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Vy davate tabulkam chut

Moc dékujeme, za to, ze jste sami a dobrovolné po dlouhd léta
posouvali skolni stravovani k lepsimu.

Nyni chceme stavet na tom, Cemu jste dali zaklad, co jste si
vymazlili.






Vy rozhodujete o
receptech

Vy rozhodujete o
surovinéch

Vy rozhodujete o Gpravé
receptu

Co zustava

Stejné jako doposud, vy volite recepty, které budete varit.
Vyhlaska neukladdd povinné recepty.

Stejné jako doposud - vy rozhodujete, kterou surovinou budete
pInit spotrebni kos. Pokud nechcete pracovat s pohankou a tofu,
nemusite. PouZijete jiné suroviny, které vam i strvnikm vyhovuiji.

Vy sami si zvolite, ktery recept pripadné upravite a vytvofite
variantu, kterd napr. obsahuje celozrnné obiloviny nebo lusténiny,
Vyhlaska Vam neukladd, jak s recepty pracovat, ani nestanovuje
povinné receptury, které by byly neménné.



PRECHODNE OBDOBI

Dostatecny €as dobre se pfipravit



MAME DOST CASU

Pfechod na nova pravidla nemusi byt skok, ale pozvolna cesta.




KDE SE TED NACHAZITE VY?




1.faze

Klidnéa pfiprava
inventurou
receptu







Dlouhodobé neoblibené, Casto se vraceji nedojedené nebo je déti
odhlasuji Ci nevyzvedavaiji. Zcela nahradit nebo odhalit problém a
zkusit upravit. To, Ze dité neji, neni ve vétsiné pripadu o chuti.

Déti je bézné jedi, ale nejsou to jejich nejoblibenégjsi favorité.
Bude jich asi nejvice - jsou zdkladem jidelnich listku. Zde je
optimalni vymyslet podobné varianty s vyssi nutricni hodnotou,
tfeba v jedné soucdasti pokrmu.

Velmi oblibené pokrmy, détské hity.
Poddaveijte Casteji, déeti je miluji a udélejte vedle klasickych variant
| varianty s vyssi nutricni hodnotou.




Ukol na léto - éerven- srpen 2026

7Gdné slozité vafeni novinek. Pouze si udélame systém (mise en place)
pfed samotnou praxi.



Co s ¢ervenymi recepty

Zapecte bramlbory
se syrem a smetanou.
K tomu nabidnéte
zeleninovy salat
Spotfebni kos
nepozaduje brokolici.




Dostatek viakniny

Masové kulicky,
tomatovd omacka
zahusténd c¢ervenou
cocCkou, Spagety 11
(klasické a celozrnné)

/

Trocha viakniny

Masové kulicky,
tomatovd omacka,
spagety 1.1 (klasické
a celozrnné)

/

Masové kulicky,
tomatova omacka, Stejné to bude
Spagety fungovat u bolonské

Klasika




/mena norem neznamend zahodit vase letité zkusenosti.
Naopak stavi na nich.

Vase poctivé remeslo dava tabulkém chut.

Vase stavajici osvedcené recepty.
Chytré varianty zelenych a Zlutych receptu.

Sestaveni jidelnich listku dle vémi zvolené
rotace.



A ted’ uz to bude jen préace
s vasi databazi receptu
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détem misto
cukru?




Postupny prechod
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Zacnéte 2 DNY V TYDNU poddvat pouze nesladké varianty (voda, voda s matou...),
neslazeny ovocny Ca.

Zbylé 3 dny ndpoje co nejvice fedte.

Pfidejte dalsi 2 DNY V TYDNU s neslazenymi napoji.
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Bylinky Ovoce a zelenina
Mata, medurika, Maliny, jahody,
levandule, tymidn okurky, citrusy bez
citronovy, kombinace. slupky, ...
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KoFeni a ovoce Osvédéené kombo
e Pomeranc, e Citron, mata,
skorice, hrebicek okurka
e Jablko, skorice e Jahodaqg, bazalkag,
limeta
Skvélé pro chladnéjsi e Broskev, rozmaryn

meésice.



KLASTKA

S

I MILK

M]NA IBRAN KUCHAREK =
+ ‘ R MILK

Dalsi tipy

Kakao + badndn + mléko

Jahody + bandn + mléko

Pfirozené sladky ndpo;.
Neomezené poddavani.

Mald trocha fepy @
vznikne krdsné rdzovy
NnApoj

Mango + jogurt + mléko

Jablko + hruska + trocha fepy + mléko



Redukce ultra
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zdpracovanyc
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potravin.




Kosti

Potrit olejem a opéct
v konvektomatu
dohnéda.

Pfirozend umami

Dvojity protlak
Lahudkové drozdi.

Zelenina

Orestovat - _
zkaramelizovat na
oleji do zlatova.

KofFeni

Pepf, nové koreni,
bobkovy list, tymidn.

LibeCek na konec.



Dochucovadia V tabulce vyzivovych hodnot nesmi byt vice jak

10 g soli na 100 g vyrobku.
‘\

KoFenici pFipravky Ve slozeni nesmi obsahovat sul.

Hledejte ve sloZeni, zda vyrobek neobsahuje sladidla -

Sladidla seznam v metodice na str. 164.



Raz, dva, tFi, tyfi - jdenoduché pravidlo kazdéeho jidla
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Ovoce Sacharidy
zelenina

Bilkoviny
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Kvéten 2026

Pondéli

Otery

Streda

Ctvrtek

Patek

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Dynova s kokosovym mlékem
Zeleninovy dzuvec (srbské rizoto), vybér syrli, ovoce/zelenina

Hovézi vyvar s kapdnim
Tildpie na bylinkach, brambory, saldtovy bufet

MADARSKE MENU: Madarskd zeleninové s bramborem a paprikou
Madarsky paprikds s tarhonou, madarskd teCka navic = kenyér
kolbdasszal (chléb s klobdasou), zelenina

Z Cervené cocCky
Kufeci fizek, bramborova kase, zeleninovy salat

SVATEK

Rybi se zeleninou
KuFeci kousky v japonském kabatku (Teriyaki omacka = sladko-sland),
ryze, ovoce/zelenina

Borsc
Zeleninové placicky s lusténinou, brambory, jogurtovy dip, salatovy
bufet

Krémova brokolicova
Hovézi platek v rajské omdgéce, celozrnné vrtulky, ovoce/zelenina

Hrachova s krutony
Italské kuFfeci medailonky, Stouchané brambory, saldtovy bufet

Kufeci vyvar se zeleninou a bulgurem
Tvarohové knedlicky s ovocnym prelivem, ovoce/zelenina

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Zeleninovd jarni s krupici
Krémové fazole v rajcatové omaéce (aneb "Marry me beans” bilé fazole,
rajcata, smetana, syr), chléb, ovoce/zelenina

Zeleninovd s pohankou
Kureci pali€ky, brambory, zeleninovy salat

Cizrnovd se zeleninou
Penne quatro formaggi (se &tyfmi druhy syr(), saldtovy bufet

Hovézi vyvar s kapanim
Losos na medu a hof¢ici, pecené brambory, ovoce/zelenina

Cesnekovd s bramborem a vio¢kami
Segedinsky gulés, celozrnny knedlik, ovoce/zelenina

Rajcatovd s mozzarellou
Krdti prsa na kari, ryZze s bulgurem

Kufeci vyvar se zeleninou a krupicovymi noky
Cocka na kyselo, sGzené vejce, salatovy bufet

Madarské rybi
Svédské masové kulicky, bramborova kase, zeleninovy salat

Dnes jsi §éfkuchaf aneb sloz si svij burger ;) Polévka z michanych
lusténin, Kufeci trhané, bulka, ledovy salat, okurka, rajCe, dip, cibule...,
ovoce/zelenina

Celozrnny toast s tundkovou pomazdnkou a zeleninou
Smazeny kvétak, brambory, tatarskéd omacka, ovoce/zelenina



Kvéten 2026

Maso

Ryby, korysi, mékkysi

MIéko, mlécné vyrobky

Tuk volny

Cukr volny

Zelenina a ovoce

Brambory a ostatni hlizy

Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny

Lusténiny

100,26 %

92,44 %

93,73 %

105,59 %

29,45 %

87,14 %

89,70 %

102,04 %

99,65 %

Masné vyrobky, polotovary

Sterilovand zelenina a ovoce

Tuky rostlinné

Tuky ZivocCisné

4-6 let obéd

7-10 let obed

11-14 let obéd

15 a vice let obéd

2,70 %

2,91 %

75,50 %

24,50 %

320 porci
4 693 porci
5 031 porci

1199 porci



Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

Z michanych lusténin
1.Kvétakové placicky se syrem, brambory, dip, saldtovy bufet
2.Morska stika, zeleninova ryze, saldtovy bufet

Rajcatovd s mozzarellou
1.Hrachové kase s trhanym krdtim masem, ovoce/zelenina
2.Krémové $paldové kernotto se zeleninou sypané syrem, ovoce/zelenina

Stredomorska rybi
1.Gratinované brambory se zeleninou a syrem, salatovy bufet
2.Hovézi na houbdch, ryze, saldtovy bufet

Kufeci vyvar se strouhdnim
1.Téstoviny papardelle s tundkem, rajcaty a syrem, zeleninovy salat
2.Bendtskeé rizoto s tofu, zeleninovy salat

Celerova s krutony
1.Veprové vypecky, celozrnny knedlik, zeli / $penat
2.Grilovany syr halloumi se saldtkem s malinovym dresinkem, toust

Zeleninova s krupickou
1.Kuku Paka ( "africké kufeci kari" ), ryze, ovoce/zelenina
2.Staroceské vdolky, ovoce/zelenina

Cizrnova krémova
1.Syrovy ndkyp, brambory, tatarka, zeleninovy salét
2.Kufeci kung pao, ryze, zeleninovy salat

Rybi jemnd
1.Chilli con carne, chléb, salatovy bufet
2.Bulgur s €ervenou fepou a syrem feta, salatovy bufet

Kvétakova
1.Rizoto se $paldou a grilovanou zeleninou se syrem( bez masa), ovoce/zelenina
2.Danci plec na €esneku, smetanovy Spendt, krupicové Spaliky

Hoveézi vyvar s vaje€nou jisSkou
1.Tildpie na slaning, bramborova kase, ovoce/zelenina
2.Zeleninové kari s ¢ervenou €ockou, jasminova ryze, ovoce/zelenina

Pondéli

Utery

StFeda

Ctvrtek

Patek

Pondéli

Utery

Streda

Ctvrtek

Patek

BrFezen 2026

Reckd s fazolemi
1.Cuketové krémové téstoviny se syrovou omackou, ovoce/zelenina
2.Veprové na zelening, stouchané brombory,ovoce/zelenino

JAPONSKA KUCHYNE Miso polévka (lehky japonsky vyvar)
1.KuFeci kousky v japonském kabdtku (teriyaki omacka ), ryze, ovoce/zelenina
2.Chirashi sushi grozsypané sushi = marinované tofu,avokddo,edamame=sojové boby,

okurka, mrkev) ovoce

Hoveézi vyvar s kapanim
1.Spagety s boloriskou omdéckou z Cervené Cocky sypané syrem, saldtovy bufet
2 Limanda drsna ( platysovita ryba), bramborovo-celerové pyré, saldtovy bufet

Sicilska rybi
1.Svédské masové kulicky, bramborova kase, brusinky, ovoce/zelenina
2.Lusténinové rizoto, vybér syrl, ovoce/zelenina

KrkonosSskd bramboracka
1.KuFe na paprice, celozrnné vrtulky, ovoce/zelenina
2.Jarni salét s vejci a zeleninou, bagetka, ovoce

Cockovd s rajcaty
1.Alpsky knedlik s povidly a vanilkovym prelivem, ovoce/zelenina
2.Vepfova panenka s baby karotkou, $touchané brambory, ovoce/zelenina

Kufeci vyvar se strouhdnim
l.Losos divoky s citrbnovou marinddou, pec¢ené brambory, saldtovy bufet
2.Pohanka s grilovanou zeleninou a syrem feta, saldtovy bufet

Hrachové s krutony
1.Svickova na smetang, celozrnny knedlik, brusinky, ovoce/zelenina
2.Tortilla plnéné grilovanou zeleninou a cheddarem, ovoce/zelenina

MENU Z BRADAVIC Polévka z kotliku profesorky McGonagallové ( dynova)

1.Anglickd snidané-kouzelnické fazole v rajc.omacce, sGzené vejce, opeceny toust, Nebelvirdv
salat

2.Bradavicka klasika - pecené kureci stehno, Stouchané brambory s hraskem, Nebelvirdv
zahradni salat

Brokolicovy krém
Krdti prsa na kari, bulgur, ovoce/zelenina



Jidelni€ek pro inspiraci z jidelny, ktera vari podle novych norem Brezen 2026

Cesnecéka s bramborem
1.Koprovd omdacka, celozrnny knedlik, vejce, ovoce/zelenina
2.Morska stika, batatové pyré, ovoce/zelenina

Spendtova jemnd

1.Kufeci fizek, bramborovéa kase, ovoce/zelenina

2.Zeleninovy saldt s grilovanou paprikou a mozzarellou s bazalkovym
olejem,toust,ovoce/zeIeninq



Kvéten 2026

Maso

Ryby, korysi, mékkysi

Mléko, mléEné vyrobky

Tuk volny

Cukr volny

Zelenina a ovoce

Brambory a ostatni hlizy

Celozrnné obiloviny a pseudoobiloviny

Lusténiny

88,17 %

96,34 %

138,74 %

91,60 %

32,44 %

93,59 %

86,41%

77,75 %

84,90 %

Masné vyrobky, polotovary

Sterilovand zelenina a ovoce

Tuky rostlinné

Tuky ZivocCisné

4-6 let obéd

7-10 let obed

11-14 let obéd

15 a vice let obéd

0,87 %

7%

71,82 %

28,18 %

401 porci
5 964 porci
6 089 porci

1646 porci



Prakticka pomoc
Poo{caf-r mﬁw—ﬁ na;-raliru pFi :ménéfh ve

skolnim stravovani

Wytvofeno Statnim zdravetnim ustavem
v souladu s vyhlaskou o Skolnim stravovani.
2026




(st ) [fmmsﬁmlﬁ)[,, oo )
wr W ‘:’ o ur

GO TE GEKA NA TALIRI

Vis, kolik jidla snis za Zivot?

M Asi tolik_kolik vazi 16 slond!

' Tak af to stoji za tol

DOMA TO MASVE SVYCH RUKOU, SKOINE JEDELNA DOLADL TBATEK

e
[N — S R
linschatirug v marckich Errhifach refo
: i i (sl st e B b
Fane 2 judmieiion s - i bimetnn. B reisin b oy
Pl by gz ol ek Prsli ity & sillurin,
bW ey o

Vebhena bud Mak ety
Pt b, oy il dodaly vz,
o oo el 3 g b
chifmiled o tea

(oo ) (ooscomt) ( woout )
wr wr \; ol W

GO TE GEKA NA TALIRI

V& kolik jidla sni za Bvol?

‘M. Asitoik, kol vz 16 slond

Tak af to stoji za to!

Py ok b= T ikl 5 e
ok s | gl i

Fortay s fobr s ras, . Sy,
il by

e T
- - ¥ L
P et S e

sl e :

£ [P R S, L
= b by

5 i A
B i v

Tk [pyiach. e
P ”"“:"Hu'ah#“"u“'

[

wEmpLme tio ametho Smieiho roky, w2 @ordm nofte Heind jideing mdne postapnd
pitechiinal ummm:n:um mu:mﬂu e ik
“'ngi H:ﬁh b, o mu Her ke w

o speol einal

Bl bpchom inchyra badcne
reabibé PeOluCa Ten AL ~ shemime no stkladech, doro detl el mojl
Tl il ke Ry g Mook nohe ohibon i dade:

3 iptonom v oo e it somoutomd sstovel. Moso @ sabidicy nilee nemin o fosia
Tedemdo bl il u retm wPdy gt povn mbdo.

poiadin e vt pcta 70 ke e 4 Pl gt s g
do ok prmichime oo rommeeene relonmy Vedlo doiclepch pidcd
e bl Bk | ekl

buce ke o i g s g
iy ohivd séndama ok oby 4% eyt b losinoms o vigirenos. Dty tome sdddeos
sl | nopelodsl o

ol o x g pofe el b ko, K paatg bt b 198 vodn
e pAIm el

Dt drwtima £ o pvphnont Vime, he pificd noed chete o polnwiey dhedl res

w nowos srowine ochwisot v primées B o Skedt, nolt 5 no e reime o obithi
ey rsnzok b ag Loyt e .l
a irgabitind podla o, oo diton sopvicn chuing.

Choome, a0 OB 4 e CREy Moboenb, ok B do Jdlo sybme. by Sogpst wo

o loim, oo im0 rabidneme, ale @ pled na roshodmell volobo
dfdin, pa q el ok ol

=._ pgmﬂwl_uﬂmnﬂ
srwlond 0 el roviprvies: okt wlo dotory

Dty wim ng vl dieden o B 5o m wots Ao 8 vidanhn choninl
S low o it dobre chall,

T v thiotel idiery




Dékujeme vam za vasi obétavou praci,
nasazeni a trpélivost pro zdravi nasich déti
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