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Desatero zasad pro sestavovani jidelnicku na détském tabore - doporuceni
organu ochrany veiejného zdravi - 2022

uzeniny — OMEZIT - zafazovat vyjimecné (parky, salamy, pastiky), z vyzivového hlediska
nepiinosné, vysoky obsah tuku, vysoky obsah soli, piidatné latky,

sladké pokrmy, sladkosti — OMEZIT (sladka hlavni jidla, snidané, svaciny — sladké pecivo,
cukrovinky), oplatky v jidelni¢ku nahradit doméacim kola¢em s obsahem ovoce a tvarohu,
smazena jidla — OMEZIT (smazena hlavni jidla — fizky, smazena zelenina, ryby), nevhodna
technologick uprava, velké mnozstvi tuku, pfi smazeni vznikaji zdravi $kodlivé latky akrylamid
a glycidamid,

ryby — ZARADIT (hlavni jidla — preferovat jinou Gpravu neZ smazeni, zafazovat svadiny
Vv podobé rybi pomazénky),

zelenina/ovoce — ZARADIT - nékolikrat denné &erstvé ovoce a zeleninu, dale zeleninova hlavni
jidla, vyhybat se smazenym zeleninovym pokrmum, zafazovat salaty k obédu a veceti, svaciny
doplnit zeleninou, ovocem,

mléko a mlééné vyrobky — ZARADIT (hlavni jidla — do polévek uzit kvalitni smetanu, jogurtové
dresinky, sva¢iny — pomazanky, jogurty),

napoje — po cely den dostatek PITNE VODY, kazdy den nabidnout vedle slazeného i neslazeny
napoj, slazeny napoj ptislazovat minimaln¢, pouzivat 100% ovocné event. zeleninové napoje,
nezatfazovat napoje ,,colového* typu ¢i obdobné nahrazky.

Doporuceni pro snidané

e pomazanky — zeleninové, s tvarohovym zakladem, lusténinové,

e 0biln¢ kase — ovesna, pohankova, kukuiicna, s ¢erstvym ovocem, event. doslazené¢ medem,

e mlécné vyrobky — jogurty bilé, ochucené bez pridavku Skrobu a zahustovadel, s nizkym
obsahem ptidané¢ho cukru, bez umélych piisad (nebo radé¢ji bily jogurt s ovocem), syry,
tvaroh,

e pecivo + maslo + dalsi vhodna piiloha (syr, tvaroh, vejce, Sunka min. 90% obsahu masa,
omezené marmelada, med), v piipad¢ tzv. $védského stolu — nabidka bez uzenin (pokud Sunka
min. 90 % obsahu masa), bez pastik, pfeslazenych ceredlii, s nabidkou mléénych vyrobk,
s dostatkem zeleniny a ovoce.

Doporuceni pro svaciny

e ovoce — nejen kusové, ale i ovocny salat, $piz, piizdobu, smoothie, sezonnost,

e zelenina — nejen kusova, ale i salaty, vybér z vice druhti — moznost volby, sezonnost,

e mlécné vyrobky — tvarohy, jogurty, syry,

e sladkosti— vlastni vyroby: buchty, kolace, Giprava receptur se snizenym obsahem tukt a cukri,
celozrnné mouky, s vétsim podilem ovoce a tvarohu.

Doporuceni pro hlavni jidla (obédy, vecete)

e polévky — volit dle skladby hlavniho jidla, pfevazovat by mély polévky zeleninové, zatadit
polévku lusténinovou, zavarky volit obilné — jahly, pohanka, bulgur, cizrnové noky apod.,
nepouzivat uzeniny

e masité pokrmy — preferovat dribezi maso a ryby,

e slané bezmasé pokrmy - zeleninové zafazovat pravidelné nékolikrat za tyden, lusténinové bez
uzenin,

e prilohy — stfidat vice druha ptiloh, omezit knedliky, dle moznosti doplnit pohanku (napft.
napul s ryzi, zavadét postupné), bulgur, kuskus,

e sladké pokrmy — max. 1x tydné s preferenci ovoce, tvarohu, pozor na nevhodnou kombinaci
v ptipad¢ sladké svaciny.




