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Nase skolni jidelna se zaméruje na disledné sledovani skladby jidelni¢ku s dGirazem na potraviny s

nizsSim obsahem tukd a cukr(. Je doplnén o potraviny s vy$sim obsahem vlakniny a vitamindQ.
V obdobi zvysené nemocnosti dopliiujeme jidelni¢ek o vitaminové preparaty.

Suroviny pro pripravu jidel vybirdme jen od ovérenych dodavatell a klademe velky dliraz na jejich
kvalitu.

Snazime se u zakl vypéstovat spravné stravovaci navyky, jako je zdrava strava, klidné a kulturni
stolovani.

Pti sestavovani jidelnicku dbame na sloZeni pokrmu, abychom vyloudili pfevahu uzenin a veprového
masa na ukor libovéjsich druh masa.

Pro vyrobu jidel v nasi Skolni jidelné se plné vyuZivaji konvektomaty.

S vyuzitim zakladnich varnych rezim( — para, horky vzduch a kombinace horky vzduch s parou —se v
nasi kuchyni daji vytvofrit opravdu skvélé a kvalitni pokrmy. Diky témto varnym rezimdim mazeme v
konvektomatech vafit, naparovat, dusit, péci, zapékat, smazit, ale i susit ¢i regenerovat. Vétsinu
pokrm, které se béiné pfipravuji v olejové lazni, pripravuje nase jidelna v konvektomatech bez
pouziti tukd.

Polévky volime podle hlavniho jidla, preferujeme zeleninové polévky z Cerstvé zeleniny s rozmanitymi
zavarkami (vajecnd jiska, drobeni, téstoviny do polévky z tvrdé psenice, pohanka, jahly, kuskus).
Vyuzivame i lusténinové zavarky - lusténiny jsou tak |épe stravitelné.

U vyvar( preferujeme zeleninové vyvary, masové vyvary uzivame umirnéné.

Mezi hlavni jidla zafazujeme dribeZi maso, vepfové maso a ryby. Podle mozZnosti také hovézi maso.
Stravnik ma moznost vybéru ze tfi jidel. Zarazujeme vidy jedno jidlo masové, druhé jidlo lehci (napf.
zeleninové - v€etné zarazeni lusténin), pfipadné sladké a pro treti chod vyuZzivdme hodné Cerstvé
zeleniny a zafazujeme fadu salatl s ¢erstvym pecivem.

Zeleninové salaty, eventudlné ovocné salaty poddvame 3x tydné. PIné vyuzivame sezénni ovoce a
zeleninu. Pfednost ddvame ovoci a zeleniné s vysokym obsahem vitaminu C.

Mezi pfilohy patfi:
e brambory, bramborova kase (vZdy z Cerstvych brambor)
e téstoviny semolinové — vyrabéji se ze semolinové mouky, tj. pSeni¢na krupice umletd z
tvrdozrnné psenice
e ryze parboiled (chutnd jako bila ryze, ale zachovava si vétSinu Zivin jako ryze celozrnna)
e ryZe natural
e |uSténiny
e pro domaci vyrobu houskovych knedlikl pouzivdame mouku hrubou a celozrnnou
e bramborovy knedlik v kombinaci mouky s cizrnou kupovana smés
Dale zafazujeme méné obvyklé pfilohy, jako jsou jahly, pohanka, kuskus, ovesné vlocky, kroupy,
bulgur.

Na moucniky a dezerty vyuzivdme moznosti kombinace mouky bilé a celozrnné.

Jako doplnék k obédu podavame salaty, cerstvé ovoce, mlécné vyrobky, kndckebroty, misli tyc€inky,
kiehky platek.



Stejné tak jako ovoce a zelenina jsou i musli tyCinky s obsahem vyZivnych sloZzek nejen obsaZzenych v
ceredliich idedlnim prostfedkem pro doplnéni energie. Dodavaji télu nejen dulezitou vldkninu z
kvalitnich obilnin a ovoce, ale také vitaminy a proteiny zvlasté vhodné pro zdravy rist déti.

Kfehky platek — maceny naptiklad v jogurtové polevé splnuje kritéria racionalni vyZivy.

Pitny reZim zahrnuje vybér z ndpoju

e neslazeny ¢aj ¢erny, ovocny

e ovocny sirup

o dZus

e ochucené mléko, expresso
Napoje prosly odbornymi garan¢nimi testy v akreditované laboratofi Statniho zdravotniho Ustavu a
byl jim udélen CERTIFIKAT ZDRAVOTN{ BEZPECNOSTI.
Tyto napoje nabizime v mnoha pfichutich, jsou obohaceny o zdravi prospésné vitaminové
antioxidanty A, C, E, které pfispivaji k vétsi obranyschopnosti lidského organismu.

Nase skolni jidelna podle mozZnosti vychazi vstfic pfi vybéru vhodného jidla i zaklim se zdravotnimi
problémy a alergiemi.

» Zdravad vyZiva a zdravy Zivotni styl se odrdZi nejenom na nasem vzhledu, ale také na tom, jak se
citime a jakd je celkova kvalita naseho Zivota. Sprdavné vyZiveny organismus je zdravy, plny energie
a ve skvélé kondici.”



