzit, pravtbodobr az na vyjimku bavorskych vddlei, klasickeho smazeni a
to rovreZ velmi océuji. Misto smaZeni je vyuZito peni a zapékani v konvektomatu.

4. Nové inovativni receptury
Vyuzivani nejizngjSich surovin a modernich technologii pak nabiziéna zajimavé receptury,
kterych je v jidelnfku skut&éné mnoho. Inspiraci mohou byt rybi receptury (rylé figéené na
zelenirg, rybi salat s jogurtem a zeleninouteey losos s citrbnovou orékou, pe&ené rybi
karbanatky s ovesnymi wky, polévka zrybiho filé), dale polévky zahtrg hraskouci
zeleninové pokrmy (zelenina #sticku — p&ena, Spenatovy nakyp, Smakoun v zelérén
divoka ryze, zapeny zeleninovy karbanatek se syrem).

5. DodrZeni doporuéené pestrosti pokrmi a zdsad spravné vyzivy
Pokud se tyka masa, jsou rovngonmé zastoupeny vSechny druhy, vyrazmak dibezi a
zejména rybi (5x), dale h&éxi a stidm¢ veprové maso. Zpesnim pro stravniky je jistsrnci
maso, které obsahuje malo tuku a jei@oktravitelné. Za zminku také stoji minimalnfazeni
uzenin, které s vyhodou nahrazuji duSené Sunkee yvémakoun nebo tofu.
Ptilohy jsou pestré s dostdteym zastoupenim brambor, ryZzegatovin (mezi které patame |
kuskus a tarhita). Tyto gilohy jsou ot v nejitizneéjSich obmgnach, pikladem mohou byt
brambory rané, pazitkovétduchané, bramborova ka8enoky. Také z#azeni ryze divoké do
jidelnicku znamena zpasni, navic tato ryZze (resp. semena divoké vodri)trge bohata na
vitaminy skupiny B a na vlakninu.
V jidelnicku je dale dostatek lugtin (v polévkach, v hlavnich chodech, v salatu)eziay
(tepelr® zpracované i syrove), ovoceée(né dzusy, kusové ovoce, dezerty, ovocné salaty,
hlavni chod), mléka (polévky, hlavni chody, napajejlécnych vyrobki (syry, dezerty). Sladké
pokrmy jsou v misici 3x, z¢ehoz krupicova kaSe a ovocny bulgur jsou idealnangy sladkych
pokrmi, bavorské vdol&kky Ize pro jejich velkou oblibu ve svdt@ch situacich, kterym
ukonteni Skolniho roku bezesporu je, taktéz tolerovat.
Velmi oceiuji Siroky denni vyBr napoji zahrnujicitedné dZusy, neslazené napoje (voda
s matou, citronem/limetkou), zakysané napoje addedni nabidku mléka.
Jedinou drobnou pozndmku bycklenk ¢asgjSimu zdazovani pé&va k polévkam, které se mi
jevi v rekterych gipadech nadbyt®é (zeleninovy krém s omeletovymi nudlemi, kroupova
polévka), nicmét se nejedna o prodgsek.




Zaver:

Jidelni listek napkuje vSechny pozadavky pestrého a zdraveho jidekiiu

ve Skolnim stravovani. Pani vedouci a jejimu tymueize nez pogratulovat

k takovémuto jidelni¢ku, z néhoz lze vyist nejen zkuSenost, ale také nadseni
a odpovidajici odborné znalosti. Doufam, Ze i stranci oceiuji tuto snahu

o kvalitni a zarovai chutnou nabidku obédi.

Hodnoceni vypracovala:
Mgr. Zlata Piskdkova
Ustav preventivniho |ékatvi
Masarykova univerzita

V Brné dne 23. 9. 2010



