M3 Scolarest Sternberk

VyhodnoceniJL 1. 3. -31. 3. 2017 dle Nutriéniho doporuceni pro spotiebni kos — celkem 23
stravovacich dni

Obédy
Polévka

Zeleninove polévky 12x - pfesné dle doporuéen;. Pocitany polévky, které jsou pfimo zeleninové nebo
Je zelenina jejich soucasti (napf.jahlova se zeleninou,...)

Ludténinove polévky 4x (doporuteno 3 = 4x]) = v pofadku,

Obilné zavarky 8x (doporuceno 4x) — pouzity kromé béznych zavarek jako je ryZe, nudle, kapéni, také
jahly, bulgur, pohanka, kuskys — chvalim,

linak celkové vyhér polévek ocenuji, Z8Jmeéna zafazeni zavarek jako je pohanka, bulgur,....

Hlavni jidla
Dribei maso, kralik — zafazeno 5x (doporuteno min. 3x) - z toho 1x kralici, ddle kriitf i kufec

Ryby — 2x + 1x filé v polévce (doporudeno 2-3x mMEésicné) - v poiadkuy. QOcenuji zafazeni ryb v jiné
upravé, ne? smasend v trojobalu,

Veprove maso 6x + % porce - (doporuéeno max. 4x mesicné) ~ zde planované mnoZstvi pfesahuje
doporu¢ené mnosstyi. Pfedpokiddala jsem, 7e holandsky fizek je z veprového a také lasagne s mietym
masem. Pokud to tak neni, soucet sj Opravte. Y porce jsem poditala na klopsy (zde jsem
pfedpoklddala kombinaci hovéziho a veprového masa). Ve dvou tydnech mate zarazeno vepiove 2x

Vv tydnu (holandsky fizek+vepiove PO secuansku a potom veprové nudlicky na kari+lasagne

s mlmasem, pokud tedy sprayna predpokladam druh pouZitého masa),

Bezmasa slana jidla — zafazeno 6x - pokud tedy viechna lusténinovs jidla bez masa - zejm.fazolovy
gulas. Minimalni doporucené mnozstyi Je 4x. Takie pochvala.

Sladka jidla - 1x (doporuceno max. 2x mésiéné)

Uzeniny —neznam sice vase normy, ale myslim, Ze v jidelnicky zafazeny na obéd nejsou. Coi je
hodnoceno veimi kladné.

Lusténiny - 3x (doporuéeno 1 - 2x MEsIcné)- opét v potadky. V/ bfeznu mate luSténinovy pokrm
zafazeny co druhy tyden.

Pilohy

Obiloviny 11x (doporuéeno min. 7x mesicng) — zafazeny zejmeéna bgines prilohy — téstoviny, chléh,
ocenuji snahu zkusit kombinaci ryze+bulgur, zafazeni pohankové ryze. Kuskus zafazen pouze 1x,

Houskové knedliky 1x (doporuéeno max. 2% mésicng)



Zelenina

Cerstva zelenina — 11x (doporuceno min. 8x za meésic) — chvalim zafazeni Cerstyych salatli do
jidelnicku a také tzv. pfizdoby. Déti tasto radeji ,sahnou” jen po erstvé nakrajené zeleniné, ne? po
salatu se zalivkou.

Tepelné upravena zelenina 7x (doporucuje se min. 4x mesicne) - pocitala jsem pokrmy, jejichz
soucastije v nazvu zelenina (napf. kuskus s krali¢cim masem a zeleninou), ale nevim, kolik té zeleniny
tam ve skutecnosti prijde. A neznam nermy, pokud je zelenina soudsti | jinych pokrmd, i kdy? to neni
vndzvu, Ale i tak mate v jidelni¢ku 3x dusenou zeleniny + 1x zeleninovy pokrm bez masa —
zeleninové placicky.

Z jidelnicku nevyplyva, zda détem nabizite neslazené napoje. Tak nemohu posoudit.
Nutri¢ni doporuéeni pro presnidavky a svadiny v M$

Lusténinové a zeleninové pomazdnky

Zafazeno v jidelnitku celkem 10x (doparuéeno min. 4x) = splnéno nad limit

Rybi pomazanka - v jidelnicku celkem 2x (doporu¢eno min, 2x) —v pofadku.

Obilné kase - zafazena 2x (doporuceno 2x) —v poradku.

Zelenina nebo ovoce jako souéast svaciny, pfesnidavky - Ovoce nebo zelenina je soucasti svacinky
nebo presnidavky vidy. | kdy? v doporuceni pisi, Ze ke ,slane varianté"” je lepdi zarazovat zeleninu a
ovoce jen ke ,sladké”, mné to viibec nevadi, Ze mate ovoce i napr. k zeleninové pomazance 1.3
Predpokladam, Ze déti si ovoce sni béhem dopoledne, maji ho tieba k dispozici volné na talirku.
Ovoce vétsinou maji radsi a podle mého nazoru Je lepsi, kdy? maji kousek ovoce, nei kdyby nejedly
nic. Vtom nizkém véku zase nepotiebuji tak moc vigkniny, na kterou je zelenina bohats;

Celozrnné pecivo nebo chléb — zarazeno 9x (doporuceno 8x)

Uzeniny - pouZita 1x — kufeci €unka 2.3. Uzeniny se doporucuje nezarazovat, protoie obsahuji velké
mnoistvi soli. Pokud ji zaradite, tak vyjimecné a volit druhy s vysokym podilem masa,

Ocenuji zafazeni domacich sladkych mouénik{ - makovec (vhodny obsah maku - mnoho Zeleza,

kvalitnich tukd,...) a dopinéni domaciho perniku o ovesné vloCky. Pfedpokladam, e si to pecete sami
a normy zkousite upravovat, tak aby byly ,zdravéjsi”,

Stejné tak se mi libi cizrnova nutela. Tu si take délate sami? Tu neznam. Doufam, Ze détem chutnd.

Celkové vyhodnoceni:

Jidelnilistek pro MS Scolarest dle mého nazoru odpovida sou¢asnym doporucenim pro vyZivu déti
pfedskolnihe véky. Jidelnicek je pestry, stfidaji se rizné druhy potravin | Jejich technologicks Uprava.
Zelenina ¢i ovoce jsou pravidelnou soucasti hlavnich jidel, presnidavek i svacin. Cetnost vepfoveého
masa bych doporugila snizit, nahradit radeji kufecim, kritim ¢i kralicim masem, pfipadné pokud bude
dobfe vychdzet spotiebni kos stran masa, tak pokrmem bez masa.
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