MINISTERSTVO ZDRAVOTNICTVI
CESKE REPUBLIKY

V Praze 1. 10. 2015

Vazena pani feditelko, pane fediteli,
ViéZena pani vedouci, pane vedouci $kolni jidelny,

spoletné s timto dopisem Vam zasilame metodiku ,Nutriéni doporudeni Ministerstva
zdravotnictvi CR ke spotiebnimu kosi“ (dale jen ,ND*). kterd vstoupila v platnost 1. 9.
2015.

Metodika, kterd je znama pod plivodnim nazvem ,.Doporucena pestrost, doznala drobnych
Uprav a zmén na zdkladé podnétii odbornych zaméstnancit organu ochrany verejného zdravi
{(krajskych hygienickych stanic) ale i samotnych 8kolnich jidelen. Doufame, Ze¢ bude ve
stavajici podobé pro Vas srozumitelnd a jasna a nebude jiZz dochazet k desinformacim.

ND je postupné distribuovano do $kolnich jidelen. PFedloZzena metodika m4 charakter
doporuceni, kterd nejsou minéna direktivné. To znamena, Ze odborni zameéstnanci organu
ochrany vefejného zdravi budou na zdkladé téchto doporuéeni Skolni jidelnu metodicky
vést, ale za neplnéni doporuceni ji nebudou sankcionovat.

Jakékoli doporuceni vztahujici se k ¢innosti Skolni jidelny musi byt v souladu s platnou
legislativou. V tomto piipadé se jedna o vyhladku ¢. 107/2005 Sb., o kolnim stravovani, ve
znéni pozdé&jsich piedpist (dale jen ,.vyhlaska o skolnim stravovani®). V posledni dobé se
opakované diskutuje aktudlnost spotiebniho kose, tzn. vyzivovych norem stanovenych v
pifloze ¢. 1 k vyhlaSce o Skolnim stravovéni. S ohledem na skute¢nost jeho vzniku pfed 20
lety a zmén, které zaznamenal trh s potravinami, je vZdy na odpovédnosti vedouci kolni
jidelny, jak reaguje na novinky tak, aby co nejvice byla zachovéana objektivnost jeho tdaju.
Nicméné, spotiebni kos je platny, a aby pestrost jidelnicku odpovidala soudobym zasadam
a trendim vyzivovych doporuceni, vypracovali odborni zaméstnanci organu ochrany
vefejného zdravi ND, které nyni blize popiSeme.

ND vychazi ze spotiFebniho koSe, to znamend, Ze pokud se bude Skolni jidelna Fidit
ND, pak bude plnit spotiebni ko§ v pozadovaném rozsahu pfilohy ¢. 1 vyhlisky o
§kolnim stravovini.

Pokud bude jidelni¢ek hodnocen odbornymi zaméstnanci organt ochrany vefejného zdravi,
obdrzi Skolni jidelna jeho pisemné hodnoceni, ve kterém bude shrnuta problematika, a to
s ohledem na zjiSténa pozitiva. Vedle toho budou samoziejmé zminény i nedostatky
a navrhy k jejich naprave.

ND je ur¢eno piedev8im pro samotnou skolni jidelnu, které by mélo slouzit k sestavovani
pestrych jidelni¢kid. K tomu je urcena i tabulka, podle které lze kazdy mési¢ni jidelnicek
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jednoduse hodnotit ¢i planovat, viz. pfloha tohoto dopisu - Tabulka »Doporudena ¢etnost
potravin (pokrmi) — hodnoceni®. Tabulka je téZ soucasti metodiky ND.

ND nefesi celkovou pestrost jidelni¢ku (kompletni sloZeni jidelniho listku) z pohledu
viech skupin potravin, ale snaZi se regulovat pouze vybrané potravinové kategorie,
které nejsou dostateiné zohlednény spotiebnim koSem.

Typickym piikladem byla dfivéjsi desinterpretace ,nedoporucovani® hovéziho masa.
Skolni jidelny se domnivaly, Ze jej musi nahradit dribeZim, protoZe ND hovézi maso
nepopisovalo a s tim souvisely i zavéry, e détska populace bude nedostate¢né saturovana
7elezem, na které je hovézi maso bohaté. Ve skute¢nosti nebylo hovézi maso s ohledem na
svoji cenu ND limitovéano, protoze malé 8kolni jidelny, které maji vyS8si nakupni cenu
potravin, by mohly byt znevyhodnény. Pfesto viak je pro zafazovéni tohoto druhu masa
prostor, a to 4 -5 dnil v tydnu. Pfipadné i vice, kdyz se jim nahradi maso vepfové, které se
naopak ve frekvenénim zastoupeni v jidelnitku Skolnich jidelen opakuje vétSinou
nejlastéji.

ND nefedi zcela vybérovy systém nabidky pokrmi. Jak spotiebni ko$, tak ND jsou
koncipovany pro hodnoceni 1 vybeéru. Pokud $kolni jidelna nabizi vybér z 3 druha jidel,
pak ma 74k po dobu 5 tydni moznost sestavit si cca 32 miliard riuznych kombinaci
jidelnickd. V takovémto piipadé individualng nelze zarudit plnéni spotfebniho kose ani ND.
V piipadé vybérovych jidelnitki je nutné hodnotit dle ND kaidy pokrm vybéru
zv1ast a i takto jidelni¢ky sestavovat.

Obecné je metodika vytvoiena (spoitana) na 20 stravovacich dni, nékdy je viak
stravovacich dni v mésici vice, jindy méné, a podle toho je tieba doporuceni upravit.
V nasledujici tabulce uvadime na pfikladu hlavnich jidel jak je mozné ND upravit:

Hlavni jidlo | 19 strav. dni 20 strav. dni | 21 strav. | 22 strav. | 23 strav.
dni dni dni

Dribez, 4x 4x 4x 4x 5x

kralik

Veproveé 4x 4x 4x 5x 5x

Ryba 2x 2x 3x 3x 3x

Bezmasé 4x 4x 4x 4x 4x

Sladké 1x 2x 2x 2x 2x

Ostatni maso | 4x 4x 4x 4x 4x

(hovezi...)

Co se tyge polévek, pokud je mén& stravovacich dni v m&sici, mély by se omezit spise
polévky, které neobsahuji zeleninu €i luSténiny, jako napiiklad kulajda, frankfurtska apod.
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Poté polévky masové, nebo vyvary s masem, aby byly stéle v prevaze polévky zeleninové a
lusténinové.

ND popisuje polévky, hlavni jidla, pFilohy, nipoje, svafiny a presnidivky a dile
hodnoti i invenci Skolni jidelny v zaFazovini netradiénéjSich potravin, receptur &
jejich kombinaci.

Polévky

Ve spotfebnim ko8i mnoha $kolnim jidelnam &ini problém plnit normu stanovanou pro
zeleninu. Obecné je zeleniny v jidelni¢ku Ceské populace nedostatek. Dlouhodobé
neplnime doporu¢enou davku WHO, a proto je v ND kladen diiraz na to, aby polévky byly
veétdinou zeleninové. Jednd se o zeleninové vyvary, jednodruhové zeleninové polévky
zahudténé i nezahusténé, mixované zeleninové polévky &i polévky zeleninové krémové
s mlekem ¢i smetanou. Tak, jak je Sirokda nabidka zeleniny, méZe byt Siroka i nabidka
polévek. Zeleninova polévka by stravnikovi méla byt predlozena 12x v pribéhu 20
stravovacich dnu.

V dalsich tfech dnech (v pribéhu sledovanych 20 dni) by méla byt zafazena polévka
luSténinova, ¢i s ludténinou. To znamena klasické polévky typu ¢ockova polévka, hrachova
polévka, nebo stali pfidat lusténinu do polévky zeleninové. Nekteré skolni jidelny pridavaji
¢ervenou ¢ocku do bramborové polévky, cizrnu do rajské ¢i dynfiové polévky. [ tato polévka
se pak pocita za luSténinovou (nebo s lusténinou). Vzhledem k tomu, Ze ,,s6jové maso™ je
z luSténiny, da se jeho pridavek povaZovat za ludténinovy doplnék.

Aby byla polévka nutri¢né hodnotna, je vhodné obéas klasickou zavarku nahradit zavarkou
z celozrnnych obilovin — mame na mysli vlo¢ky, kroupy, bulgur, natural ryzi, celozmné
téstoviny a podobné.

Polévky se doporucuji vafit z cerstvych ingredienci, bez pouziti instantnich smési ¢&i
dochucovadel. Pfipadné 1ze pouzit tyto smési pouze v omezené mife na finalni dochuceni
polévky.

Husté a hutné polévky by se mély podavat pred lehéi pokrmy a naopak, polévky vyvarové,
nezahu$tované je mozné kombinovat se syt&j$im hlavnim jidlem. RovnéZ barevné by
polévka méla byt odlidna od hlavniho jidla. Pred sladkd a bezmasa jidla se doporu¢uje
zatazovat polévka bezmasa.
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Hlavni jidla

Ve 20 stravovacich dnech popisuje ND 14 pokrmil, ve kterych je obsaZen néjaky druh masa
(véetné masa rybiho), 4 dny, kdy je zafazen bezmasy nesladky pokrm a 2 dny zistavaji na
podani sladkého jidla. Presné tedy takto:

e min. 3x dribezi a krali¢i maso

e max. 4x vepiové maso

e 2-3x ryba

e 4x zeleninové bezmasé (v&etné ludténinovych bezmasych)
e 2x sladké

e pro zbyvajicich 4 - 5 dnii se nestanovi konkrétni druh masa (libovolné lze
zaiadit hovézi, teleci, skopové, jehnéi, zvefinu &i dalsi drubezi a krali¢i)

U masa davejte vidy prednost libovému a u dribeze zafazujte maso s kizi pouze
vyjime&né. V jidelni¢ku by neméla chybét vzhledem k obsahu Zeleza ,.Cervend masa®, u
vepfového pozor na tuénost, nutriéné kvalitn€jsi je maso hovezi.

Ryby stiidejte moiské i sladkovodni a za rybi pokrm je pocitana i rybi polévka.

Nejméné vhodnou tepelnou dpravou je smaZeni, proto smazena jidla zafazujte vyjimec<né.

Tolerance spotiebniho kose je + 25%, a to déava Skolni jidelné prostor pro zatazeni
plnohodnotného bezmasého jidla. Pokud bude v receptufe pouZito vejce, syr, tvaroh ¢&i jiny
mléeny vyrobek, nebo bude spravné zkombinovana lusténina s obilovinou, pak bude i
bezmasé jidlo zdrojem plnohodnotnych bilkovin.

Déti maji v oblibé sladka jidla, neni potieba je zjidelnitku zcela vyloucit, jen je vzdy
potieba dbat na to, aby byla i zdrojem kvalitnich nutrientd, ne jen jednoduchych cukri. To
znamend, v receptufe zaménit bilou mouku za celozrnnou, nebo piidat do receptury vlocky
a k oslazeni pouzivat spide Zerstvé ovoce nez dzemy a marmelady. Zaroven je dobré
podivat se do receptur a zhodnotit, zda v nich neni pouZito mnoho cukru. 1 kostka cukru
mé4 4 gramy a opravdu neni potfeba, aby v porci ob&da bylo kostek cukru napfiklad 5.

ND pozitivn¢ hodnoti $kolni jidelny, které pfi piipravé pokrmu nepouZivaji uzeniny.
Uzeniny obsahuji mimo jiné i velké mnoZstvi soli a pfesto, Ze by se pro piipravu pokrmii
uzily uzeniny s vy&§im podilem masa, obsah soli by ziistal obdobny.
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Pouzitim uzenin rovnéZ dochazi ke zkresleni objektivnosti vysledkl spotiebniho kose.
Piesto, ze metodicky pokyn, ktery byl vypracovan v minulosti jako pomiicka pro vypodet
spotiebniho kose s vyuZitim pfepoctovych koeficientli potravin, uvadi u uzenin koeficient
1, tedy stejny jako u Cerstvého masa, je skute¢nost jind a mnoZstvi masa z uzenin se tak
neredlné navysi. Napiiklad salam Gothaj by mél mit spi3e koeficient 0.4 podle skute¢ného
obsahu masa.

Kolem zafazovéani lusténinovych jidel do jidelnicku se vede fada diskusi. K této
problematice uvadime.

Rada gkolnich jidelen mé v plnéni spotfebniho koSe v kategorii ludténin rezervy. Lusténiny
jsou vyzivoveé velice hodnotné a pfirozené obsahuji na rozdil od masa méné tuku.
Ludténiny maji jednu velmi praktickou vlastnost, samy o sobé nemaji intenzivni pachovou
stopu a spiSe ziskaji chut’ z ostatnich ingredienci. I kdyz ludténiny povazujeme za velice
kvalitni potravinu, neobsahuji plnohodnotné bilkoviny, to znamend, Ze neobsahuji
v dostatetném mmnozZstvi vSechny esencialni aminokyseliny. Podobné jsou na tom i
obiloviny. U obou skupin potravin je nedostate¢na jind aminokyselina, proto jejich
kombinaci ziskdme plnohodnotnou bilkovinu a neni tak potieba dale lusténiny kombinovat
s masem. Toto doporuceni bylo v fad¢ jidelen pochopeno tak, 7e ¢ocka na kyselo se musi
podévat jen s chlebem, Na Moravé je to b&Zna kombinace, v Cechdch naprosto nezvykla.
Pii tvorbé vyzivovych doporu¢eni jsme viak méli na mysli jiny zplsob uZiti ludténin pro
piipravu pokrmi, napiiklad do zeleninového rizota se velice lehce da pfimichat ¢ervena
Cocka, to plati i u kuskusu, nebo lze vice experimentovat a i jako pfedkrm, nebo dezert
nebo hlavni jidlo podat détem hummus s chlebovou plackou a salitem, nebo ¢ockové
karbandtky s vlockami a zeleninou. Skolni jidelna tedy nemusi zéstavat jen u klasickych
kombinaci potravin.

Luténinové jidlo miZe tedy byt bezmasé (a v tabulce je pocitano i do této skupiny), nebo
naopak muiZeme kombinovat maso s lusténinami, jako napiiklad formou karbanitk a
sekanych. Tuk z masa tak nahradime lusténinou a déti povét§inou ani nezaregistruji, Ze
pokrm obsahuje i luténiny.

Jedind kombinace, kterd se nedoporucuje, je kombinace suzeninou. Dité vétsinou
upfednostni uzeninu, kterou zkonzumuje nejdiive, a to i s ohledem na senzoricky vjem této
potraviny. Pokud uzeninu jest€¢ zaji pe¢ivem, pak jiz opravdu neni schopno zkonzumovat
celou porci podanych lusténin, které maji 1 vice vldkniny a tedy i vice zasyti. | to je jeden
z divodi proc se lusténiny tak ¢asto v jidelnach vraci.

Dalo by se to pfirovnat k situaci, kdy ditéti date na vybér mezi bonbony a jablky,
preference byva jasna, vétsina déti sahne po bonbdnech, a tak je to i s uzeninou.
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Navic je viecobecné znimo, Ze uzeniny jsou zafazovény do kategorie ,nezdravych®
potravin, pro¢ je tedy ve $kolni jideln& ,legalizujeme® tim, Ze je détem podévame, kdyZ i
podle §kolského zékona ma skolni stravovani plnit vedle vyzivové zdravotniho efektu i
efekt vychovny, pomineme-li sytici.

ND nic nezakazuje, pouze ukazuje spravny smér a je na zodpovédnosti vedouci Skolni
jidelny, zda tento smér bude nasledovat a zda se s nim ztotoZni.

Zde se pozornost zaméfuje na zafazovani obilovin riznych druhli a nejen téstovin. 7x
mésiéné, tedy skoro 2x tydné by méla byt zafazena obilovinova priloha. Jde o to, aby déti
vyzkousely riizné druhy ryZe. kuskus (i celozrnny ¢&i napiiklad je¢ny), bulgur, jahly, Spaldu
a tieba i jejich kombinace, & kombinace s bramborami nebo zeleninou.

2x do mésice je mozné zafadit knedlik, tedy vétsinou k pokrmu, ktery déti maji v oblibg,
jako je rajska nebo svi¢kova oméacka. Doporudujeme vyzkouset i celozrnné, Spaldové, nebo
cizrnové knedliky. Jejich konzistence neni tolik nadychand, ale détem vétdinou velmi
chutnaji.

Kapitolou, ktera neni dlouhodobé spotfebnim koSem dostate¢né plnéna je zelenina.
Z monitoringu, provedeného krajskymi hygienickymi stanicemi v letech 2011 a 2014, ktery
byl zaméfen na sortiment potravin, ktery je nabizen Zakim zékladnich kol v CR
prostrednictvim $kolniho a doplitkového (3kolni automaty a bufety) stravovani, vyplynulo,
e nejvice je nedostate¢né plnéna kategorie syrova zelenina. V ND je zohlednéna tato
skuteénost tim, 7e by méla byt do jidelni¢ku zafazovana vicekrat zelenina syrova, nez
zelenina tepelné upravena, ktera ma ale rovnéZ své vyhody. 8x mési¢né by mél byt détem
tedy podavan zeleninovy salat, nebo alespoil dostatetné velka zeleninova obloha.
Dostatedne velkou oblohu predstavuje hromadka zeleniny alespori velikosti détské pésti. Je
tedy jasné, Ze platek papriky, ¢i osminka raj¢ete nestaci.

Tepelné upravena zelenina miiZe byt soucasti bezmasého pokrmu, nebo dopln&k masitého
jidla, nebo soucasti ludténinového jidla. Pozor vsak na pfevafovéni, vysokou a dlouho
plisobici teplotou se vitaminy ni¢i, ale méni se i senzorické vlastnosti a z ptivodné dobfe
ochucené zeleniny se muze stat nepiili§ lakava kaSe.

Napoje

Napoj slouzi k doplnéni tekutin, nemusi dodavat zadnou energii ani vitaminy, protoZe ty je
lepsi saturovat pestrou stravou.
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V ND se doporucuje vZdy nabizet ve Skolni jidelné neslazeny nemléény napoj, aby byl
zajistén privod tekutin i pro déti, které mléko nerady, nebo trpi laktozovou intoleranci,
pfipadn¢ alergii na bilkovinu kravského mléka.

V nabidce by pak mél byt jest¢ jeden népoj, a to mléény (neochuceny, &i slabé ochuceny),
nebo nemlécny slabé ochuceny napoj.

Presnidivky a svafiny — doporuéeni pro mateiské $koly

ND je vypracovano i pro presnidavky a svaciny. Pi 20 stravovacich dnech je svadin a
presniddvek celkem 40. Z toho by 4 svaciny (pfesnidavky) mély byt formou lusténinové, ¢&i
zeleninové pomazanky, 2x mési¢né¢ by méla byt nabidnuta rybi pomazanka, 2x mési¢né
obilnd kase. Ke kazdé piesnidavce a svaciné by mélo byt servirovano bud’ ovoce nebo
zelenina a takovéto Cerstvé ovoce ¢i zelenina mohou byt i sou¢asti pomazanky. nebo kase,
jogurtu apod., pokud je pouzito jejich dostateéné mnozstvi. Pfikladem je bily jogurt, kdy se
na 1 porci pfida ¢tvrt ¢i piilka strouhaného jablka (opét pro lepsi orientaci, velikost porce
ovoce piirovnavame k velikosti détské pésti).

V matefskych $kolach se rovnéz nedoporuduje zafazovat do jidelnicku uzeniny a pastiky,
piipoudti se pouze vlastni vyroba napi. masové pomazanky.

8x mésicné (ze 40 moZnych piesniddvek a svac¢in) by mélo byt podavano jiné nez bilé
pecivo, tedy jakékoli pe€ivo se seminky, ofisky, lusténinami. nizko vymletou moukou, tzn.
celozrnné, vicezmné, specialni, zitné & zitnopSeni¢né. Na trhu je dnes jiZ veliky vybér
téchto vyrobku. Pozor v8ak na dalamanky, housky, Kornspitz s krystalky soli na povrchu.
Ty nepatii do jidelni¢ku dospélych, natoZ déti (pouze na povrchu jedné takovéto housky
muze byt az 1g soli, dalsi sal obsahuje samotné tésto).

Cilem ND je vést $kolni jidelnu k zdravéjSimu jidelni¢ku. ND déava prostor pro vlastni
invenci a kreativitu, podporuje napadité pokrmy a krajove speciality. Za jeho neplnéni
nehrozi skolni jidelné Zadny postih. Rada $kolnich jidelen v souladu s ND jiZ postupuje
fadu let, protoze ND vychdzi z obecnych zasad spravné vyzivy, které prevadi na frekvenéni
zastoupeni jednotlivych druhQi potravin (pokrmit) v mésiénim jidelni¢ku. ND nefesi
skupiny potravin, které jsou z hlediska napliiovani vyzivovych norem spotiebniho ko3e
bezproblémové. ND vychazi z doporuceni postupnych zmén, nikoliv radikélni okamzité
zmény celého stravovactho zpisobu konkrétni Skolni jidelny. Znamena to tedy, Ze pro
jidelny, které po vlastnim zhodnoceni jidelni¢ku zjistili, Ze maji fadu nedostatkl. plati
zasada ,neménte vie najednou, zkuste to postupné krok po kroku®. A7 se Vam povede
jednu zménu zavést, postupte k dal$i. Timto zpisobem to bude pro Vasi $kolni jidelnu
jednodussi a pro stravniky pfijatelné.
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