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VIZE SKOLNI JIDELNY

Jednou z priorit zdravého Zivotniho stylu je naudit se spravnym
stravovacim navykim:

jist pestrou stravu

zvysit prijem tekutin

zvysit prijem vlakniny — konzumovat vice zeleniny a ovoce
snizit prijem soli a tuki (pifedevSim Zivo¢iSnych)

NaSim cilem je béhem devitileté dochazky seznamit zaky se zasadami
spravné vyZivy i s riiznymi moznostmi pripravy pokrmii.

1. Jidla pfipravujeme piedevsim ze zékladnich potravin, pouzivdme sezénni potraviny.

2. Zeleninu, ovoce, brambory nakupujeme pouze cerstvé a piednostné od mistnich
ceskych zemédélcil a vyrobetl.

3. Do jidelnicku zatazujeme netradi¢ni potraviny (pohanka, cizrna, jahly, bulgur, kuskus,
tarhona, ¢ervena ¢ocka apod.).

4. Minimalné 2x za mésic zafazujeme Cerstvou rybu (10sos, sumecek africky, okoun
nilsky ...).

5. Solime a sladime co nejméné, vaifime bez pouziti glutamani, umélych barviv
a polotovart.

6. K vareni pouZivame Cerstvé maslo a kvalitni rostlinné oleje.

7. Nabizime zdravé dopoledni svaéiny s ovocem a zeleninou — pomazanky piipravujeme
Cerstvé (lusténinova, tunakova, vajickova, cizrnova aj.).

8. Polévky (dle druhu) zahustujeme s pouzitim mouky pohankové, cizrnové, hrachové,
cockoveé ...

9. Ke kazdému obédu nabizime vybér Cerstvé zeleniny a ovoce, dale dle typu obéda
zeleninové a ovocné salaty, mlé¢né vyrobky, Slehany tvaroh, domaci moucniky.

10. Zajistujeme pitny rezim béhem obéda i svacin, k dispozici je voda s citronem, mléko,
ochucené mléko, ovocné Caje, napoje s vyssim podilem ovoce a bez pfidaného cukru,
mosty.

Nasim cilem je maximalné spokojeny stravnik.

DOBROU CHUT A PRIJEMNE STRAVENE CHVILE V NASI JIDELNE
VAM PREJI PRACOVNICE SKOLNI JIDELNY
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