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Zdrava skolni jidelna

Mgr. Alexandra Ko§t’dlova, Statni zdravotni Gstav, Praha

PRIKLADY CERTIFIKOVANYCH RECEPTUR

Svalina: Tuiakové wrapy
Suroviny (4 porce):

212 g tuiiak ve vlastni $tavé
(2 konzervy)

150 g bily jogurt

2 g sl

10g pazitka (2 Izice)

240 ¢ tortilla (4 kusy)

150 g avokado

200 g okurka

100 g salat (8 list{)

Postup:

Turidka nechte okapat a jogurt
vykapat pfes platynko. Pak v mise
rozmichejte tufidka s jogurtem,
soli a pazitkou. Tortilly rozlozte
na pracovni plochu, k jedné strané
rozdélte tundkovou smés, poklad'te
platky avokada a okurky, navrch
listy salatu. Zarolujte, pfefiznéte
na dvé pulky a servirujte.

Polévka: Hraskovy krém se zauzenymi kostkami Smakoun

Suroviny (10 porei):

180 g Knorr Hradkovy krém
2,31 voda

200 g zeleny hrasek

200m1 Rama Cremefine Profi
na vafeni

200g Uzeny Smakoun

Hlavni jidlo: Hamburger Smakoun

Suroviny (10 porci):

500 g veptova plec

100 g pohanka syrova
80¢g vejce

10¢g sal

100 g strouhanka

20 g Rama Combi Profi
800 g bulka

300g kecup

1500 g zelenina na oblohu

Postup:

Smés na polévku rozmichejte

ve vrouci vodé a vafte na mirném
ohni § minut. Ke konci pfidejte
na kosticky pokrajeny Smakoun,
piedvafeny hrasek a zjemnéte
rostlinnym krémem Rama
Cremefine Profi.

Vepfovou plec pomeleme spolu

se Smakounem, pfidame vejce,
uvarenou pohanku, osolime.
Vzniklou smés dobfe promichame

a tvofime placicky o priméru

9cm. Klademe na plech vymastény
tukem Rama Combi Profi a peCeme

v konvektomatu asi 20 min pii 160°C.
Podavame v bulce s keCupem a
zeleninovou oblohou.

Vyzivové udaje na :

Energeticka hodnota 550 kJ / 130 kcal
Tuky 4,7 g

ztoho nasycené mastné kyseliny 0.9 g
Sacharidy 13,7 g

z toho cukry 1.9 g

Vlidknina 1,2 g ST
Bilkoviny 7,6 g '
Sal 045 ¢g 7.

Vvzivové nidaje na 100g:
Energeticka hodnota 180 kJ/43 kcal
Tuky 19¢g

z toho nasycené mastné kyseliny 1,1 g
Sacharidy 4.2 ¢

z toho cukry 09g

Viadknina 1 g

Bilkoviny 2,4g

Sul 0,7g

Vviiv idaj 1 d
Energeticka hodnota 550 kJ/ 131 kcal
Tuky 2.7g

z toho nasycené mastné kyseliny 0,7 g
Sacharidy 18,6 g

z toho cukry 34 ¢

Vlaknina 1.9g

Bilkoviny 7.8 g

Sal0,7¢g

Fivat sezonnich potravin, které se sklizeji v plné zralosti el Rt L el

a byvaji v danou dobu levnéjsi. Skolni jidelna stejng jako ktere: tapau, _napnklad 4 Nul‘ncmm doporué?pi, o=

kuchyné doma by méla byt mistem, kde se stravnici radi N bu_doucnosrn Irdou fnoc podivel na ,‘ménk){ naich jz

setkavaji, kde jim je dobfe a chutna jim. Proto doporu- certifikovanych §k‘o!§nchj'ldelen a'podlvat se, jak takovy
¢ujeme pracovat i s prostorem a cilené jej vyuzit. Zde je Sprévni Aestaveny Jldelnicek e Vy?ﬁdat' Na gruhon
konkrétni seznam kritérii, které Skolni jidelny zapojené straniia bne k“.“‘fF’,‘a zventi, jak si jidelna dale vede

v nasem projektu plni. alespoii v &asti kriténi.

7. Zarazeni receptur ,,Vim, co jim* — Spole¢nost Vim,
co jim a piju je soudasti programu, ktery umoziiuje spo-
tiebitelim lepsi orientaci v nabidce potravin. Program
vznikl na zakladé vyzvy Svétové zdravotnické orga-

1. Vhodny pitny rezim. KaZdy den je nabidnuta neslaze-
na varianta napoje at’ uz nemlééného, nebo mle¢ného.
Dalgi moZnou variantou je mirné slazeny napoj. Za mir-



