Zakladni skola a matefska Skola Bolehost, okres Rychnov nad Knéznou

SPOTREBNI KOS POTRAVIN

Ve snaze zachovat zdravotni vyznam Skolniho stravovani, zlistava zakladni vyzivovou
normou pro stravovani déti ve Skolach a Skolskych zatizenich tzv. spotfebni kos, tj. primérna
meésicni spotieba vybranych druhti potravin na stravnika a den, kterd vychazi z doporucenych
vyzivovych davek v Ceské republice.

Spotiebni kos je soustava 10 skupin zakladnich potravin, jejichz denni doporucena
davka ke spotieb¢ by méla pokryt doporucenou davku zivin pro jednotliva odebrana jidla.

Novela 463/2011, kterou se méni vyhlaska 107/2005 Sb., o skolnim stravovani, ve
znéni vyhlasky €. 107/2008 Sb. zarazuje kategorie stravnikl podle véku déti:

1. kategorie 3 - 6 let
2. kategorie 7 - 10 let
3. kategorie 11 - 14 let
4. kategorie 15 - 18 let

Vypocet spotiebniho kose se provadi kazdy mésic a dokumentuje se, jak se tato
doporuceni plni.

Ptehled sledovanych potravin a jejich tolerance plnéni dle vyhlasky:

kategorie tolerance

maso 75-125%
ryby 75-125%
mléko 75-125%
mlécné vyrobky 75-125%
tuky volné max. 100 %
cukr volny max. 100 %
zelenina vice nez 100 %
ovoce vice nez 100 %
brambory 75-125%
lusténiny vice nez 100 %

MnozZstvi potravin v jednotlivych kategoriich se li$i podle veéku stravnikt
a podle poctu odebranych jidel.

Zda $kolni jidelna dodrzuje napliiovani spotfebniho kose, kontroluje CSL
V ptipadé¢ kontroly ze strany Zdravotniho dozoru /hygieny/ je Spotiebni ko$ prvni, co je
kontrolovéano a v piipad¢ nedodrZzeni uvedeného také citelné postihovano.

Persondl Skolni jidelny je pravidelné proSkolovan o smérech ve zdravé vyzive.
Zdravym stravovanim pfedSkolnich a Skolnich déti ptispivame k dobrému fyzickému i
dusevnimu vyvoji naSich déti.
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DOPORUCENA PESTROST MESICNIHO JIDELNIHO LISTKU

Naplnéni spottebniho kose ndm pomaha dodrzovat tzv. "doporucena pestrost
meésic¢niho jidelniho listku."

Stru¢ny vypis doporuc¢eného slozeni mési¢niho jidelniho listku pro $kolni jidelny:

druh pokrmu doporuceni
POLEVKY

zeleninovy vyvar - rizné vlozky 4x - 8x
zaklad: zelenina 6X - 9X
zaklad: lusténina 3X - 4x
vyvar z hovéziho masa 1x - 2x
vyvar z driibeziho masa 1x - 2x
zaklad: obilniny 2X - 6X
MASO

hovézi maso 2X - 4X
vepfové maso 3X - 6X
drubez, drubezi maso 3X - 5X
ryby, rybi filé 2X - 3X
BEZMASA JIDLA

sladka 2X - 3X
slana zeleninova 2y - 3X
PRILOHY

brambory 3X - 4x
bramborova kaSe 1x - 4x
ryze 3X - 4x
knedlik houskovy 1x -3x
téstoviny 3X - 4x
luSténiny 2X - 3X
zelenina tepelné upravena 3X - 5X
zelenina syrova /salaty/ 8x - 16x

ovoce /ovocny salat/ 4x - 8x
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DOPLNKY

jogurt, mlécné vyrobky 1x - 3x

PITNY REZIM

rizné druhy ¢aji - omezovat cukr

ovocné Stavy bez cukru

pfistup k pramenité vodé¢ /dzban s pitnou vodou/
mlécné napoje

POZNAMKA

Zatazeni hovéziho masa neni zavadné. Ryby a driibez se mize zaradit i Castéji
Smazena jidla zafazovat pouze 1x -2x v mésici

Odbornici na zdravou vyzivu zdlraziuji, Ze je Zadouci sniZovat spotfebu tuki
a cukrii a naopak zvySovat spotiebu ryb, zeleniny, ovoce a lusténin.



