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Desatero Skolni kuchyné

Doporuceni Skutecné zdravé Skoly pro pripravu pokrmi
ve Skolnich jidelnach.

1. Pouzivame jen zakladni suroviny

Pokrmy pfipravujeme ze zakladnich surovin, jako jsou: Cerstva zelenina a ovoce,
brambory, lusténiny, ryze, té€stoviny a dalSi obiloviny (pfednostné celozrnné), maso, ryby,
neochucené mlécné vyrobky, vejce, kofeni atd.

2. Uprednostiiujeme lokalni a sezonni potraviny

Suroviny Kk pfipravé pokrm0O nakupujeme od mistnich vyrobcl a dodavatell -
podporujeme regionalni trh. Vyuzivame pfednostné zeleninu a ovoce, které dozrava
v daném ro¢nim obdobi.

3. Minimalizujeme pouzivani polotovartii a instantnich potravin

K pfipravé jidel nepouzivame hotové i instantni vyrobky, konzervy (s vyjimkou rybi¢ek
napf. k pfipravé pomazanek), uzeniny, kompoty, sterilovanou zeleninu. Z mrazené
zeleniny vyuzivame pfedevsim druhy celoro¢né nedostupné (hrasek, fazolky).

4. Omezujeme konzumaci bilé pSeni¢né mouky

Na pfipravu moucCnych jidel a pfiloh pfednostné pouzivame celozrnnou mouku,
zarazujeme i nepSenicné druhy, pecCivo kvasové. ZbyteCné nenastavujeme
a nezahustujeme jidla moukou. Jako vhodné alternativy pro zahusténi doporuCujeme
napfiklad ¢ervenou CoCku a jahly.

5. Minimalizujeme mnozstvi soli

Jidla dochucujeme €erstvymi a suSenymi bylinkami, nepouzivame hotova dochucovadla,
zejména pfipravky s glutamatem.

6. SniZujeme spotiebu cukru

Sladka jidla zafazujeme maximalné 2x mési¢né (idealné podle receptl z nabidnutého
receptare), pokrmy nedoslazujeme (omacky atd.), napoje podavame pouze neslazené,
nepouzivame uméla sladidla ani vyrobky, které je obsahuji. Nekupujeme slazené mlécné
dezerty, sladké pecivo ani jiné sladkosti.
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7. Pouzivame kvalitni tuky

K pfipravé pokrmu pouzivame rostlinné nerafinované oleje, maslo a sadlo. Nepouzivame
potraviny obsahujici Castecné ztuzené tuky.

8. Hlavni jidlo podavame s dostatkem zeleniny

Obéd tvofi hlavni jidlo a neslazeny napoj. Ktomu si dité muze pfidat polévku, salat,
pfipadné jednotlivou zeleninu ¢i ovoce.

9. Dbame na vyvaZenost mezi masitymi a nemasitymi pokrmy

Pfi nabidce jednoho jidla se k hlavnimu chodu stfidaji masita a bezmasa jidla. Idealni je
nabidka dvou jidel, z nichz jedno je bezmasé. Polévky jsou pfevazné zeleninové
a lusténinove.

10. Respektujeme poti‘eby ditéte a cas k jidlu

Kazdé dité dostava porci s respektem k jeho skute€nym potfebam a chutim. U zdravych
prospivajicich déti jsou respektovany dietni zasady vyjadfené rodici. Jidelna podle svych

moznosti nabizi dietni stravovani nebo alespon uskladnéni a pfihfati domaciho obéda.
Vedeni Skoly planuje dostatek ¢asu na jidlo, zajistuje klidnou atmosféru v jidelné.



