ZAKLADNI SKOLA OLOMOUC
prispévkova organizace
MOZARTOVA 48, 779 00 OLOMOUC
tel.: 585 427 142, 775 116 442; ID: afkmqgé
e-mail: kundrum@centrum.cz; www.zS—-mozartova.cz

SKOLA PODPORUJICI ZDRAVI

SKOLA
popPoRWICS 2DRAVI

SKOLA ZAMERENA NA CTENARSTVI, MATEMATICKOU LOGIKU, BRITSKOU
A AMERICKOU ANGLICTINU, NEMCINU, ZDRAVY ZIVOTNI STYL.

VYHODNOCENI SKOLNICH OBEDU OD 1. 3. - 31. 3. 2022

Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
1. 3. - 31. 3. 2022 (pozndmka: PS = polet strdavniki, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)

Hodnoceni
Datum Polévka Hlavni chod stravnikd
(medaile)
<« ) Kure na cesneku, Stribrna
Cockova DuSend ryze ps =407
1.3. s kroupami a . yzer ) PH = 232
) Salat z c¢inského zeli, z = 85
zeleninou D5 5 =118
zZus B =29
Rybi filé na mdsle, Bronzova
< - . PS = 402
. “ Bramborova kase s mrkvi, PH = 305
2.3. Rusky borsc
Kompot Z = 35
. . S =72
Ovocny sirup 5~ fog
« Fazolovy gulds, Stribrna
Hovezi Chléh PS = 385
3.3. s jdtrovou ’ PH = 194
. Ovoce, Z = 66
; 91 = 91
Y Minerdlka s
Cevab&idi, St¥ibrna
. v . PS = 391
4.3 Z kysaného Varene brambory, PH = 235
zeli Cibule, horcice, Z = 64
~ S = 86
Dzus o ge
Hovézi po cikdnsku, Stribrna
D~ o v - % . PS = 402
7 3. Z Va/jvecne Varené testoviny, PH = 213
Jjisky Ovoce, zZ =59
. . S =108
Ovocny sirup B - 46
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Kynuté knedliky s povidly,

PS = 393
8.3. Guldsova Ovoce, PZH_=121249
Kakao s = 78
B 37
Kureci maso na bazalce, Stribrna
o PS = 396
P Dusena ryze, PH = 223
9.3. Hrachova =
Kompot, z =95
D 5 = 98
Zus B = 30
) L Stribrna
L. Sekana pecene, PS = 370
Hovezi B p PH = 225
10.3. . Bramborovy salat, =
s kapanim o z =73
Caj 5 =90
B =62
Moravsky vrabec, Stfibrna
. . PS = 379
. [ Duseny spenat, PH = 170
11.3. Zeleninova . .
Bramborovy knedlik, z = 66
L 5 = 68
Ovocny sirup B - 36
Hovézi na raj&atech, Stfibrna
. . PS = 362
P . Varené testovin _
14.3. Pérkovd Yo PH = 192
Ovoce, z = 48
0 . 5 =112
vocny sirup 5 - 32
Bronzova
. . Zapecené brambor PS = 344
Z michanych b .. Y P; - 593
15. 3. N s brokolici a syrem,
lusténin , . Z = 44
Mineralka s = 65
B = 84
zavitek z kufeciho masa, Stribrna
~ < . PS = 341
. Dusena ryze, Pfl _ 598
16. 3. Kulajda
Kompot, zZ =73
0 0y sir 5 =84
vocny sirup B — 41
L ) Losos s hordici a medem, Stribrna
Rajcatova Bramborova kase b3 = 333
17.3. | s téstovinovou . g PH = 171
ryEi Pernik, zZ =73
< . 5 =78
Caj
B = 20
) . . St¥ibrna
Hovdzi Segedinsky gulas, PS = 330
18.3. , Celozrnné knedliky, PH = 173
s kroupami . z = 58
Dzus s = 81
B = 34
Hrachova ka}s{e, Stibrna
, . Vareny pdre PS = 37
Kminova . Y p ! Pf] = 245
21.3. iy Chléb, =
s kapanim § Z = 68
Kysela okurka, s =135
Dzus B =38




Jatra na cibulce, Bronzova
. Ps = 375
P Dusena ryze, PH - 240
22.3. Kapustova -
Kompot, zZ = 41
0 P s = 74
vocny sirup 5 _ 105
Zlata
_y Svickova pecenég, PS = 383
Hovezi P P PH = 220
23.3. . Houskovy knedlik, =
s nudlemi . , z = 128
Mineralka S = 64
B = 28
Krupicovd kasSe sypand Zlata
. pPS = 392
24.3 Ragu kakaem, PH = 243
s bramborem Ovoce, Zz = 113
Ga- 5 =76
aj B = 54
Smazeny kureci rizek, Stribrna
« . - . pPs = 373
253 Z cervené Stouchané brambory, PH = 258
T colky Rajcatovy salat, Z = 108
0 P 5 =130
vocny sirup 5~ 20
. Zlata
Bolonskée spagety, Ps = 401
28. 3. Cuketova Ovoce, 2¥j527
Ovocny sirup 5 =107
B =29
Hovezi gu?llcky na kmine, Bronzova
, . Vareny bulgur, pPs = 378
Krupicova . « 2 p p -
29.3. plcov Saldt z c¢inského zeli PH = 210
s vejci z = 67
s koprem, S = 43
DZVUS B = 100
Smazeny kvétdk, Stribrna
S S Ps = 385
30.3 Kureci Varene brambory, PH — 196
s nudlemi Okurkovy salat, Z =79
P 5 =86
Ovocny sirup B = 31
Rizoto s turidkem a Stribrna
. p PS = 350
. [ strouhanym syrem, P — 196
31.3. Cizrnova =
Ovoce, zZ = 42
Sai 5 = 88
aj B - 66

V mésici breznu bylo servirovdno 23 riuiznych obédu, pricemz
maso obsahovalo 18 hlavnich chodd a 5 hlavnich chodd bylo
bezmasych. Polévek bylo 8 masitych a 15 bezmasych. V breznu byl
servirovdn 1 vegetaridnsky obéd, a to 15. 3. (polévka z michanych
lusténin a zapecené brambory s brokolici a se syrem.

Obéd, ktery byl strdvniky nejlépe ohodnocen (prtimér 1,55)
byl servirovdn dne 23.3. (polévka hovézi s nudlemi a svickova
pecené s houskovym knedlikem). Obdobny obéd byl servirovan
21. 1. 2022 a byl rovnéz ohodnocen zlatou medaili s prumérem



1,54, ddale pak 26. 10. 2021 s prumérem 1,56. Svickovda pecené si
tedy u strdvnikid drzZzi velkou oblibenost. Obéd, ktery byl v breznu
stravniky umistén na druhé misto oblibenosti, byl servirovan dne
28. 3. (polévka cuketova, bolorniské Spagety). Boloriské Spagety
byly za sledované obdobi servirovdny jiZz 4x a pokazdé byly
ohodnoceny zlatou medaili. Podobné tedy jako svickova peceneé se
1 bolornské Spagety tési u strdvniku velké oblibenosti. Dokonce
tento mésic byly oblibenéjsi, nez sladké obédy - krupicova kase
a kynuté knedliky.

Obéd, ktery byl strdvniky nejhtre ohodnocen (primér 2,52)
byl servirovany dne 2. 3. (rusky bors¢ a rybi filé na mdasle,
bramborovd kase s mrkvi). Tento vysledek je velmi prekvapivy,
jelikoz rybi filé s bramborovou kasi s mrkvi bylo servirovano i
v lednu a bylo ohodnoceno zlatou medaili. Rybi filé byva
servirovdno pravidelné kazdy mésic, pricemz nejcastéji byva
ohodnoceno stribrnou medaili. Obéd, ktery byl stravniky umistén
na pomyslné predposledni misto, byl servirovan dne 22. 3.
(polévka kapustova, jdtra na cibulce s duSenou ryzZi). Jatra na
cibulce byly servirovany b5x za sledované obdobi oblibenosti a
kvality sSkolnich obédd a byly ohodnoceny 3x stribrnou a 2x
bronzovou medaili.

V mésici breznu byly Skolni obédy ohodnoceny 4x zlatou
medaili, 15x stribrnou medaili a 4x bronzovou medaili.

Tab. 2: Typy masa ve sledovaném obdobi

Pocet, kolikrat se dany typ
Typ masa masa objevil ve sledovaném
obdobi

Veprové maso 5x
Hovézi maso 5x
Kureci maso 4x
Rybi maso 3x
Vareny parek 1x

Mésic brezen byl rozmanity, co se tycle ruznorodosti typu
masa. Nejcastéji se jednalo o maso veprové nebo hovézi. Veprové
maso bylo servirovdno v podobé Cevabcici, sekané pecenég,
moravského vrabce, segedinského guldse a jater na cibulce.
Hovézi maso pak v podobé hovéziho masa po cikdnsku, hovéziho
masa na rajcatech, svickové pecené, boloriskych Spaget a hovézich
nudlicek na kminé. Kureci maso bylo v bfeznu servirovano 4x,
konkrétné pak jako kureci maso na desneku, kureci maso na
bazalce, zavitek z kureciho masa a smazZeny kureci rizek. Rybi
maso bylo servirovdno 3x. Jednou v podobé rybiho filé, poté jako
losos s horc¢ici a medem a na zdvér mésice tundk v rizotu.
Prevazné masovy jidelnicek obohatil vareny pdrek k hrachové
kasi. Maso je kvalitni surovina, ze které 1lidské télo ziskava
aminokyseliny - zdkladni stavebni kameny nasSeho téla. Maso
dokonce obsahuje esencidlni aminokyseliny, které si lidské télo



nedokaze v potrebné mire vytvorit samo, a tak je musime prijimat
v potravé. Prdvé maso je idedlnim zdrojem téchto aminokyselin.
Je tedy dobré, zZze je maso ve Skolni jidelné hojné zastoupeno a
v rtznych typech.

Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

pPriloha Pocet, kolikrat se dana priloha

vyskytla béhem sledovaného obdobi
Ryze 5x
Teéstoviny 3x
Chléb 2x
Varené brambory 2x
Bramborova kase 2x
Bramborovy salat 1x
Bramborové knedliky 1x
Stouchané brambory Ix
Houskovy knedlik Ix
Celozrnny knedlik 1x
Vareny bulgur 1x

Sledované obdobi bylo velmi bohaté, co se tyce ruznorodosti
priloh. Nejcastéjsi prilohou byla tradicéné bramborovd, kterd
byla servirovdna celkem u sedmi hlavnich chodi - 2x v podobé
varenych brambor a bramborové kase a 1x v podobé bramborového
saldtu, bramborového knedliku a Stouchanych brambor. RyZe byla
servirovana celkem 5x, a to 4x v podobé nespecifikované dusené
ryze a 1x v podobé rizota. Téstoviny byly servirovany 3x, z toho
2x v podobé nespecifikovanych varenych téstovin a 1x v podobé
Spaget. Chléb doplnil hrachovou kasi a fazolovy gulds. Po jednom
pripadé hlavni chod doplnil houskovy a celozrnny knedlik a vareny
bulgur. Do tabulky nejsou zahrnuty kynuté knedliky s povidly,
zapecené brambory s brokolici a syrem a krupicova kase s kakaem.

Tab. 4: Ostatni

Pridavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovoce 7x
Kompot 4x
Salat 4x
Pernik 1x
Cibule, horéice 1x

Jako ,ostatni"“ je mysSleno cokoli, co zpestruje konkrétni
obéd. Celkem 17 obédd =z celkového poctu 23 bylo obohaceno
,o0statnim". Nejcastéji se jednalo o ovoce - bandny, Jjablka,
pomerancde, mandarinku. Kompot byl servirovan 4x, zrovna tak jako
saldt, ktery byl z c¢inského zeli, rajcatovy, =z c¢inského zeli
s koprem a okurkovy. Pernik doplnil jeden obéd, zrovna tak jako
cibule s hordici.



Tab. 5: Ndpoj

e e Pocet, kolikrat se dany napoj
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 9x
Dzus 6x
Caj 4x
Mineralka 3x
Kakao 1x

Ve sledovaném obdobi byl pokazdé servirovan slazeny ndpoj,
véetné caji a kakaa. Nejcastéji byl servirovan ovocny sirup,
dale pak dzus, ¢aj a minerdlka. Kakao bylo servirovdno ke kynutym
knedlikim s povidly a guldsové polévce. K hlavnimu chodu se
kakao zajisté hodi, otdzkou je, jestli je kakao a quldsova
polévka vhodnd kombinace.

Obéd by mél predstavovat priblizné 30 % doporuceného denniho
prijmu kalorii (Nutrivita 2016). V nasledujicich tabulkdch jsou
rozpracované obédy ve sledovaném obdobi a jejich procentudlni
hodnota doporuceného denniho prijmu kalorii (do procent neni
zahrnut pridavek - ostatni - a ndpoj). Cervené vyznadené jsou
hodnoty, které se 1isi o vice nez 10 % od doporuceného denniho
prijmu kalorii vymezenych pro obéd. NUTNO DODAT, ZE KALORICKE A
NUTRICNI HONOTY JSOU JEN ORIENTACNI, JELIKOZ JSOU STANOVOVANY
DLE INTERNETOVE STRANKY www.kaloricketabulky.cz

Doporuceny denni prijem kalorii pro déti 6 - 10 let je
priblizné 1 900 kcal (National Health Service 2018).

Doporucdeny denni prijem kalorii pro déti 11 - 15 let je
priblizné 2 300 kcal (National Health Service 2018).

Doporucdeny denni prijem kalorii pro dospélé je priblizné 2 600
kcal (Food and Agriculture Organization of the United Nations
2001).
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Tab. 6:

Orientacni

kalorické a

nutricni

hodnoty

obéda ve

sledovaném obdobi dle webové stranky www.kaloricketabulky.cz pro
strdvniky spadajici do kategorie 1 (6 — 10 let).

. Kalorické Procenta
Kalorické Lo Sy
ISy a nutriéni | doporucené
. a nutriéni . )
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty p 2
olévk hlavniho davky
P Y chodu kalorii
Coc&kovd 63 kcal Kufe na 555 kcal
S kroupami a Sacharidy 12g éesneku, Sacharidy 74g 32,5 g
s Tuky 0,18g . ) Lo Tuky 13g
zeleninou Bilkoviny 3g | dusena ryze Bilkoviny 35g
Rybi filé na
61 keal | 177 432 kcal
Rusky borsd Sacharidy 7g masie, Sacharidy 31g 25 9 &
Tuky 2g bramborova Tuky 23g ’
Bilkoviny 4g kade s mrkvi Bilkoviny 24g
Hovézi 74 keal | 248 kcal
.. . acharidy
s jdtrovou Sacharidy 129 oY 27,13g 17,0 %
L. Tuky 1g gulas, chléeb
ryzi Bilkoviny 4g Tuky 4,549
Bilkoviny 20g
7k ‘h 63 kcal Cevab&idi, 317 kcal
ysaneno Sacharidy 8g varené Sacharidy 30g 20,0 %
zelid Tuky 3g Tuky 14,15g ’
Bilkoviny lg brambory Bilkoviny 18g
Hovézi po
PR 106 keal | T/ D 597 kcal
Vajecne Sacharidy 11g clkansku, Sacharidy 72g 37.0 %
jisky Tuky 6g varené Tuky 21g g
Bilkoviny 4g téStOViDy Bilkoviny 26g
116 kcal Kynuté 407 kcal
Guldsovd Sacharidy 109 | knedliky s Sacharidy 68g 27,5 8
Tuky 6g s Tuky 10g
Bilkoviny 7g povidly Bilkoviny 9g
146 kcal | Kureci maso na 436 kcal
Hrachova Sacharidy 26g bazalce , Sacharidy 84g 30, 6 %
Tuky 0,83g B B Lo Tuky 2,19g
Bilkoviny 9g dusena ryze Bilkoviny 18g
« . 98 kcal Sekanda pecené, 538 kcal
Hovezi
Sacharidy 13g bramborovy Sacharidy 26g 33,5 ¢
s kapdnim Tuky 3g . Tuky 43g g
Bilkoviny 5¢ | Salat Bilkoviny 14g
Moravsky
80 kcal vrabec, duSeny 436 kcal
Zeleninova Sacharidy 10g épena’t , Sacharidy 62g 27,2 g
Tuky 4g y Tuky 14,22g
Bilkoviny 4g bramborovy Bilkoviny 15g

knedlik
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Hovézi na

85 kcal  Satech 544 kcal
Pérkovd Sacharidy 1g rajcatecn, Sacharidy 85g 33/ 1 ¢
Tuky 79 varene Tuky 9g
Bilkoviny 4g téstoviny Bilkoviny 25g
Zapecené
 handeh 119 keal |,7°°” 127 kcal
Z mic anyc Sacharidy 15g ram ory. Sacharidy 13g 13, 0 %
lusténin Tuky 3g s brokolici a Tuky 2g
Bilkoviny 6g se s;?rem Bilkoviny 14g
zavitek
162 kcal kufecih 499 kcal
Kul aj da Sacharidy 17g Z ureciino Sacharidy 82g 35/ 5 ¢
Tuky 6g masa, dusena Tuky 6g
Bilkoviny 10g ryzve Bilkoviny 29g
Losos
Rajcatova 55 kcal s horcici a 395 kcal
s téstovinovou | $Sacharidy llg | medem, Sacharidy 48g 23,7 %
Lo Tuky 0,36g B Tuky lé6g
ryzi Bilkoviny lg bramborova Bilkoviny 15g
kase
Segedinsky
. 111 kcal [P 408 kcal
Hovezi Sacharidy 7g gutas, Sacharidy 52g 27,3 g
s kroupami Tuky 6g celozrnné Tuky 8g
Bilkoviny 8g knedliky Bilkoviny 31g
Hrachova kase
) ) 91 kcal conv DA rek g 508 kcal
Kminova Sacharidy 14g vareny parex, Sacharidy 50g 31 , 5 g
s kapanim Tuky 3g chléb, kysela Tuky 23,54g
Bilkoviny 3g okurka Bilkoviny 23g
93 kcal Jdtra na 455 kcal
Kapustové Sacharidy 5g cibul ce, Sacharidy 77g 28, 8 %
Tuky 79 . . . Tuky 10g
Bilkoviny 2g dusena ryze Bilkoviny 22g
Svickova
. 142 kcal .. 572 kcal
Hovezi Sacharidy 3g pecene, Sacharidy 43g 37, 6 %
s nudlemi Tuky 0,54g houskovy Tuky 27g
Bilkoviny 6g knedlik Bilkoviny 37g
., 114 kcal . kA 426 kcal
Ragu Sacharidy 1lg Kruplcova ase Sacharidy 49g 28/ 5 2
s bramborem Tuky 7g sypana kakaem Tuky 79
Bilkoviny 4g Bilkoviny 12g
170 kcal | Smazeny kureci 470 keal
= S Sacharidy 24g p :
Z (:*elivene Tuky 4g 1:1’zek, . Sacharidy 28g 33, 7 %
coCky Bilkoviny 8¢ | Stouchané Tuky 31g
brambory Bilkoviny 21g
112 kcal Bolofské 451 kcal
Cuketova Sacharidy 10g oionske Sacharidy 50g 29, 6 %
Tuky 7g spage ty Tuky 17,8g

Bilkoviny 2g

Bilkoviny 15g




Hovézi

K . P 59 kcal dlick 376 kcal
rupicova Sacharidy 5g nu 1CKy na Sacharidy 52g 22 , 9 2
s vejci Tuky 4g kminé, vareny Tuky 10g
Bilkoviny 1lg bulgur Bilkoviny 18g
Kuteci 129 kcal Smazeny 448 kcal
) Sacharidy 13g kvétdk , va rené Sacharidy 64g 30 , 4 2
s nudlemi Tuky 79 Tuky 17,15g
Bilkoviny 3g bl’aHZbOl’y Bilkoviny 10g
Rizoto
115 kcal - 450 kcal
Cizrnovd Sacharidy 13g s tunakem a Sacharidy 34g 29, 7 2
Tuky 2g strouhanym Tuky 16g
Bilkoviny 5g s;?rem Bilkoviny 44g
Tab. 7: Orientacni kalorické a nutricni hodnoty obédd ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro
stravniky spadajici do kategorie 2 (11 - 15 let).

_ Kalorické Procenta
Kalorickeé Lo e
o ] a nutriéni | doporucené
. a nutriéni . )
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty p z
olévk hlavniho davky
p ¥ chodu kalorii
Co&kovda 74 kcal Kufe na 612 kcal
S kroupami a Sacharidy 1l4g éesneku, Sacharidy 86g 29,8 g
, Tuky 0,21g . . . Tuky 13g
zeleninou Bilkoviny 4g | duSena ryze Bilkoviny 37g
Rybi filé na
71 kcal Lo 460 kcal
Rusky borsd Sacharidy 8g masite, Sacharidy 36g 23,1 &
Tuky 2g bramborova Tuky 24g ’
Bilkoviny 5g kase s mrkvi Bilkoviny 25g
Hovézi 86 kcal | . . 291 kcal
A ; Z v acharidy
s jdtrovou Sacharidy 14g oy 31,169 16,4 %
L Tuky 2g gulas, chléb Tuky 4. 63
ryzi Bilkoviny 4g luky 4,659
Bilkoviny 23g
7k - 74 kcal Cevab&idi, 359 kcal
ysanehno Sacharidy 9g varené Sacharidy 35g 18.8 &
zeli Tuky 4g Tuky 15,18g ’
Bilkoviny lg brambory Bilkoviny 20g
Hovézi po
S omeEna 124 kcal ok 696 kcal
Vajecne Sacharidy 12g clKkansxu, Sacharidy 88g 35,7 &
jisky Tuky 6g varené Tuky 25g g
Bilkoviny 4g téStOViﬂy Bilkoviny 30g
136 kcal Kynuté 533 kcal
Guldsovd Sacharidy 1lg knedlj_ky S Sacharidy 89g 29, 1 2
Tuky 7g i Tuky 13g
Bilkoviny 8g povidly Bilkoviny 12g
170 kcal Kureci maso na 509 kcal
Hrachova Sacharidy 30g bazal ce, Sacharidy 97g 29, 5 ¢
Tuky 0,97g Tuky 2,22g

Bilkoviny 10g

dusSena ryze

Bilkoviny 21g
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Hovdzi 115 kcal Sekand pecenég, 602 kcal
ovezi Sacharidy 15g bramborovy Sacharidy 29g 37,7 &
s kapanim Tuky 3g , Tuky 48g ’
Bilkoviny 6g salat Bilkoviny 14g
Moravsky
93 kcal vrabec, dusSeny 532 kcal
Zeleninova Sacharidy 1lg épena’t , Sacharidy 77g 27, 2 2
Tuky 5g . Tuky 16,25g
Bilkoviny 4g bramborovy Bilkoviny 18g
knedlik
Hovézi na
99 kcal  satech 634 kcal
Pérkovd Sacharidy 2g rajcatech, Sacharidy 100g 31,9 &
Tuky 8g varené Tuky 11g ’
Bilkoviny 4g téstoviny Bilkoviny 28g
Zapecené
i ohanden 139 keal | °0°” 148 kcal
michanyc Sacharidy 17g ramoory Sacharidy 15g 12,5 2
lusténin Tuky 4g s brokolicli a Tuky 3g
Bilkoviny 7g . Bilkoviny 16g
se syrem
zavitek
189 kcal KuFecih 573 kcal
Kul aj da Sacharidy 19g z urecifo Sacharidy 94g 33,1 &
Tuky 7g masa, dusena Tuky 6g ’
Bilkoviny 12g r;?zve Bilkoviny 33g
Losos
Rajcatova 64 kcal s horcici a 447 kcal
s téstovinovou | Sacharidy 139 | medem, Sacharidy 53g 22,2 %
Lo Tuky 0,42g B Tuky 18g
ryzi Bilkoviny lg bramborova Bilkoviny 17g
kase
Segedinsky
I 129 kcal [P 515 kcal
ovezi Sacharidy 8g gutas, Sacharidy 67g 28/ 0 %
s kroupami Tuky 79 celozrnné Tuky 11g
Bilkoviny 9g knedliky Bilkoviny 36g
Hrachova kase
Kmi ) 106 kcal env i rek g 640 kcal
1novd Sacharidy lé6g vareny parex, Sacharidy 57g 32,4 &
s kapanim Tuky 3g chléb, kysela Tuky 31,63g g
Bilkovi 4 Bilkovi 28
ilkoviny 4g okurka ilkoviny g
115 kcal Jatra na 573 kcal
Kapustové Sacharidy 6g cibul ce, Sacharidy 89g 29, 9 2
Tuky 8g . . . Tuky 1lg
Bilkoviny 3g dusena ryze Bilkoviny 26g
Svickova
Hovdzi 166 kcal .. 658 kcal
ovezi Sacharidy 3g pecene, Sacharidy 56g 35,8 &
s nudlemi Tuky 0,63g houskovy Tuky 29g g
Bilkoviny 7g knedlik Bilkoviny 40g
Raot; 134 kcal K . C ras 498 kcal
agu Sacharidy 13g rupicova ase Sacharidy 57g 27,5 &
s bramborem Tuky 8g sypana kakaem Tuky 9g g
Bilkoviny 4g Bilkoviny 14g
199 kcal Smazeny kureci
Z Cervené Sacharidy 28g | ¢izek 533 kcal
o Tuky 5g . 4 ) Sacharidy 31g 31, 8 &
CoCky Bilkoviny 10g St'ouchané Tuky 33g

brambory

Bilkoviny 23g




130 kcal Bolofské 532 kcal
Cuketovd Sacharidy 12g olonsxe Sacharidy 59g 28, 8 %
Tuky 8g sSpagety Tuky 21g
Bilkoviny 2g Bilkoviny 18g
Hovézi
K , . 68 kcal dlick 439 kcal
rupicova Sacharidy 6g nu 1CKy na Sacharidy 60g 22.0 %
s vejci Tuky 4g kminé&, vareny Tuky 12g g
Bilkoviny 1lg bulgur Bilkoviny 21g
Kureci 151 kcal Smazeny 522 kcal
u ) Sacharidy 15g kvée ték, varené Sacharidy 74g 29, 3 2
s nudlemi Tuky 8g Tuky 20,18g
Bilkoviny 3g | brambory Bilkoviny 14g
Rizoto
134 kcal - 525 kcal
Cizrnovd Sacharidy 15g s tunakem a Sacharidy 40g 28.7 &
Tuky 2g strouhanym Tuky 18g ’
Bilkoviny 6g . Bilkoviny 52g
syrem
Tab. 8: Orientacni kalorické a nutricni hodnoty obédld ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro
strdvniky spadajici do kategorie 3 (15 a vice let).

. . Kalorické Procenta
Kalorickeé oy S
Lo a nutricéni | doporucené
. a nutricéni . )
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty . 2
, hlavniho davky
polévky i
chodu kalorii
Co&kova 84 kcal Kufe na 675 kcal
S kroupami a Sacharidy 17g éesneku, Sacharidy 100g 29/2 g
i Tuky 0,24g . . Lo Tuky 13g
zeleninou Bilkoviny 4g dusena ryze Bilkoviny 38g
Rybi filé na
82 kcal e 499 kcal
Rusky borsdé Sacharidy 9g masite, Sacharidy 41g 22, .4 %
Tuky 3g bramborova Tuky 25g ’
Bilkoviny 6g kase s mrkvi Bilkoviny 25g
Hovézi 98 keal | . 332 kcal
. . acharidy
s jdtrovou Sacharidy 16g oY 35,18g 16,5 %
oS Tuky 29 gulas, chléb Tuky 4,729
Y Bilkoviny 5g Bilkoviny 26g
7 & . 84 kcal Cevabcici, 401 kcal
ysanehno Sacharidy 10g varené Sacharidy 39g 18.7 &
zeli Tuky 4g Tuky 16,20g ’
Bilkoviny 2g brambory Bilkoviny 22g
Hovézi po
L 142 kcal o kp 796 kcal
Z Vajecne Sacharidy 1l4g ciKkansxu, Sacharidy 96g 36,1 &
jisky Tuky 7g varené Tuky 29g !
Bilkoviny 5g téstoviny Bilkoviny 36g
155 kcal Kynuté 659 kcal
Guldsova Sacharidy 13g knedliky S Sacharidy 111g 31 , 3 2
Tuky 79 , Tuky lég
Bilkoviny 9g | POV1dly Bilkoviny 16g
195 kcal Kureci maso na 589 kcal
Hrachova Sacharidy 34g bazalce, Sacharidy 113g 30,2 g
Tuky 1g Tuky 2,26g

Bilkoviny 12g

dusend ryze

Bilkoviny 25g



http://www.kaloricketabulky.cz/

Hovdzi 131 kcal Sekana pecenég, 665 kcal
ovezi Sacharidy 17g bramborovy Sacharidy 33g 30,6 %
s kapanim Tuky 4g . Tuky 53g ’
Bilkoviny 7g salat Bilkoviny 15g
Moravsky
106 kcal vrabec, dusSeny 696 kcal
Zeleninova Sacharidy 13g épenét, Sacharidy 107g 30, 8 %
Tuky 6g . Tuky 19,29g
Bilkoviny 4g bramborovy Bilkoviny 23g
knedlik
Hovézi na
113 kcal  Satech 725 kcal
Pérkovd Sacharidy 2g rajcatech, Sacharidy 115g 32,2 &
Tuky 10g varené Tuky 12g g
Bilkovi ~ . Bilkovi
ilkoviny 5g testov1ny ilkoviny 33g
Zapecené
J miohanden 158 kcal |, 7P-” 169 kcal
michanyc Sacharidy 20g ramoory Sacharidy 18g 12, 6 %
lusténin Tuky 5g s brokolicli a Tuky 3g
Bilkoviny 8g . Bilkoviny 18g
se syrem
zavitek
216 kcal kufecih 655 kcal
Kulajda Sacharidy 22g | ¢ KUurecilo Sacharidy 110g 33.5 ¢
Tuky 8g masa, dusena Tuky 7g 4
Bilkoviny 1l4g IYZVG Bilkoviny 37g
Losos
Rajcatova 73 kcal s horcici a 501 kcal
s téstovinovou | Sacharidy 159 | medem, Sacharidy 62g 22,1 %
Lo Tuky 0,48g . Tuky 20g
ryzi Bilkoviny 2g bramborova Bilkoviny 18g
kase
Segedinsky
I 147 kcal T 623 kcal
ovezl Sacharidy 10g gulds, Sacharidy 83g 29.6 %
s kroupami Tuky 8g celozrnné Tuky 13g ’
Bilkoviny 1lg knedliky Bilkoviny 43g
Hrachova kase
Kmi ) 121 kcal on? i rek g 773 kcal
1nova Sacharidy 18g vareny parex, Sacharidy 68g 34,4 %
s kapanim Tuky 3g chléb, kysela Tuky 39,72g g
Bilkoviny 4g okurka Bilkoviny 35g
150 kcal Jatra na 661 kcal
Kapustové Sacharidy 8g cibul ce, Sacharidy 104g 31 ,2 g
Tuky 1lg - B . Tuky 13g
Bilkoviny 4g dusena ryze Bilkoviny 30g
Svickova
Hovdzi 190 kcal .~ 744 kcal
ovezi Sacharidy 4g pecene, Sacharidy 70g 35,9 &
s nudlemi Tuky 0,72g houskovy Tuky 30g g
Bilkoviny 8g knedlik Bilkoviny 43g
Raa 152 kcal X ,  kas 568 kcal
agu Sacharidy 1l4g rupicova ase Sacharidy 65g 27.7 %
s bramborem Tuky 10g sypand kakaem Tuky 10g !
Bilkoviny 5g Bilkoviny 16g
227 kcal Smazeny kureci
Z Cervené Sacharidy 329 | §izek 596 kcal
o Tuky 6g 2 4 . Sacharidy 34g 31, 7 %
COCk_Y Bilkoviny 1lg Stouchané Tuky 34g
brambory Bilkoviny 26g
149 kcal Bolofskd 601 kcal
Cuketovd Sacharidy 13g olonsxke Sacharidy 66g 28,8 g
Tuky 9g spagety Tuky 24g

Bilkoviny 2g

Bilkoviny 20g




Hovézi
. . 78 kcal dlick 501 kcal
Krupl cova Sacharidy 7g nu 1CKy na Sacharidy 68g 22, 3 2
s vejci Tuky 5g kminé, vareny Tuky 14g
Bilkoviny 2g bulgur Bilkoviny 24g
Kufecs 172 kcal Smazeny 597 kcal
ureci ) Sacharidy 17g kvétdk , va rfené Sacharidy 85g 29, 6 %
s nudlemi Tuky 9g Tuky 22,20g
Bilkoviny 4g brambory Bilkoviny 18g
Rizoto
154 kcal fuSak 599 kcal
Cizrnova Sacharidy 17g S unaxem a Sacharidy 45g 29.0 %
Tuky 2g strouhanym Tuky 20g ’
Bilkoviny 7g syrem Bilkoviny 60g

V mésici breznu se ve vybranych obédech vyhodnocené kalorie
od doporucené denni davky pro obéd znacné 1isi. Celkem 3 obédy
(viz Tab. 6,7,8) z celkovych 23 byly vyhodnoceny jako kaloricky

neadekvatni (obéd se kaloricky 1isil o vice nez 10 % doporucené
denni davky kalorii vymezené pro obéd, kterd je stanovena na

30 % doporuceného denniho prijmu kalorii, tzn., Ze obéd
predstavoval <20 % nebo >40 % doporuceného denniho prijmu
kalorii). K témto kaloricky neadekvdtnim obédum je vhodné

pric¢ist dalsich 6 obédd (viz Tab. 7), jezZz se vzdaluji doporucené
denni davce kalorii vymezenym pro obéd o vice nez 5 %.

Tabulka kalorickych a nutricénich hodnot nepracuje s
,o0statnim™ a s napojem, takZe vysledné kalorie budou vysSsSi, nezZ
tabulka uddvd. Je vsSak otdzkou, zdali vsSichni strdavnici vzdy sni
celé ,ostatni“ a vypiji predepsané mnozZstvi ndpoje. Diky témto
pohyblivym slozkdm obédd neni s témito hodnotami pracovano.

V breznu byl servirovan 7x obéd presahujici 100 g cukru
(viz Tab. 8). Z nutricéniho hlediska vyvstdva otdzka, zda je nutné
k témto hlavnim chodim poddvat slazeny ndpoj, kdyzZz obéd sam o
sobé obsahuje velké mnoZstvi sacharidi.

Zbynék Kundrum, reditel sSkoly
Pavel Drimal, ucitel biologie, autor a vedouci projektu

V Olomouci dne 31. brezna 2022
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