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Odporucania Skuto¢ne zdravej Skoly
pre pripravu pokrmov v Skolskych jedalnach:

1. Pouzivame len zakladné suroviny

Pokrmy pripravujeme zo zakladnych surovin, ako su: cerstva zelenina a ovocie, zemiaky,
strukoviny, cestoviny, korenie, ryza a dalSie obilniny (prednostne celozrmne), maso, ryby,
neochutené mlie¢ne vyrobky, vajcia ...

2. Uprednostnujeme lokalne a sezonne potraviny

Suroviny na pripravu pokrmov nakupujeme od miestnych vyrobcov a dodavatelov
- podporujeme regionalny trh. Vyuzivame prednostne zeleninu a ovocie, ktoré dozrieva
v danom rocnom obdobi.

3. Minimalizujeme pouzivanie polotovarov
a instantnych potravin

K priprave jedal nepouzivame hotoveé ¢i instantné vyrobky, konzervy (s vynimkou rybiciek
napr. k priprave natierok), udeniny, kompoty, sterilizovanu zeleninu. Z mrazenej zeleniny
vyuzivame iba druhy celorocne nedostupné (hrasok, fazulky). Nekupujeme sladené
mlieCne dezerty, sladké pecivo ani iné sladkosti.

4. Obmedzujeme konzumaciu bielej pseni¢nej muky

Na pripravu mucnych jedal a priloh prednostne pouzivame celozrnnu muku, zaradujeme
aj nepsSenicné druhy, pecivo kvaskove. Zbytocne nezahustujeme jedla mukou.

5. Minimalizujeme mnozstvo soli

Jedla dochucujeme Cerstvymi a susenymi bylinkami, nepouzivame hotove
dochucovadlg, najma pripravky s glutamatom.

6. ZniZujeme spotrebu cukru

Sladke jedla zaradujeme maximalne 2x mesacne, pokrmy nedosladzujeme (omacky atd.),
Napoje podavame iba nesladeng, nepouzivame umelé sladidla ani vyrobky, ktoré ich
obsahuju.
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7. Pouzivame kvalitné tuky

K priprave pokrmov pouzivame rastlinné nerafinovane oleje, maslo, mast.
Nepouzivame stuzené tuky.

8. Hlavné jedlo podavame s dostatkom zeleniny

Obed tvori hlavné jedlo a nesladeny napoj. K tomu si dieta mdze pridat polievkuy,
Salat, pripadne jednotlivu zeleninu ¢i ovocie.

9. Dbame na vyvazenost medzi pokrmami

Pri ponuke jedného jedla sa k hlavnému chodu striedaju masité a bezmasite jedla.
Pri vybere z dvoch hlavnych jedal je idealne, ak je jedno jedlo bezmasité. Polievky su
prevazne zeleninove a strukovinove.

10. ReSpektujeme potreby dietata a ¢as k jedlu

Kazde dieta dostava porciu s reSpektom k jeho skutocnym potrebam a chutiam.

U zdravych prospievajucich deti su reSpektované diétne zasady vyjadrené rodicmi.
Vedenie Skoly planuje dostatok casu na jedlo, zabezpecuje pokojnu

atmosféru v jedalni.
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