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Sezoénny jedalny listok SZS

Vseobecné zasady na tvorbu vyvazeného jedalneho listka

Pri zostavovani jedalneho listka sa riadime vSeobecne zavaznymi predpismi pre pripra-
vu pokrmov podavanych v zariadeniach Skolského stravovania, a to najma aktualne
platnou verziou Materidalno-spotrebnych noriem a receptur pre Skolské stravovanie,
Aplikaciou principov k Materialno — spotrebnym normam a recepturam pre Skolské
stravovanie a Vyhlaskou Ministerstva Skolstva Slovenskej republiky ¢islo 330/2009 Z. z.

Na pripravu chutnych, vyvazenych a sezonnych pokrmov vyuzivame navys$e odporucania
Skutoc¢ne zdravej skoly. Nizsie popisané odporucania SZS su v sulade so véetkymi
zavaznymi predpismi pre Skolské stravovanie a su vSeobecne platné, avSak vzdy treba
brat do uvahy alergie, intolerancie, popr. iné zdravotné Specifika u jednotlivych deti.

Naroky na jednotlivé potravinové skupiny

Ovocie, zelenina, koreniny a bylinky

Pri priprave pokrmov z ovocia a zeleniny zohladnujeme ich sezonnost a lokalnu
dostupnost, ¢o sa okrem iného pozitivne odrazi aj na vyhodnejsej cene jednotlivych
potravin.

Vyuzivanie sezonnej a lokalnej zeleniny a ovocia ma aj iné benefity a to najma tie, ze
takéto ovocie a zelenina ma vysSi obsah zZivin (najma vitaminov) v porovnani
s ovocim a zeleninou, ktoré su k nam dovazané z vzdialenych miest a zbieraju
sa eSte nezrelé, pricom dozrievaju po ceste, mimo prirodzenych podmienok,
napriklad bez pritomnosti silne¢ného ziarenia.

Zelenina a ovocie (podla finanéného limitu) ma byt podavané niekolkokrat denne
(niekolko porcii denne).

Pri priprave pokrmov s obsahom zeleniny a ovocia uprednostriujeme cerstvu sezonnu
zeleninu a ovocie.

Pokial je to mozné, snazime sa pouzivat konkrétny druh pouzitej zeleniny, ktory je uve-
deny v recepture s vyuzitim sezonneho kalendara a s pripustnou toleranciou navysenia
mnozstva zeleniny o 407%.

V pripade nedostupnosti ovocia a zeleniny volime mrazené druhy.

Konzervovanu/sterilizovanu zeleninu a ovocie pouzivame minimalne.

Preferujeme zeleninové Salaty bez nalevu a rdzne zeleninovée oblohy. Zeleni-
nové Salaty ochucujeme olejom lisovanym za studena (idealne olivovym alebo
repkovym) a pripadne Stavou z citrona ¢i s Cerstvymi alebo susenymi bylinkami.
Pri priprave Salatov bez nalevu je pripustna tolerancia navysenia zeleniny o 40%.

. . . . 3 www.skutocnezdravaskola.sk



Zeleninoveé a ovocne Salaty podavame bez pridania cukru ¢i iného sladidla.

Ovocie podavaneé na kusy; mozno upravit hmotnost porcie uréenu recepturou v
pripustnej tolerancii + 50 7.

Detsku vyzivu (pyré) podavanu na kusy; mozno upravit hmotnost porcie ur¢enu
recepturou v pripustnej tolerancii + 30 7%.

Pri priprave mucnych pokrmov je mozna zamena cerstvého ovocia na zaklade sezonnos-
ti za hlbokozmrazené ovocie alebo sterilizované ovocie bez ohladu na druh pouziteho
ovocia.

Na dochucovanie jedal vyuzivame jednodruhové koreniny a zmesi korenin zo zele-
niny podla regionalnych zvyklosti. Cerstvé bylinky a zeleninové viate pouzivame bez
obmedzenia.

Pre inSpiraciu ako pouzivat bylinky v kuchyni odporu¢ame webinare Skutocne zdravej
skoly.

Mlieko a mlieéne vyrobky

Mlieko sa neradi medzi napoje a nema byt teda sucastou bezného pitného rezimu,
ale patri medzi potraviny. Tym, ze mlieko znizuje vstrebavanie zeleza z pokrmov,
odporucame ho nepodavat ako napoj k hlavnym jedlam bohatym na zelezo, ale skor
ako sucast ranajok/desiaty/olovrantu napriklad v kombinacii s vlockami / ceredliami.

Podla celkového nutricného obsahu daného jedla, ktorého sucastou ma
mlieko byt, volime bud mlieko plnotuc¢né alebo polotu¢né. Odporucame pravi-
delne zaradovat kyslomlieCne vyrobky ako je napriklad biely jogurt ¢&i acidofil-
né mlieko, ktoré maju v porovnani s mliekom vysSi obsah prospesnych probiotic-
kych baktérii s priaznivym vplyvom na crevnu mikrobiotu a tym aj na celkové zdravie.

Mlieko a mlieCne vyrobky podavame denne ako sucast pokrmov tak aby bolo spolu s
pestrou stravou mozné dosiahnut odporucanu vyzivovu davku pre vapnik pre danu
vekovu kategoriu stravnikov. Vapnik z mlieka a mliecnych vyrobkov je vdaka pritom-
nosti laktozy (mlie¢neho cukru, ktory sa prirodzene vyskytuje v mlieku a mlie¢nych
vyrobkoch), zivocisnych bielkovin ako aj vitaminu D (mliecneho cukru, ktory sa
prirodzene vyskytuje v mlieku a mlie¢nych vyrobkoch) lahSie vstrebatelny a vyuzitelny.

Na zlozenie mliecneho tuku a najma na jeho obsah omega-3 mastnych kyselin vply-
va najma spésob chovu a kfmenia krav ale aj mikrobialna aktivita v ich bachore. Z
hladiska priaznivejSieho zlozenia mastnych kyselin v mlieku a mliecnych vyrob-
koch je preto vyhodnejSie preferovat mlieko a vyrobky z neho z chovov, kde maju
zvierata moznost prirodzeného pasenia sa. Okrem mlieka a mlie¢nych vyrobkov
najdeme vapnik aj v rastlinnych potravinach, a to najma v strukovinach a orechoch.

o0 www.skutocnezdravaskola.sk



V zariadeniach Skolského stravovania podavame vylucne pasterizovane mlieko a mlieCne
VyTObKy.

Mlie¢ne vyrobky (jogurty, tvarohoveé dezerty, mlie¢ne dezerty, acidofilné mlieko a pod.)
podavané na kusy mozno upravit hmotnost porcie ur¢enu v recepture v pripustnej tol-
erancii + 30 %.

Vo vzorovom sezonnom jedalnom listku Skuto¢ne zdravej Skoly nezaradujeme pokrmy s
obsahom taveného syra z dévodu vysokeho obsahu soli.

Obilniny, chlieb a peéivo

Pravidelne zaradujeme aj celozrnné pecivo a chlieb, idealne v pomere 1:1 s bielym chle-
bom a pecivom. Je vhodné striedat podavané druhy obilnin, pretoze kazda obilnina ma
svoje Specifickeé nutri¢né zlozenie.

Pri jednozmennej prevadzke (MS) zaradujeme pecivo spravidla iba raz (vo vynimocnych
pripadoch dvakrat) z dévodu zabezpecenia pestrosti podavanej stravy.

Vhodné druhy peciva (ktoré pocas jednotlivych dni striedame) su napriklad: celozrnny
pSenicny chlieb a pecivo, jatmenny chlieb a pecivo, grahamovy chlieb a pecivo, Spaldovy
chlieb a pecivo, razny chlieb a pecivo ¢i pripadne kvaskovy chlieb a pecivo. Je mozné
podavat chlieb a pec¢ivo s obsahom semien a/alebo orechov (lanové, sine¢nicové, tekvi-
cove semena Ci vlasské orechy a pod.).

Pri priprave muc¢nych pokrmov a mucnikov nahradzujeme cast bielej muky za celozrm-
nu, respektive Spaldovu, pohankovu ¢i inu podla moznosti danej receptury. Je vhodné
na zaciatku stravnikov na tieto zmeny zvykat postupne a postupne zvySovat mnozstvo
nahradenej muky, az sa nahradi priblizne polovica pouzitej muky v danej recepture.

Cerealne vyrobky: Cerealne vyrobky je vhodné zaradovat ako desiatu/olovrant v ramci
celodenného stravovania, idealne v kombinacii s mliekom alebo mliecnymi vyrobkami
a ovocim vo forme oblohy ¢i podavanym na kusy. Vhodné druhy cerealnych vyrobkov
su ovsené/pohankové ¢i iné obilninové vlocky, kukuri¢né ceredlie, celozmné Spaldové
lupienky, menej vhodné sypané musli alebo granola (zapekané musli). Neodporuc¢ame
zaradovat cerealne vyrobky s vyssim obsahom cukru (ako napr. kakaoveé gulicky a pod.).
Je vhodné vyberat cerealne vyrobky s vacsinovym podielom celozrmnych obilnin.

Zavarky

Do polievok je mozne pridavat zavarky, ktore preferujeme najma vo forme ovsenych
vlociek, jaémennych krupkov, celozrnnej cestoviny, ¢i celozrnnych halusiek a
mrvenicky. Tiez je mozneé polievku zahustovat napriklad rozmixovanim casti pouzitej
zeleniny (zeleninu v polievke je mozné navysit o 40 %) ¢i pridanim rozmixovaného
ciceru ako zavarky.
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Tuky a oleje

Pri priprave jedla odporucame preferovat kvalitné rastlinné oleje a to najma repkovy a
olivovy z dévodu lepsieho pomeru esencialnych mastnych kyselin (najma typu ome-
ga-3 a omega-6) v nom v porovnani s inymi druhmi rastlinnych olejov (ako je napriklad
slne¢nicovy ¢i zmesovy).

Vyprazanie: Zo zdravotného hladiska vyprazane jedla nie su vhodne na zaradenie do
jedalneho listka. Vo vzorovom sezonnom jedalnom listku skutocne zdravej skoly ich pre-
to nenajdete.

v obmedzenej frekvencii (vid Aplikaciu principov). Pri priprave vyprazanych pokrmov
je vSak potrebné vyuzivat technologicke postupy pripravy jedal v konvektomate alebo
teplovzdusnej rure. Pri vyprazani pokrmov v konvektomate alebo v teplovzdusnej rure
znizujeme normovanu hmotnost tuku o 40 % z hmotnosti, ktora je uvedena v prislusnej
recepture s uvedenym odpisom skutocného mnozstva spotreby v stravnom liste.

Vajce je zdrojom kvalitnych plnohodnotnych bielkovin, vitaminov, mineralov ako aj inych
latok, ako je napriklad lecitin ¢i cholesterol ddlezity pre stavbu bunkovych membran ¢i
tvorbu zlcovych kyselin.

Obsah jednotlivych zivin vo vajciach sa da ovplyvnit krmivom, ktoré nosnice dostava-
ju. Upravou kfmnej zmesi sa da zvy$ovat napr. koncentracia vitaminu E, jodu, selénu ¢i
omega-3 mastnych kyselin. Pri priprave pokrmov preto preferujeme vajcia z volného
vybehu, z podstielkového chovu, certifikované vajcia s oznacenim “Bio” a “Organicky”.

Riziko konzumacie nedostatocne tepelne upravenych vajec spociva v nakaze patogén-
nymi baktériami ako napriklad salmonelou. Aby sa riziko nakazy najma u ohrozenej sku-
piny Tudi (dojcata, deti, seniori, tehotné Zeny a osoby s oslabenou imunitou) eliminovalo,
je potrebné vajce upravovat pri teplote aspon 70°C, pri ktorej salmonela nepreziva. Stopy
salmonely su na vajecnych Skrupinach, preto po manipulacii s vajcami si treba poumyvat
ruky, aby sa na pripravovaneé jedlo nepreniesli ziadne mikroorganizmy. Vajecné Skrupiny
by sa vSak nemali umyvat, pretoze obsahuju ochrannu vrstvu, ktora brani prechodu bak-
térii cez ich pory.

Maso, masové vyrobky a vnutornosti

Vnutornosti: Vo vzorovom sezonnom jedalnom listku Skuto¢ne zdravej S$koly
nezaradujeme pokrmy s obsahom vnutornosti najma z ddévodu zdravotneho rizika,
ktoré mdze nastat nedodrzanim hygienickych Standardov a to najma prepravou,
pripravou a skladovanim, popr. zvysenou koncentraciou xenobiotik vo vnutornostiach.
Velmi ddlezita je kvalita, pri vnutornostiach zalezi na chove a prostredi v akom zviera Zilo.
Nekvalitné krmivo a stres zvierata mdze negativne ovplyvnit kvalitu danej vnutornosti.
Vzdy treba dbat na odstranenie kosti.
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Potravinove kauzy z minulosti su ddkazom toho, Ze dosledovatelny pévod a transparen-
tnost chovu su velmi ddleziteé pre bezpecnost potravin.

Mésové vyrobky a udeniny: Vo vzorovom sezéonnom jedalnom listku SZS taktiez nepo-
uzivame spracovane masove vyrobky a udeniny, ktoreé su v ramci aktualne platnych MSN
v kategorii receptur s obmedzenim oznaceneé hviezdickou.

Vaznym problémom maodze byt, ked si deti aj cez Skolské stravovanie vytvoria navyk naich
pravidelnu konzumaciu, zvysSuju si neskor v dospelosti riziko viacerych ochoreni.

Pravidelna nadmerna konzumacia Sunky, salamy, klobasy, udeného masa a inych spraco-
vanych masovych vyrobkov, moze viest k tomu, Ze si deti zvykaju na tieto potraviny a ich
chut, ¢im ziskavaju stravovacie navyky, ktoré im zvysuju riziko vzniku viacerych ochoreni.

Maso: Maso zaradujeme pravidelne v mnozstve a frekvencii definovanej vo Vyhlaske ako
aj v MSN. V ramci jedného tyzdna striedame jednotlivé druhy mias. Je vhodné striedat
druhy pouzivanych mias a zaradovat CastejSie hydinu (kuracie maso, morcacie maso)
na ukor bravcového masa. Pri nakupe masa preferujeme maso z regionalnych chovov,
idealne v bio kvalite. Ostatné naroky na nakup masa dodrziavame podla MSN a receptur
a Aplikacie ich principov.

Polotovary a hotové vyrobky

Vo vzorovom sezonnom jedalnom listku Skutocne zdravej Skoly nezaradujeme poloto-
vary ani hotove vyrobky. Pri priprave pokrmov vzdy preferujeme cerstvé potraviny pred
mrazenymi a konzervovanymi.

Ryby a rybacie vyrobky

Preferujeme kvalitné morské a sladkovodné ryby — cerstvé, chladené, mrazené, hlbo-
kozmrazené. Uprednostniujeme 100 % rybacie maso bez pridanej vody a aditivnych
latok, mrazené alebo hlbokozmrazeneé filety a rezy z celistvej rybacej svaloviny alebo
glazurované max. 15 % glazurovanej hmoty.

V prvom rade odporucame sladkovodné ryby chované v rybnikoch, napriklad kapra, ¢i
omega-3 kapra. Dalej aj ryby chované v recirkulacnych systémoch: sumeéek africky &i
tilapia. Odporucame urcite aj morske ryby (lososa, tuniaka) kvoli vyssSiemu obsahu ome-
ga-3 mastnych kyselin.

Dbajte na ich pdvod a Cerstvost. Pri vybere lovenych morskych ryb odporucame
vyhladavat tie, ktoré maju certifikaciu ,Marine Stewardship Council” — MSC. Tiez je vhod-
né pozriet sa na zoznam ohrozenych druhov ryb z ,Cerveného zoznamu ohrozenych
druhov IUCN",

Ryby zaradujeme idealne aspon raz tyzdenne pri jednozmennej prevadzke a pri celoden-
nej prevadzke idealne 2x, samozrejme podla finanéného limitu.

Méaso ryb mdzeme vyuzivat aj ako sucast natierky, ¢i ako sucast hlavneho jedla so
znizenou davkou masa s nadstavenim (napriklad fasirka) ¢i v polievke.
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Strukoviny

Strukoviny zaradujeme pri jednozmennej prevadzke aspon 2x tyzdenne. Strukoviny su
vyznamnym zdrojom vlakniny, rastlinnych bielkovin, ale aj vitaminov skupiny B a vapnika
Ci Zeleza. Vhodna je kombinacia strukoviny a obilniny, ktora zabezpeci prijem vSetkych
esencialnych aminokyselin a je teda plnohodnotnou nahradou za maso z hladiska
prijmu bielkovin. V ramci jedalneho listka striedame jednotlivé druhy strukovin. M&Zzeme
ich podavat vo forme privarku (napriklad v kombinacii s mliekom/mlie¢nym vyrobkom
a/alebo vajcom), natierok, Salatov ¢i ako zavarku, ktoru mdézeme v polievke aj rozmixovat.

Podavame vylucne nesladené napoje, najma cistu pitnu vodu, vodu ochutenu sezon-
nym ovocim a bylinkami, nesladené cCaje alebo prilezitostne silne riedené 100% ovocné
a zeleninové Stavy v minimalnom pomere riedenia 1:1 s vodou. Nepodavame mlieko ako
napoj k jedlu.

Sladké a slané pochutiny

V Sezéonnom jedalnom listku SZS nezaradujeme kupované sladké a slané pochutiny (ako
napriklad sladené ceredlie, ceredlne tycCinky, sladené jogurty a jogurtové dezerty

a podobne.)

Sladké hlavné jedlo

V ramci predpisov pre skladanie jedalnych listkov pre jednozmennu aj celodennu pre-
vadzku najdeme predpis zaradovat minimalne 1 hlavné mucne jedlo. Toto je casto
mylne interpretované tak, ze sa musi jednat o sladké hlavneé jedlo, avSak nie je to pravda.

Vyhlaska 330/2009 Z. z. hovori, ze: .Mu¢ne hlavné jedla sa pripravuju s pouzitim
muky, vajec, mlieka, tvarohu, ovocia a inych vhodnych primesi. K mu¢nym jedlam sa
podavaju vydatné strukovinové a zeleninové polievky s obsahom masa alebo mlieka.
Vyber zdkladnych potravin pre pripravu hlavnych jedal zavisi od vySky finan¢neho
limitu na nakup potravin, ktory uhradza zdkonny zastupca dietata alebo ziaka.”

Z nasho pohladu Skutocne zdravej Skoly nie je nevyhnutné zaradovat sladké
hlavné jedlo, avSak z dévodu jeho oblubenosti u stravnikov ho vo vzorovom sezon-
nom jedalnom listku Skuto¢ne zdravej Skoly zaradujeme. Zaradujeme vSak iba také
sladké hlavné jedla, ktoré obsahuju vyvazeny pomer makrozivin (sacharidov, tu-
kov a bielkovin) ako najma jedla so zvySenym obsahom tvarohu, ovocia, semien.

Receptury s obmedzenim podla Aplikacie principov MSN (revizia 2021) vo vzoro-
vom sezonnom jedalnom listku Skutoc¢ne zdravej Skoly nezaradujeme. Doévody
pre toto rozhodnutie su uvedené pri jednotlivych potravinovych skupinach vyssie.
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Casova struktura jedalneho listka pocas piatich

stravovacich dni v jednozmennej prevadzke

Jednozmenna prevadzka: 2x hlavné masové jedlo, 1x hlavné jedlo so znizenou
davkou masa s nadstavenim, 1x hlavné zeleninové jedlo a 1x hlavné mucne jedlo.

Okrem toho dodrziavame vSeobecné zasady zostavovania jedalnych listkov podla
Vyhlasky ¢. 330/2009 Z. z. o zariadeni $kolského stravovania, Prilohy ¢. 1 -
Zasady na zostavovanie jedalnych listkov v zariadeni skolského stravovania.

Dalsie tipy:

e Vjedalnom listku zvyraznujeme a upozornujeme na zaujimavé $pecifika, ktoré zvysia
zaujem stravnikov. Napriklad je mozZné uvadzat, odkial pochadza pouzita potravina
(napr. vajicka z volného chovu z miestnej farmy a pod.)

e Z dévodu zvysSenia zadujmu a spokojnosti stravnikov sa ich aktivne pytame na ich
nazor a spatnu vazbu a pripadné navrhy na jedla, napriklad zavedenim dobre
dostupnej a viditelnej schranky, kam m&zu hadzat svoje navrhy a pripomienky
spisané na papieriku a aktivne ich k tomu vyzyvame.

e Pri zaradeni navrhov od stravnikov tieto viditelne oznac¢ime v jedalnom listku.

e Ak je to mozné, podavany vhodny napoj by mal byt detom volne dostupny pocas
celého dna v cerici napojov.

e Ak vam to rozpocet umoznuje odporucame zaviest Salatovy bar (v sulade s aktualne
platnymi hygienickymi nariadeniami), kde si stravnici mézu nabrat pripravenu zele-
ninu a ovocie podla lubovdle.
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Ovocie a zelenina
obsahuju najviac zdraviu prospes$nych latok
v dobe svojej prirodzenej zrelosti.

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

Bazalka
Pazitka
PetrZlen viat
Polnicek
Zerucha

Broskyma
Ceresna
Cernica
Egres
Hrozno
Hruska letna
Hruska zimna
Jablko letné
Jablko zimné
Jahoda
Malina
Melén
Marhula
Ribezla
Slivka

Visna

Ovocie Bylinky

- Cerstvé skladom

Skutoéne e T L | Rk
zdrava Skola Slow Food'Pressburg SLOVAKIA s || HEEsEE
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V dobe zberu urody

su zaroven cenovo najvyhodnejsie
a najdostupnejsie. Uskladnime alebo spracujme
siich na zimné obdobie.

01 02 03 04 05 06 07 08 09 10 11 12

Brokolica
Cesnak

Cibula

Cuketa
Cakanka

Dyna Hokaido
Fazulka zelena
Hrach

Kalerab
Kapusta
Karfiol

Kel

Kel ruZi¢kovy
Mangold
Mrkva

Paprika
Paradajka
Pastrnak
Patizén
PetrZlen kofen
Por -
Redkovka biela
Redkvicka
Repa Cervena
Salat hlavkovy
Spargla
Spenat

Uhorka

Zeler

Zelenina

Za dodanie tdajov o sezénnej www.slowfood-pressburg.sk
dostupnosti jednotlivych surovin

dakujeme drustvu Agrokruh www.skutocnezdravaskola.sk
Slovakia.
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Vzorovy sezéonny jedalny listok na obdobie jesene (september — november)

Priprava jesenného jedalneho listka je Specificka pomerne Sirokym vyberom cerstvého
sezonneho ovocia a zeleniny, ktore je ddlezité zaradovat do jednotlivych dennych jedal
kazdodenne. Taktiez zaradujeme cCerstve bylinky na dochucovanie.

Na jesen dostupneé sezdnne druhy ovocia, zeleniny a byliniek, ktoré by nemali chybat v
jesennom jedalnom listku: bazalka, pazitka, broskyna, hrozno, hruska, jablko, brkolica,
cuketa, hokkaido, hrach, kalerab, karfiol, kel, kapusta, paprika, paradajka, pastmak,
redkovka, repa, salat, Spenat, uhorka, zeler.

Poznamka: Salaty pripravujeme bez nélevu, ochucujeme iba olivovym olejom a pri-
padne citronovou Stavou. Doplhame sezonnymi bylinkami.

* mozné zameny a doplnenia receptur su uvedene v zatvorke. Nazov receptury je vsak
v jedalnom listku potrebné uvadzat v zneni v akom je uvedeny v MSN a recepturach pre
Skolske stravovanie
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Pondelok

Ranajky/desiata:

23.003 Jogurt biely, 22.006 Hrozno, 2.002 Ceredlne vyrobky (ako cerealny vyrobok
pouzijeme granolu s orechami)

Obed:

5.126 Polievka z tekvice hokkaidd, 10.040 Africky sumcek s paradajkovou omackou,
17018 Zemiakove pyre, 24.070 - Zeleninova obloha - hlavkovy Salat, paprika, paradajky
Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnnég, 2.005 - Natierka tvarohova so zeleninou (a pazitkou)

Utorok

Ranajky/desiata:

3.006 Chlieb na ranajky celozrmny, 2.009 - Natierka cicerova, 24.080 - Zeleninova obloha
- uhorky Salatove, redkovka, cibulka

Obed:

5.048 - Polievka karfiolova so zeleninou a 4.008 Krupicovymi haluskami, 9.008

Kuraci rezen prirodny, 17011 Ryza dusend, 24.022 Salat paradajkovy (s bazalkou)
Olovrant:

23.002 Detska vyziva - jablkoveé pyre, 23.003 Jogurt biely, 23.007 PiSkoty — Spaldove

Streda

Ranajky/desiata:

21.018 Krupicova kasa - Spaldova, 22.010 Hruska, 16.010 - Posypka orechova (namiesto
vlasskych orechov mé&zeme pouzit aj akékolvek ing, napriklad mleté mandle.

Z receptury je mozné vynechat cukor, kedze v samotnej recepture na kasu uz cukor je)
Obed:

5.060 - Polievka cuketovy krém s tekvicou a zemiakmi, 14.038 - Spenatové halusky so
syrovou omackou

Olovrant:

3.010 Chlieb na olovrant celozrmny, 2.076 - Natierka zelerova s jablkami, 23.014 Jablka
(obloha)

Stvrtok

Ranajky/desiata:

21.009 Kas$a z ovsenych vlociek, 22.011 Jablka

Obed:

5.062 - Polievka mrkvova s 4.002 Ja¢mennymi krupkami, 13.058 - Spagety po bolonsky;,
2.090 - Zeleninova obloha - uhorka Salatova

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrmné, 2.103 - Natierka syrova s redkovkou

Piatok

Ranajky/desiata:

3.008 Chlieb na desiatu celozrnny, 2.006 Maslo, 2.094 Syr tvrdy, 2.086

Zeleninova obloha - paprika

Obed:

5.083 - Polievka kuracia s 4.014 - Mrvenicou, 14.025 - Rizoto so zeleninou a syrom
Olovrant:

21.006 - Bublanina ovocna (namiesto ovocného kompotu pouzijeme sezéonne cerstve
ovocie, slivky)
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Pondelok

Ranajky/desiata:

23.003 Jogurt biely, 2.002 Cerealne vyrobky (Spaldové lupienky, nesladené, neo-
chutené), 2.110 Med, 22.010 - Hrusky

Obed:

5.019 - Polievka fazulova s masom a zeleninou, 18.010 - Privarok Spenatovy (z
Cerstvého Spenatu) 14.042 - Varené vajcia, 17030 - Zemiaky opekané

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrmne, 2.028 - Natierka liptovska, 2.085 - Zeleninova obloha - mrkva

Utorok

Ranajky/desiata:

21.018 Krupicova kasa (zo $paldovej krupice), 22.015 Slivky, 16.010 - Posypka orechova
(z receptury vynechame cukor)

Obed:

5.004 - Polievka brokolicova kréemova, 9.010 - Morcact paprikas, 17002 Halusky
Olovrant:

3.010 Chlieb na olovrant celozmny, 2.061 - Natierka vajcova 2.089 Zeleninova obloha
- redkovka

Streda

Ranajky/desiata:

21.051 - Ryzovo-pSenova kasa (v recepture nahradime kakao $koricou), 22.011 Jablka
Obed:

5.049 - Polievka kelova, 10.025 - Losos s bylinkami, 17.042 - Zemiaky varené - nove,
19.001 - Citrénovy dressing, 24.036 - Salat uhorkovy (bez nélevu, ochuteny olivovym
olejom, citronovou stavou a pripadne bylinkami, napr. képrom)

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnneg, 2.074 - Natierka zeleninova letna

Stvrtok

Ranajky/desiata:

3.008 Chlieb na desiatu celozrnny, 2.006 Maslo, 14.042 - Varené vajcia 2.083 - Zeleni-
nova obloha - kalerab skory

Obed:

5.068 - Polievka petrzlenova s opekanou zemlou, 8.008 - Telacie dusené na zelenine,
17.046 Bulgur 24.021 - Salat mrkvovy so zelerom

Olovrant:

21.053 - Chrumkavé crumble

Piatok

Ranajky/desiata:

3.013 Pecivo celozmné, 2.070 - Natierka z tuniaka, 2.085 Zeleninova obloha - mrkva
Obed:

5.092 - Polievka SoSovicova mlie¢na, 15.010 - Knedle ovocné zo zemiakového cesta s
tvarohom

Olovrant:

Olovrant: 14.059 - Pizza zeleninova
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Vzorovy sezonny jedalny listok na obdobie zimy (december-februar)

Zimny jedalny listok je Specificky mensim vyberom sezénnych druhov zeleniny, ovocia
a byliniek, avsak tiez sa da vyskladat plnohodnotne s pouzitim cerstvych surovin. V tom-
to obdobi m&zeme zaradovat aj mrazené druhy ovocia a zeleniny a jedla dochucovat
suSenymi bylinkami.

Cez zimu dostupné sezonne druhy ovocia, zeleniny a byliniek, ktoré by nemali chybat
v zimnom jedalnom listku: polnicek, zerucha, jablko, hruska, hokkaido, kalerab, kapusta,
kel aj ruzickovy, por, repa, zeler, mrkva, petrzlen

Poznamka: Salaty pripravujeme bez nalevu, ochucujeme iba olivovym olejom a pri-
padne citronovou Stavou. Dopliiame sezonnymi bylinkami.

* mozné zameny a doplnenia receptur su uvedene v zatvorke. Nazov receptury je vsak
v jedalnom listku potrebné uvadzat v zneni v akom je uvedeny v MSN a recepturach pre
Skolské stravovanie
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Pondelok

Ranajky/desiata:

21.033 - Puding jablkovy s piskotami, 23.018 - Mandarinky (ovocna obloha)

Obed:

5.175 Polievka hrstkova s jemnym bulgurom a c¢ervenou SoSovicou, 14.065 karbonatky
zeleninove, 15.075 zemiakové pyré s mrkvou 2.090 - Zeleninova obloha - uhorka Salatova
Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnng, 2.034 - Natierka sardinkova

Utorok

Ranajky/desiata:

21.019 - Krupicova kasa s ovsenymi viockami, 23.010 - Banany (ovocna obloha),

16.010 - Posypka orechova (z receptury vynechame cukor)

Obed:

5.049 - Polievka kelova, 13.072 - Zemiaky zapekané s masom a syrom, 24.042 - Salat z
Cervenej kapusty (bez nalevu, mdézeme ochutit olivovym olejom, citronovou $tavou a
bylinkami)

Olovrant:

3.010 Chlieb na olovrant celozrmny, 2.005 - Natierka tvarohova so zeleninou

Streda

Ranajky/desiata:

21.036 ryzova kasa, 23.013 - Hruska (ovocna obloha)

Obed:

5.069 - Polievka porova s opekanym chlebom, 17006 - Knedla kysnuta s celozrmnou
mukou, 17053 - Kysla kapusta dusena s jablkom, 9.028 - Kuracie stehna pecené na masle
Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnng, 2.009 - Natierka cicerova,

2.087 - Zeleninova obloha - paradajky

Stvrtok

Ranajky/desiata:

2.001 - Anglické chlebicky, 2.085 - Zeleninova obloha - mrkva

Obed:

5.056 - Cviklovy krém, 13.050 - Rizoto s méasom a zeleninou (ke¢up) + 24.010 - Salat
miesany (bez nalevu, mdzeme ochutit olivovym olejom, citronovou $tavou a bylinkami)
Olovrant:

Fazulovy brownies

Piatok

Ranajky/desiata:

21.004 babovka tvarohova + ovocie

Obed:

5.083 Polievka kuracia, 14.085 tekvicove halusky s bryndzou 2.086 - Zeleninova obloha
- paprika

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrmné, 2.006 Maslo, 2.094 Syr tvrdy 2.083 - Zeleninova obloha - kalerab
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Pondelok

Ranajky/desiata:

21.016 - Krém tvarohovy, 2.002 - Cerealne vyrobky (Spaldové lupienky neochuteng),
22.003 - Pomarance

Obed:

18.008 - Privarok Sosovicovy, 17.031 - Zemiaky opekané [, 14.042 — Vareneé vajcia
Olovrant:

3.010 - Chlieb na olovrant celozrnny, 2.070 - Natierka z tuniaka,

2.084 - Zeleninova obloha - kapia

Utorok

Ranajky/desiata:

21.018 - Krupicova kasa (z pohankovej krupice), 23.010 - Banany (ovocna obloha), Skorica,
16.010 - Posypka orechova (z receptury vynechame cukor)

Obed:

5.168 - Polievka Mnam, mrniam, 10.025 - Losos s bylinkami, 19.001 - Citronovy dressing,
17034 - Zemiaky varené I, 2.090 - Zeleninova obloha - uhorka $alatova

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnng, 2.030 - Natierka maslova so struhanym syrom (posypat susenou
sekanou pazitkou), 2.085 - Zeleninova obloha — mrkva (struhana)

Streda

Ranajky/desiata:

21.036 kasa, 23.011 - Cucoriedky (ovocna obloha) (mrazené)

Obed:

5.122 Polievka zeleninova, 4.002 - Ja¢menneé krupky, 17002 — Halusky (pridat celozrmnu
muku a $paldovi mukuy), 9.010 - Morcaci paprikas, 24.011 - Salat mix (bez nalevu)
Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (jactmenny), 2.016 - Natierka fazulova s jogurtom

Stvrtok

Ranajky/desiata:

Omeleta - 14.042 - Varené vajcia (mdzu urobit omeletu?) 24.082 Zeleninova obloha —
kukurica, 3.005 - Chlieb na ranajky (kvaskovy Spaldovy)

Obed:

14.005 - Granadiersky pochod s cicerom 4.004 — Cicer, 24.043 - Salat z &inskej kapusty
(bez nalevu)

Olovrant:

21.005 - Babovka tvarohova, 23.014 - Jablko (ovocna obloha)

Piatok

Ranajky/desiata:

3.013 Pecivo celozmné, 2.007 - Natierka avokadova

Obed:

5.045 - Polievka Markina, 15.062 - Zemlovka s tvarohom II, 23.014 Jablko (ovocnéa ob-
loha)

Olovrant:

14.059 - Pizza zeleninova
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Vzorovy sezonny jedalny listok na obdobie jari (marec-maj)

Na jar su dostupné zazimovane druhy ovocia a zeleniny, rovanké ako v zimnom ob-
dobi, avSak postupne, v neskoru jar najdeme uz dostupneé aj Cerstve druhy ako je jarna
cibulka ¢i Spargla. Nadalej m&zeme vyuzivat mrazené druhy ovocia a zeleniny a jedla
dochucovat susenymi bylinkami.

V jarnom obdobi dostupneé sezonne druhy ovocia, zeleniny a byliniek, ktoré by nemali
chybat v jarnom jedalnom listku: polnicek, zerucha, jablko, hruska, hokkaido, kalerab,
kapusta, kel aj ruzickovy, por, repa, zeler, mrkva, petrzlen.

Poznamka: Salaty pripravujeme bez nalevu, ochucujeme iba olivovym olejom a pri-
padne citronovou stavou. Doplname sezonnymi bylinkami.

* mozné zameny a doplnenia receptur su uvedene v zatvorke. Nazov receptury je vSak
v jedalnom listku potrebné uvadzat v zneni v akom je uvedeny v MSN a recepturach pre
Skolské stravovanie
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Pondelok

Ranajky/desiata:

2.002 - Cerealne vyrobky (granola), 23.003 Jogurt biely, 23.013 Hruska (ovocna obloha)
Obed:

5.175 Polievka hrstkova s jemnym bulgurom a cervenou Sosovicou, 18.012 - Privarok
tekvicovy, 17031 - Zemiaky opekaneé I, 14.042 — Varené vajcia

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrmné, 2.068 - Natierka z redkovky a syra

Utorok

Ranajky/desiata:

21.029 - Palacinky s dzemom, 23.003 - Jogurt biely, 23.014 - Jablko (ovocna obloha)
Obed:

5.006 - Polievka bryndzova (majova bryndza), 4.025 - Krutony s medvedim cesnakom
8.008 Telacie dusené na zelenine, 17.076 - Bulgur detsky extra jemny + 24.031 - Salat
redkovkovy

Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (S§paldovy kvaskovy), 2.112 - Natierka z cerstvého syra a Creme
Fraiche s cicerom, 2.090 Zeleninova obloha - uhorka

Streda

Ranajky/desiata:

21.051 - RyZzovo-psSenova kasa, 16.010 - Posypka orechova (z receptury vynechame
cukor), 23.010 - Banany (ovocna obloha)

Obed:

5.062 - Polievka mrkvova, 4.024 - Zlata syrova zavarka 10.040 - Africky sumcek s
paradajkovou omackou, 17.072 — Kuskus so zeleninou (hrasok, kukurica ako zelenina)
Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnné, 2.076 - Natierka zelerova s jablkami

Stvrtok

Ranajky/desiata:

3.013 Pecivo celozrmné, 2.006 Maslo, 14.042 - Varené vajcia, 2.086 Zeleninova obloha -
paprika

Obed:

5.005 - Polievka brokolicova, 4.027 - Halusky z tekvicového pyré 13.058 - Spagety po
bolonsky + 24.070 - Zeleninova obloha - hlavkovy $alat, paprika, paradajky

Olovrant:

15.023 — Moravske kolace

Piatok

Ranajky/desiata:

3.015 - Vianocka, sladké pecivo, 2.054 - Natierka tvarohova s medom, 23.012 — Hrozno
(ovocna obloha)

Obed: 5.028 - Polievka hovadzia s masom, 4.003 — Cestovina (ryzove rezance) + 14.067
— Strukovinove rizoto, 24.080 - Zeleninova obloha - uhorky Salatove, redkovka, cibulka
Olovrant:

3.013 Pecivo celozmné, 2.006 Maslo, 2.095 Sunka dusena (morcacia, min 92 % masa)
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Pondelok

Ranajky/desiata:

23.003 - Jogurt biely, 23.002 - Detska vyziva, 2.002 - Cereadlne vyrobky (ovsené viocky)
Obed:

14.065 — Karbonatky zeleninoveé (pripravujeme v konvektomate), 17.032 - Zemiaky ope-
kané 1II,, 19.006 - Tatarska omacka z jogurtu

Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (Spaldovy kvaskovy), 2.035 - Natierka sardinkova so syrom,
24.077 - Zeleninova obloha — paradajky

Utorok

Ranajky/desiata:

21.019 - Krupicova kasa s ovsenymi vlo¢kami, 23.017 — Maliny (ovocna obloha) (mra-
zengé), 16.010 - Posypka orechova (z receptury vynechame cukor)

Obed:

5.065 - Polievka paradajkova, 4.008 - Krupicove halusky, 8.003 - Telaci rezen prirodny
19.012 - Sparglova omacka, 17011 - Ryza dusena

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnng, 2.011 - Natierka cicerova s porom, 2.084 - Zeleninova obloha -
kapia

Streda

Ranajky/desiata:

21012 - Krém jogurtovy s tvarohom a bananom, 23.016 — Kiwi (ovocna obloha)
Obed:

9.064 Kuracie prsia s cestovinou a $penatom, 24.022 - Salat paradajkovy (bez nalevu,
ochutime olivovym olejom, citronovou Stavou a Cerstvou nasekanou bazalkou)
Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (Spaldovy kvaskovy), 2.060 - Natierka hraskova (z cerstvého
hrasku)

Stvrtok

Ranajky/desiata:

3.013 Pecivo celozmné, 14.042 - Varené vajcia, 2.006 Maslo (ochutime ho zmieSanim s
bylinkami), 2.090 - Zeleninova obloha - uhorka

Obed: 13.078 - Spagety s hovadzim masom, syrom a tomato prontom + 24.003 - Salat
hlavkovy (bez ndlevu) ($alat rosso/polnicek)

Olovrant:

21.020 — Mrezovnik s tvarohom, 23.014 — Jablko (ovocna obloha)

Piatok

Ranajky/desiata:

3.007 — Chlieb na desiatu (jacmenny) 2.057 - Natierka tvarohova s mrkvou, 22.009 -
Hrozno

Obed:

5.016 - Polievka fazulova mlie¢na, 15.072 - Spaldulienky s brusnicovym tvarohom
Olovrant:

15.066 — Bryndzovnik, 2.090 — Zeleninova obloha - uhorka

. . ‘ . . 20 www.skutocnezdravaskola.sk



Vzorovy sezénny jedalny listok na obdobie leta (jun-august)

Obdobie leta najviac praje priprave pokrmov z Cerstvych druhov ovocia, zeleniny a byli-
niek. V tomto obdobi je vhodné spoliehat sa na Cerstvé potraviny a tie mrazenée vyuzivat
iba v nevyhnutnych pripadoch.

V lethom obdobi dostupneé sezénne druhy ovocia, zeleniny a byliniek, ktoré by nemali
chybat v letnom jedalnom listku: bazalka, pazitka, broskyna, hrozno, hruska, jablko,
slivka, brokolica, cuketa, hokkaido, hrach, kalerab, karfiol, kel, kapusta, paprika, paradajka,
pastrnak, redkovka, repa, Salat, Spenat, uhorka, zeler, jahoda a zelena fazulka.

Poznamka: Salaty pripravujeme bez nélevu, ochucujeme iba olivovym olejom a pri-
padne citronovou stavou. Doplname sezénnymi bylinkami.

Ochutené napoje bez pridaného cukru ideadlne na letné obdobie: 1.049 Voda s
pomarancovou stavou, 1.048 Voda s citronovou Stavou, 1.050 Osviezujuci napoj z ovo-
cla a maty

* mozné zameny a doplnenia receptur su uvedene v zatvorke. Nazov receptury je vsak
v jedalnom listku potrebné uvadzat v zneni v akom je uvedeny v MSN a recepturach pre
skolske stravovanie
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Pondelok

Ranajky/desiata:

2.003 - Cerealne vyrobky s mliekom (ako cerealne vyrobky pouzijeme granolu), 22.013 -
Marhule

Obed:

5.013 - Polievka cicerova so zeleninou a zemiakmi, 18.011 - Privarok Spenatovy so smota-
nou, 14.042 - Varené vajcia 17032 - Zemiaky opekaneé II.

Olovrant:

3.013 Pecivo celozmnég, 2.109 - Baklazanovy kaviar

Utorok

Ranajky/desiata:

21.036 Ryzova kasa, 16.004 - Posypka makova, 22.016 - Visnie

Obed:

5.159 - Polievka brokolicovo-karfiolova, 13.077 - Farfalle s lososovou omackou + 24.024 -
Salat paradajkovy s jogurtom

Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (Spaldovy kvaskovy), 2.057 - Natierka tvarohova s mrkvou

Streda

Ranajky/desiata:

21.014 - Krém jogurtovy s tvaronom a kakaom, 2.002 - Cerealne vyrobky (ovsene viocky),
22.009 - Hrozno

Obed:

5.103 - Polievka z fazulkovych strukov, 9.033 - Morcaci rezen prirodny, 17054 - PeCena
zelenina, 17040 - Bataty varené

Olovrant:

3.013 Pecivo celozmng, 2.021 - Natierka karfiolova s vajcom

Stvrtok

Ranajky/desiata:

2.001 - Anglické chlebicky (s celozrnnym sendvi¢om), 24.079 - Zeleninova obloha -
uhorky Salatoveé, paprika, paradajky

Obed:

5.041 - Polievka kalerabova, 13.035 - Masove gulky v paradajkovej omacke

17035 - Zemiaky vareneé II. 2.086

Olovrant:

21.006 - Bublanina ovocna (s ¢erstvym sezéonnym ovocim)

Piatok

Ranajky/desiata:

3.015 - Vianocka, sladkeé pecivo 2.052 - Natierka tvarohova s jahodami (Cerstvymi jaho-
dami)

Obed:

5.056 Sicilska rajciakova polievka (so sumcekom), 15.063 - Celozmné cestoviny bez
posypky, 19.014 - Pesto s bazalkou, 4.026 - Syr tvrdy — struhany, 24.043 - Salat z ¢inskej
kapusty (bez nalevu, ochutime olivovym olejom, citronovou Stavou a bylinkami)
Olovrant:

23.003 - Jogurt biely, 23.007 — Piskoty, 22.014 - Nektarinky

ovocie, slivky)
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Pondelok

Ranajky/desiata:

21.017 - Krém tvarohovy s marhulovym kompotom (Cerstvé marhule namiesto kompotu),
2.002 - Cerealne vyrobky (ako cerealne vyrobky pouzijeme Spaldoveé lupienky neochutene)
Obed:

5.021 - Polievka fazulova so zeleninou, 4.014 — Mrvenica, 18.001 - Privarok cuketovy,
17032 - Zemiaky opekane 11, 14.042 - Varené vajcia

Olovrant:

3.013 Pecivo celozrnné, 2.071 - Natierka z tuniaka s mrkvou, 2.090 - Zeleninova obloha -
uhorka Salatova

Utorok

Ranajky/desiata:

21.018 - Krupicova kasa ($paldova krupica), 23.015 - Jahody (ovocna obloha),

16.010 - Posypka orechova (z receptury vynechame cukor)

Obed:

5.023 - Polievka gazdovska kuracia, 4.017 - Domace rezance (z celozrnnej Spaldovej muky)
13.020 - Karbonatok s ovsenymi vlockami, 17078 - Zemiakoveé pyrée s karfiolom,

24061 - Salat zelerovy s jablkami (bez nalevu, ochuteny iba olivovym olejom a citrénovou
stavou a pripadne bylinkami)

Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (Spaldovy kvaskovy), 2.068 - Natierka z redkovky a syra,

2.086 - Zeleninova obloha - paprika

Streda

Ranajky/desiata:

21.024 - Osie hniezda, 23.003 - Jogurt biely, 23.014 - Jablko (ovocna obloha)

Obed:

5.068 - Polievka petrzlenova s opekanou zemlou, 9.037 - Morcacie prsia zapekanée so
syrom, 17070 - Cuketa dusena (ako omacka), 17011 - Ryza dusena (jasminova)
Olovrant:

3.009 - Chlieb na olovrant (jatmenny), 2.074 - Natierka zeleninova letna

Stvrtok

Ranajky/desiata:

3.013 Pecivo celozrng, 2.061 - Natierka vajcova, 2.085 - Zeleninova obloha - mrkva
Obed:

5.070 - Polievka porova so zemiakmi a syrom 9.041 - Rizoto z hydinového masa so zeleni-
nou, 24.024 - Salat paradajkovy s jogurtom

Olovrant:

21.026 - Ovocny $alat s jogurtom a ovsenymi viockami, 22.019 - Cucoriedky

Piatok

Ranajky/desiata:

3.007 — Chlieb na desiatu, 2.037 - Natierka mrkvovo-cuketova, 2.094 - Syr tvrdy
Obed:

5.036 Polievka hraskova so zeleninou, 15.049 - Tvarohové gulky so struhankou,
23.015 — Jahody (ovocna obloha)

Olovrant:

21.053 - Chrumkavé crumble (zo sezonneho ovocia)
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