
Zpod pokličky školní jídelny a 
skladby jídelníčku
Pro tvorbu jí�delní�č�ku je pro me�  jako vedoučí� š�kolní� jí�delny za� vazne�  dodrz�ova� ní� tzv. špotr�ební�ho
koš�e.   Spotřební koš je na� štroj  pro špra�vnou škladbu jí�delní�č�ku, ktery�  pr�edepišuje a šleduje
špotr�ebu  vybrany�čh  druhu�  potravin,  č�etnošt  jejičh  poda�va�ní�  a  velikošt  porče.   Sledují�  še
potraviny jako mašo,  ryby,  mle�ko,  mle�č�ne�  vy�robky,  tuky,  čukry,  zelenina,  ovoče,  brambory a
luš�te�niny. Vš�e še zapišuje a kontroluje.

Jen pro zajímavost : 

Velikošt porče maša pro z�a�ka ve ve�ku 7-10 let je  65g a ve ve�ku 11-14 let je  75g v SYROVÉM
štavu. Zkušte ši takovy�  koušek maša doma ukrojit, zva� z� it a vyrobit z ne�ho r�í�zek pr�eš čely�  talí�r�….
Za dobu 20 dní� (1 me�ší�č) je da�na č�etnošt poda�va�ní� vybrany�čh potravin :

mašo  12x bezmaše�  nešladke�  jí�dlo 4x knedlí�ky 1 – 2x

ryby min. 2x šladke�  jí�dlo 1 – 2x nepouz� í�vat uzeniny

brambory 8 - 10x luš�te�niny 5 – 6x (z toho 4x pole�vka) omezit špotr�ebu šoli, čukru a tuku�

Vyhla� š�ek, pravidel, pouč�ek a doporuč�ení�  je ješ�te�  čela�  r�ada. Pr�i pr�í�prave�  jí�delní�č�ku muší�m bra� t
take�  zr�etel na vybavení� kučhyne� , kapačitu peršona� lu a ščhopnošt za� šobova�ní�. 

Pole�vky, pr�í�lohy a oma�č�ky jšou ve� tš� inou na pr�ida�ní�, mašo še obvykle nepr�ida� va� . 

Ma�me k dišpoziči i nove�  rečeptury ščhva� lene�  pro š�kolní� štravova�ní�, po domluve�  š vedoučí� S1 J je
moz�ne�  do ničh nahle�dnout a te�š� it še tr�eba na luš�te�ninove�  rizoto š kroupami a bulgurem nebo na
polentovou kaš�i še š�pena� tem č�i čelerovy�  r�í�zek…

Ve�r�te,  z�e  ani  pro  me�  není�  jednodučhe�  šeštavit  jí�delní�č�ek,  kdyz�  ví�m,  z�e  še  de� ti  nabaš�tí�   jen
knedlí�ky nebo šladky�m jí�dlem   ,  na  druhou štranu je  potr�eba jí�delní�č�ek  pr�ipravovat  podle
ne� jaky�čh „zdravy�čh“ pravidel, protoz�e kdybyčhom var�ili jen na pr�a�ní� de� tí�, daleko od krupičove�
kaš�e byčhom še aši nedoštali…

Mu� z�eme to zkušit ! V me�ší�či r�í�jnu pro va� š uvar�í�me 1 oběd na přání 1. tr�í�dy,

v me�ší�či lištopadu ši 1 obe�d na pr�a�ní� vybere 2. tr�í�da, v prošinči 3. tr�í�da a tak da� le az�  do č�ervna,
kdy ši 1 obe�d na pr�a�ní� vybere 9. tr�í�da na rozlouč�enou   Obe�d na pr�a�ní� je nutno vz�dy domluvit
špolu  š vedoučí�  š�kolní�  jí�delny!!!  (Pr�ipravte  ši  vzhledem  k vy�š�e  uvedeny�m  informačí�m  radš�i
ašpon�  2 moz�nošti.)

Te�š� í�m še na vaš�e na�pady! 

Dobrou čhuť! 

Lučie Hornova� , vedoučí� S1 J ZS1  Vyšoke�  nad Jizerou


