Zasady pre zostavovanie jedalnych listkov v zariadeniach sSkolského stravovania

1. Casova $truktura jedélnych listkov

a) V rdmci 5 stravovacich dni v jednozmennom stravovani by jedalny listok mal obsahovat 2 hlavné
jedld s masovym pokrmom, 1 hlavné jedlo so zmieSanym pokrmom - so znizenou davkou masa, 2
odlahcovacie jedla (1 s muénym pokrmom a 1 so zeleninovym pokrmom). Odlahcovacie jedla so
zeleninovym pokrmom sa odporuca podavat v pondelok.

b) Pri celodennom stravovani postupovat primerane k poctu hlavnych jedal podla bodu 1.
Podiel hlavnych jedal (obedov a veceri) z mé&sa vratane jedal so znizenou davkou mésa, by
mal predstavovat cca 4 - 5 jedal pri 5-dennom a cca 6 -7 pri 7-dennom stravovani v tyzdni.
Pri celodennom stravovani je mozné podavat i druht veleru.

2. Obsahova struktura pokrmov

a) Pokrmy z masa, ktoré su sucastou hlavného jedla, si pokrmy pripravované z masa jatocnych
zvierat, hydiny a ryb s plnou hmotnostou pre jednotlivé vekové skupiny, nie mleté, nie zmesi.

b) Pokrmy so zniZzenou davkou masa, ktoré s sucastou hlavného jedla, si zmesi masa s ryZou,
mletymi varenymi sdjovymi bébmi alebo séjovej drviny (kociek), ovsenych vlociek, zemiakov
apod..

c) Pokrmy zeleninové, ktoré su sucastou hlavného jedla, si pokrmy pripravované s pouzitim
zeleniny, strukovin, obilnin a ich kombindcii s moZnym pouzZitim mlieka, mlie¢nych
vyrobkov i vajec.

d) Mucne pokrmy, ktoré su sucastou hlavného jedla, si pokrmy pripravované s pouzitim muky,
vajec, mlieka, tvarohu, ovocia a pod .. Polievky k tomuto typu jedal podavat vydatné strukovinové,

zeleninové, pripadne i s obsahom madsa a pod., ak to umoZiuje vyska financného limitu.

3) VSeobecné zasady

a) Privarky odporiéame zaradovat 2x do mesiaca s vyuZitim hlavne strukovin.
Zvysit frekvenciu podavania strukovin aj vo forme podavania Salatov resp. ako sucast zeleninovych
Salatov, predovsetkym v celodennej 5 a 7 driovej prevadzke.

b) Mucna priloha (knedla, halusky, cestoviny) ma byt iba raz do tyZzdna pri podavani piatich obedov,
2-3 x pri 5-dnovej celodennej prevadzke, 4x pocas siedmich dni pri poskytovani celodennej stravy.

c) Zemiaky maju byt na jeddlnom listku 2x - 3x v tyZdni pri podavani iba obedov, pri 5-dfiovej
celodennej prevadzke 4x, pre 7-dfiovej celodennej prevadzke 6x.

d) Zelenina ma byt na jedalnom listku denne, z toho ako 3alaty pri piatich obedoch 2x a 1x ako
zeleninova obloha k jedlu. Pri 7-dfiovej prevadzke 7x, z toho 4x ako $aladt a 3x ako zeleninova
obloha k jedlu. Uprednostriovat podavanie Cerstvej zeleniny s pridavkami cibule, paZitky,
petrzlenovej vriate, jogurtu a najma citronovej stavy s pridanim rastlinnych olejov uréenych na
pouzitie bez tepelnej Gpravy. Odporudéa sa nahradzat ¢ast maénej prilohy dusenou zeleninou, ak
to dovoli charakter pokrmu.



e) Ryby podavat 1x v tyZzdni pri podavani obedov. 2x v tyzdni (obed a vecera) pri 5 a 7 driovej
prevadzke.

f) Obilniny - krdpky, ovsené vlocky, pohanky, sdja, proso, kukurica, uprednostriujeme pred ryZou a
maju byt aspon 1x v tyzdni.

g) Strukoviny 1-2x v tyzdni (polievky, privarky, $alaty, hlavné jedla, sucastou pokrmu so znizenou
davkou maésa a zeleninovych pokrmov).

h) Muénik ako suéast obeda sa moZe podavat 1x v tyzdni v nadvaznosti na jedalny listok.
Mucniky pripravujeme hlavne z ovocia, tvarohu a mlieka.

i) Ku kazdému hlavnému jedlu sa ma podavat napoj a to na obed i veCeru (voda, sédova voda,
prirodné ndpoje s nizsSim obsahom cukru, mineralne vody, nesladeny tmavy i ovocny ¢aj. Je nutné
obmedzovat sladené malinovky a kolové napoje).

j) Chlieb nesmie nahradzat varené prilohy. Uprednostiiujeme chlieb z celozrnnej muky (tmavé druhy
chleba).

k) Do jedalnych listkov zaradujeme maéso cerstvé: hydinové, hovadzie, bravCové, jahnacie, ryby.
Udené masa a tGdeniny sa do jedalnych listkov na materskych $koldch nezaraduju. V zékladnych
Skolach a strednych skolach najviac raz za mesiac resp. vobec.

1) Na ranajky, desiatu a olovrant ma byt prevazne Cierny chlieb. Ranajky okrem mlie¢neho napoja
maju obsahovat potravinu, ktora je zdrojom bielkovin.

m) Cerstvl zeleninu, resp. zeleninu v réznych Upravach podavat v kazdej dennej davke podla
sezonnosti ( mlada cibulka pazitka, kalerab, redkovka, zelend paprika, paradajky, mrkva, cesnak a
pod.).

n) Pokrmy sa maju pripravovat na oleji. Ako pridavok do hotovych pokrmov (polievok a privarkov) na
zvySenie ich biologickej hodnoty je vhodné pouzit Cerstvé maslo. Do polievok odporicame
struhat syr (tvrdy), zavarky z droZdia, zelené viate.

o) Pokrmy, $alaty, kompdty, polievky dopitiame vitaminom C v prirodzenej forme.

p) Ovocie zaradujeme denne podla financného limitu na ndkup potravin.

q) Dodrziavame predpisané mnozstvo Zivin, mineralnych latok a vitaminov, pestrost pri vybere
surovin, striedame technologické postupy pri priprave pokrmov.

r) Uprednostriujeme varenie, dusenie, zapekanie. Striedame pokrmy syte a lahko stravitelné.
Zabezpedujeme roznorodost chuti.

4. 7 hladiska vyZivového, resp. z hladiska epidemiologického rizika, sa v Skolskom stravovani
nepouzivaju:

a) mleté a sekané masa, vratane mletych ryb, z distribucnej siete,

b) nedostatocne tepelne spracované masa,



d)
e)

f)

j)

zabijac¢kova kasa, tlaéenka,

surové masa typu biftek,

vSetky vyrobky s aspikom a résolom,

tepelne nespracované vajcia a tepelne nedostatocne spracované vaijcia,
huby okrem hub ziskanych z distribucnej siete,

pecenovy syr, pecenovky, €ajovky, maslovky a podobne,

vnutornosti okrem bravéovej, telacej, hydinovej pecene a sfdc, nadmerne slané ryby a rybie
vyrobky,

tepelne neosetrené mlieko a vyrobky z tepelne neoSetreného mlieka.

5. VSeobecné poZiadavky ha manipuldciu s potravinami a pripravu pokrmov a jedal :

a)

b)

f)

g)

h)

i)
j)

natierky spracovavat zasadne z ¢erstvych surovin a podavat najneskér do 2 hodin po ich
spracovani, pri zabezpeceni chladenia od O° do 4° C, najneskor do 3 hodin.

mlieko a mlie¢ne vyrobky typu smotanovych krémov sa moézu podavat len do datumu spotreby,
resp. do ddtumu minimalnej trvanlivosti,

makké salamy a udeniny sa musia spotrebovat v def nakupu, ich spotrebu sa odporadéa vyrazne
obmedzovat,

na vyprazanie pouzivat vyluéne tuky uréené na vyprazanie,

suroviny a poZivatiny, ur¢ené na dalSiu pripravu sa nesmu predvarat den vopred (vajicka, zemiaky,
cestoviny, ryza),

mleté maso sa moézZe pripravovat len zo surového, ¢erstvého méasa a musi byt tepelne spracované
najneskér do 3 hodin,

na pripravu instantnych pripravkov sa moze pouzivat iba pitna voda, spotrebitelsky balena
prirodna voda, spotrebitelsky balena pramenitd voda alebo spotrebitelsky balena pitna voda,

pri priprave natierok mozeme pouzivat aj rastlinné maslo,

v predskolskych zariadeniach sa vyprazané pokrmy nepripravuju,

priemyselne vyrobené majonézy sa neodporucaju zaradovat do stravovania deti mladsich ako 14
rokov. Zasady vychadzaju zo vieobecne platnych odporucani, ktoré je mozné prispbsobit

miestnym podmienkam, krajovym zvyklostiam v stravovani, poZiadavkam cirkevného kalendara
ako aj moZnostiam vysky finan¢nych limitov



Zasady na zostavovanie jedalnych listkov moZno prisposobit miestnym podmienkam, krajovym
zvyklostiam v stravovani, poziadavkam cirkevného kalendara, ako aj moznostiam vysky finanénych
limitov na nakup potravin.

Dodrziavame predpisané mnozstvo Zivin, minerdlnych latok a vitaminov, pestrost pri vybere surovin,
striedame technologické postupy pri priprave pokrmov. Uprednostiujeme varenie, dusenie,
zapekanie. striedame pokrmy syte a lahko stravitelné. Zabezpecujeme réznorodost chuti.



