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 2. 5. - 31. 5. 2022

Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
2. 5. - 31. 5. 2022 (pozndmka: PS = poclet stravnikii, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)

Hodnoceni
Datum Polévka Hlavni chod stravniku
(medaile)
Gulds z hovéziho masa, Stribrna
. . ) PS = 399
2 5 Zeleninova s | Chléb, PH = 180
’ jahlami Ovoce, 7 = 64
X _ , c S = 84
Caj s citronem B = 32
Bramborové knedliky plnéné Stribrna
. PS = 386
« . uzenym masem _
3.5. Vlockova Y S PH = 201
Kysané zeli, Zz =75
. , S = 81
Ovocny sirup B - 45
Srbské rizoto se strouhanym Stribrna
< s . PS = 390
4.5 Hovezi syrem, PH = 176
s téstovinou | Kysela okurka, z = 84
, ‘ S =67
Mineralka B = 25
) ) Stribrna
Ragti Jogurtové knedliky s ovocnou PS = 383
5.5. omackou, PH = 212
s bramborem ) z =79
Mléko s =85
B = 48
Zavitek z kureciho masa se Stribrna
« . , PS = 375
6.5 Z cCervené zeleninou, PH — 183
T coCky Bramborova kase, Z = 58
L. 5 =75
Ovocny sirup B~ 50
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Co&ka na kyselo,

e , Stfibrna
Cesnekova Varené vejce, PS = 384
9.5. Kysela okurka, PH =199
s bramborem J zZ = 54
Chléb, S = 90
éaj B = 55
Smézege rybi flle,' ) StFibrna
Hovdzi Varené brambory s jarni PS = 386
10.5. s kapdnim cibulkou, %gfig
P Zeleninovd obloha, s = 95
Ovocny sirup B =55
Téstovinovy salat s kurecim Stribrna
. PS = 386
11.5 Bramborova | masem, PH — 188
se syrem Ovoce, z =54
D 5 =69
zZus B = 65
) . oL Stribrna
. P Madarské veprovée zebirko, PS = 385
Hraskovy < . e PH = 193
12.5. krém DusSena ryze, o
Minerdlka s =97
B =36
Pedeny kriti karbandtek, Stfibrna
. - PS = 376
e ., | Bramborova kase _
13.5. LuSténinovd g PH = 261
Kompot, z =57
0 o 5 =80
vocny sirup B~ 44
o o Stribrna
Hoveézi prazska, PS = 381
16.5. Fazolova DuSend ryZe, P§f§g7
Caj s = 89
B =49
Moravsky vrabec, Zlata
o v . ( PS = 362
17.5. Drubezi Duseny spenat, PH - 107
s téstovinou | Bramborovy knedlik, z = 97
L 5 =59
Ovocny sirup 5 - 36
Zeleninové ledo s vejci, Bronzova
. . PS = 344
18.5. Celerova se | Chléb, PH = 156
syrem Ovoce, z =19
. S = 46
Dzus B = 91
Bronzova
. , Ps = 379
. . Zemlovka s jablky a tvarohem _
19.5. | Masovy krém J 4 g PH = 189
Kakao z =58
s = 61
B =70
Kutfeci maso na kari, Zlata
. . . . ps = 381
20.5 Cibulova Varena kolinka, PH = 179

s bramborem

Zelny salat s koprem,
Ovocny sirup

82
76
=21

W 0 N
I




Hrachova kaie, StFibrna
. p Vareny parek, PS = 388
Krupicova . _
23.5. LT eove | cniep, i - 207
J Kyseld okurka, 5 = 100
Citronada B =53
Prirodni hovézi maso, Stribrna
« . Ps = 375
24.5 Hoveézi Dusena mrkev, P — 189
T s kroupami | Varené brambory, z = 45
.. 5 =89
Ovocny sirup B - 55
Mysliveckd smés, Bronzova
. . e Ps = 297
25 5. Brokolicovy | DuSena ryze, PH = 232
krém Ovoce, Z = 43
< . 5 =69
Caj B =120
Kureci pldtek na rozmarynu, Stribrna
. . . « PS = 331
26.5 Z michanych | Bramborova kase, PH = 146
T lusténin Kompot, z = 52
. . 5 =59
Mineralka 5 _ 35
Masové koule v rajdatové Zlata
. . e PS = 354
27 5. Zeleninova | omacce, P = 198
s pohankou | Houskovy knedlik, z = 93
P 5 =80
Ovocny sirup B = 25
, o Zlata
Slepici Rizoto z kureciho masa, PS = 385
30.5. P . Cervend repa, PH = 196
s nudlemi L Z = 106
Ovocny sirup s = 72
B =18
Pec?ny @arbanatek s ovesnymi Bronzova
vlockami, PS = 386
31.5. Zeleninova | Bramborovd kase, ngj§7
Kompot, s = 90
Citrondda B = 114

V mésici kvétnu bylo vyddno celkem 22 riznych obédu, pricemz
maso obsahovalo 18 hlavnich chodd a 4 hlavni chody byly bezmasé,
z polévek bylo 7 masitych a 15 bezmasych. V kvétnu byly
servirovdny 2 vegetaridnské obédy, a to 9. 5. (polévka cesnekova
s bramborem a coCka na kyselo s varenym vejcem, kyselym okurkem
a chlebem) a 18. 5. (polévka celerova se syrem, zeleninové leco
s vejci a chlebem). V ostatnich pripadech maso figurovalo
v polévce, nebo castéji v hlavnim chodu.

Obéd, ktery byl strdvniky nejlépe ohodnocen (prumér 1,55)
byl servirovdn 30. 5. (polévka slepic¢i s nudlemi a rizoto
z kureciho masa). Rizoto z kureciho masa bylo jiZz servirovdno 6x
za sledované obdobi a bylo ohodnoceno 2x zlatou a 4x stribrnou
medaili. Obéd, ktery byl umistén na pomyslné druhé misto
v oblibenosti (prumér 1,66), byl servirovdn dne 27. 5. (polévka



zeleninovda s pohankou, masové koule v rajcatové omacce, houskovy
knedlik). Masové koule v rajcatové omdcce s houskovym knedlikem
byvaji pravidelné hodnoceny zlatou medaili. Mésic kvéten tedy
neni vyjimkou.

Obéd, ktery byl strdvniky nejhtre ohodnocen (primér 2,48)
byl servirovdn dne 18. 5. (polévka celerovd se syrem a zeleninové
leco s vejcem a chlebem). Zeleninové lecCo bylo servirovano 5x za
sledované obdobi a bylo ohodnoceno 2x stribrnou a 3x bronzovou
medaili. Hodnoceni tedy pravdépodobné zdleZzi na polévce. Obéd,
ktery byl strdvniky umistén na pomyslné predposledni misto
v oblibenosti, byl servirovan dne 25. 5. (brokolicovy krém,
mysliveckd smés s dusSenou ryzi). Mysliveckda smés byla jiz 3x
ohodnocena stribrnou medaili. Jednd se o prvni bronzovou
medaili, kterda je udélena tomuto hlavnimu chodu.

V mésici kvétnu strdavnici ohodnotili obédy zlatou medaili
4x, stribrnou medaili 14x a bronzovou medaili 4x.

Tab. 2: Typy masa ve sledovaném obdobi

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

Kufeci maso 5x
Veprové maso 5x
Hovézi maso dx
Rybi maso Ix
Kriti maso 1x
Vareny parek 1x
Uzené maso 1x

Kvéten byl rozmanity, co se tycle riznorodosti typd masa.
Nejcastéji se jednalo o maso kureci, a to v podobé kureciho
zavitku se zeleninou, téstovinového saldtu s kurecim masem,
kureciho masa na kari, kureciho pldatku na rozmarynu a rizota
s kufecim masem. I veprové maso bylo servirovdano 5x, konkrétné
pak v podobé srbského rizota, madarského veprového Zebirka,
moravského vrabce, myslivecké smési a peceného karbandtku.
Hovézi maso bylo servirovano 4x, a to v podobé guldase s hovézim
masem, hovézi prazZské, prirodniho hovéziho masa a masovych
kouli. Typicky masovy jidelnicek doplnilo rybi filé, kruti
karbanatek, vareny parek k hrachové kasi a uzené maso
v bramborovém knedliku. Maso je kvalitni surovina, =ze které
lidské télo ziskava aminokyseliny - zdkladni stavebni kameny
naseho téla. Maso dokonce obsahuje esencidalni aminokyseliny,
které si 1idské télo nedokdze v potrebné mire vytvorit samo, a
tak je musime prijimat v potravé. Prdvé maso je idedlnim zdrojem
téchto aminokyselin. Je tedy dobré, Ze je maso ve Skolni jidelné
hojné zastoupeno a v ritznych typech.



Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

pP#iloha Pocet, kolikrat se dana priloha

vyskytla béhem sledovaného obdobi
Ryze 5x
Bramborova kase 4x
Varené brambory 2x
Bramborovy knedlik 2x
Chléb 4x
Teéstoviny 2x
Houskovy knedlik Ix

Sledované obdobi bylo rozmanité, co se tyce riznorodosti
priloh. Nejcastéjsi prilohou byla tradicné bramborovd, kterad
byla servirovdna celkem u 8 hlavnich chodd - 4x v podobé
bramborové kase, 2x v podobé varenych brambor a 2x v podobé
bramborového knedliku. RyZe byla servirovdna celkem 5x, a to
v podobé dusSené ryzZze a rizota. Chléb obohatil obéd 4x. Téstoviny
byly servirovdny 2x a houskovy knedlik 1x k rajcatové omacce
s masovymi koulemi. Do tabulky nejsou zahrnuty jogurtové
knedliky a zZemlovka s jablky a tvarohem.

Tab. 4: Ostatni

Pridavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovoce 5x
Kompot 3x
Salat 2x
Zeleninova obloha 1x

Jako ,ostatni"“ je mysSleno cokoli, co zpestruje konkrétni
obéd. Celkem 11 obédd =z celkového poctu 22 bylo obohaceno
,0statnim"“. Tradic¢né bylo prilozeno ovoce - bandn, jablko,
pomeranc¢, hruska. Kompot obohatil obéd 3x, a salat dvakrat, ktery
byl zelny s koprem a Cervena repa. Zeleninovd obloha doplnila
obéd I1x.

Tab. 5: N&dpoj

Pvp ndpoje Pocet, kolikrat se dany napoj

vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 9x
Caj 4x
Mineralka 3x
Dzus 2x
Citronada 2x
Mléko 1x
Kakao 1x




V kvétnu byl pokazdé servirovan slazeny napoj, vcéetné caju,
mléka a kakaa. Nejcastéji byl servirovdn ovocny sirup, dale pak
¢aj, minerdlka, dzus, citrondda. Mléko a kakao bylo servirovano
Ix.

Obéd by mél predstavovat priblizné 30 % doporuceného denniho
prijmu kalorii (Nutrivita 2016). V ndsledujicich tabulkdch jsou
rozpracované obédy ve sledovaném obdobi a jejich procentudlni
hodnota doporuc¢eného 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) .

Tab. 6: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve
sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

strdvniky spadajici do kategorie 1 (6 — 10 let).

seleni . 52 kcal Gulas 285 kcal
eileninovd Sacharidy 5g z hovéziho Sacharidy 29g 1 7, 7 %
s jahlami Tuky 3g . Tuky 8,5g
Bilkoviny 1g | masa, chléb Bilkoviny 20g
Bramborové
59 kcal |knedliky 279 kcal
. . Sacharidy 7 . . . Sacharidy 41g
Vlockova acharidy 79 | pinéné uzenym Tuky 7,15 17,8 %
Tuky 2g ky /7,109
Bilkoviny 2g masem, ky sane B1111k04vs.1.gn Y
zell !
Srbské rizoto
. 98 kcal - hanv 304 kcal
Hovezi Sacharidy 13g s€ Strouhanym Sacharidy 23g 21 , 2 2
s téstovinou Tuky 3g syrem, kysela Tuky 16g
Bilkoviny 5g okurka Bilkoviny 1l4g
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Jogurtové

. 114 kcal knedlik 591 kcal
Ragu Sacharidy 1lg ne 1Ky Sacharidy 131g 37, 1 ¢
s bramborem Tuky 7g S ovocnou Tuky 1g
Bilkoviny 4g omdd&kou Bilkoviny 1lg
Zavitek
z kureciho
7 & . 170 kcal 262 kcal
cervene Sacharidy 24g masa se Sacharidy 33g 22, 7 2
cocCky Tuky 49 zeleninou, Tuky 6g
Bilkoviny 8g bramborova Bilkoviny 17g
kase
Coc¢ka na
5 kovs 96 kcal X 7 . . 383 kcal
Cesnekova Sacharidy lé6g yselo, varene Sacharidy 52g 25/2 g
s bramborem Tuky 3g vejce, kysela Tuky 8,78g
Bilkoviny 2g okurka chléb Bilkoviny 16g
7
Smazené rybi
. . 98 kcal filé, varené 338 kcal
Hovezi Sacharidy 13g brambory Sacharidy 37g 22, 9 2
s kapanim Tuky 3g . P Tuky 12g
Bilkoviny 5g S jarni Bilkoviny 19g
cibulkou
Téstovinovy
b , 100 kcal 14t 241 kcal
Bramborova se Sacharidy 12g sald Sacharidy 26g 1 7, 9 2
syrem Tuky 4g s kurecim Tuky 12g
Bilkoviny 2g Bilkoviny 8g
masem
Madarské
109 kcal c e 531 kcal
Hra SkaVY krém Sacharidy 22g ‘fepljo Sacharidy 55g 33, 7 £
Tuky 0,54g zebirko, Tuky 22g
Bilkoviny 6g dusend IYZVG Bilkoviny 20g
Peceny kriti
119 keal |, 7 y,t X 445 kcal
Lusténinova Sacharidy 15g arbanatex, Sacharidy 35g 29, 7 2
Tuky 3g bramborova Tuky 20g
Bilkoviny 6g kase Bilkoviny 30g
133 kcal Hovézi 286 kcal
Fazolova Sacharidy 22g praz“ské , Sacharidy 39g 22 , 1 ¢
Tuky 2g o . . Tuky 8g
Bilkoviny 7g | duSena ryze Bilkoviny 14g
Moravsky
b i 104 kcal vrabec, dusSeny 436 kcal
Drubezi Sacharidy 18g svpené t , Sacharidy 62g 28, 4 2
s téstovinou Tuky 1g . Tuky 14,229
Bilkoviny 6g bramborovy Bilkoviny 15g
knedlik
1 . 206 kcal Zeleninové 176 kcal
Celerova se Sacharidy 10g ledo s vej ci Sacharidy 32g 20,1 %
syrem Tuky 15g ’ Tuky 4,54g ’

Bilkoviny 8g

chléb

Bilkoviny 5g




228 kcal | Zemlovka 222 kcal
MaSOVY krém Sacharidy 12g s jablky a Sacharidy 36g 23/ 7 £
Tuky 15g Tuky 79
Bilkoviny 12g tvarohem Bilkoviny 5g
Cibulova 89 kcal Kureci maso na 606 kcal
1oulova Sacharidy l4g kari , varena Sacharidy 94g 36‘/ 6 %
s bramborem Tuky 3g . Tuky 14g
Bilkoviny 3g kolinka Bilkoviny 23g
Hrachovad kase
. . 59 kcal on? i rek g 508 kcal
Krupl cova Sacharidy 5g vareny parex, Sacharidy 50g 29, 8 %
s vejci Tuky 4g kysely okurek, Tuky 23,54g
Bilkoviny 1lg chléb Bilkoviny 23g
Prirodni
Hovdzi 111 kcal hovézi maso, 193 kcal
ovezl ; Sacharidy 7g dudend mrkev, Sacharidy 32g 16, 0 %
s kroupami Tuky 6g L Tuky 4,35g
Bilkoviny 8g varene Bilkoviny 7g
brambory
55 kcal Myslivecka 485 kcal
Brokolicovd Sacharidy 6g | sm&s, duSend Sacharidy 76g 28,4 %
Tuky 3g Lo Tuky 7g
Bilkoviny 2g ryze Bilkoviny 26g
Kureci platek
banveh 119 kecal p-a 362 kcal
Z mic anyc Sacharidy 15g na rozmarynu, Sacharidy 38g 25/3 g
lusténin Tuky 3g bramborova Tuky 9g
Bilkoviny 6g kase Bilkoviny 31g
Masové koule
leni . 141 kcal v rajcatové 492 kcal
Zeleninova Sacharidy 15g omééce, Sacharidy 56g 33/3 g
s pohankou Tuky 6g , Tuky 19g
Bilkoviny 6g houskovy Bilkoviny 22g
knedlik
lepidi 129 kcal | Rizoto 232 kcal
S epici Sacharidy 13g z kureciho Sacharidy 39g 19, 0 %
s nudlemi Tuky 79 Tuky 4g
Bilkoviny 3g masa Bilkoviny 12g
Pecend
karbanatek
80 kcal L 445 kcal
Zeleninova Sacharidy 10g S OVGSH_}'/J’H_'L Sacharidy 35g 27, 6 %
Tuky 4g vliockami, Tuky 20g

Bilkoviny 4g

bramborova
kase

Bilkoviny 30g




Tab. 7:

Orientacni

kalorické a

nutricni

hodnoty

obédy ve

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

: , Kalorické Procenta
Kalorickée oy _
0 S a nutricni | doporucené
. a nutriéni . z
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty ) z
olévk hlavniho davky
p Y chodu kalorii
7ol , . 60 kcal Gulads 332 kcal
€ 'enlnov'a Sacharidy 6g z hovéziho Sacharidy 34g 17.0 &
s jahlami Tuky 4g , Tuky 10, 6g ’
Bilkoviny 1g masa, chléb Bilkoviny 23g
Bramborové
69 kcal | knedliky 369 kcal
. P Sacharidy 8 . . . Sacharidy 55g o
Vlockova ey %9 plnéné uzenym Tuky 10,18g 19,0 %
uky 3g ) p g
Bilkoviny 2g | masem, kysané BET?EV
zeli ’
Srbské rizoto
Hovdzi 115 kcal h P 355 kcal
ovezl Sacharidy 15g se strou anym Sacharidy 27g 20.4 2%
s téstovinou Tuky 3g syrem, kysela Tuky 18g g
Bilkoviny 6g okurka Bilkoviny 17g
Jogurtové
. 134 kcal knedlik 690 kcal
Ragu Sacharidy 13g neatlixy Sacharidy 153g 35,8 %
s bramborem Tuky 8g s ovocnou Tuky 1g
Bilkoviny 4g omad&kou Bilkoviny 13g
zZavitek
z kureciho
7 & , 199 kcal 301 kcal
cervene Sacharidy 28g masa S_e Sacharidy 38g 21,7 %
cocky Tuky 5g zeleninou, Tuky 7g !
Bilkoviny 10g bramborova Bilkoviny 20g
kase
Co&ka na
- kovs 111 kcal X 7 . 460 kcal
Cesnekova Sacharidy 19g ysje o, varene Sacharidy 60g 24,8 &
s bramborem Tuky 3g vejce, kysela Tuky 10,91g !
Bilkoviny 2 . Bilkoviny 20
iikoviny 29| okurka, chléb 1ikoviny <59
Smazené rybi
Hovdz i 115 kcal filé, varené 366 kcal
ovezi Sacharidy 15g brambory Sacharidy 42g 20,9 %
s kapdanim Tuky 3g . ) Tuky 13g g
Bilkoviny 6g S jJarni Bilkoviny 20g
cibulkou
Téstovinovy
. ) 116 kcal i 4 281 kcal
Bramborova se Sacharidy 1l4g salat Sacharidy 31g 17.3 ¢
syrem Tuky 5g s kufecim Tuky 13g !
Bilkoviny 3g Bilkoviny 9g
masem
Madarské
126 kcal L 604 kcal
HréSVkOVY krém Sacharidy 24g Yepljove Sacharidy 63g 31 , 7 2
Tuky 0, 63g zebirko, Tuky 25g

Bilkoviny 7g

dusSend ryzZe

Bilkoviny 23g
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Peceny kruti

139 kcal karbandtek 473 kcal
LusSténinovad Sacharidy 17g aroanatex, Sacharidy 40g 26,6 %
Tuky 4g bramborova Tuky 21g ’
Bilkoviny 7g kade Bilkoviny 31g
156 kcal Hovézi 333 kcal
Fazolovad Sacharidy 25g praéské , Sacharidy 45g 21 , 3 2
Tuky 2g . B Lo Tuky 10g
Bilkoviny 8¢ | dusSena ryze Bilkoviny 15g
Moravsky
Driibes s 122 kcal vrabec, duSeny 532 kcal
rubezi Sacharidy 21g épenét, Sacharidy 77g 28.4 2
s téstovinou Tuky 1g . Tuky 16,25g g
Bilkoviny 7g | bramborovy Bilkoviny 18g
knedlik
cel . 241 kcal Zeleninové 230 kcal
elerova se Sacharidy 12g ledo s Vej ci Sacharidy 37g 20,5 &
syrem Tuky 17g / ’ Tuky 5,63g ’
Bilkoviny 9g chléb Bilkoviny 6g
266 kcal Zemlovka 259 kcal
MaSOVY krém Sacharidy 1l4g S jablky a Sacharidy 41g 22, 8 %
Tuky 18g Tuky 8g
Bilkoviny 14g | tvarohem Bilkoviny 6g
Cibul . 104 kcal Kureci maso na 703 kcal
1ouilova Sacharidy 16g kari , varend Sacharidy 109g 351 &
s bramborem Tuky 3g g Tuky 16g g
Bilkoviny 3g | kKolinka Bilkoviny 28g
Hrachova kase
% , . 68 kcal eny Dok g 640 kcal
rupicova Sacharidy 6g vareny parex, Sacharidy 57g 30,8 &
s vejci Tuky 4g kysely okurek, Tuky 31,63g !
Bilkoviny lg chl éb Bilkoviny 28g
Prirodni
Hovdzi 129 kcal hovézi maso, 224 kcal
) Sacharidy 8g dudend mrkev, Sacharidy 37g 15, 3
s kroupami Tuky 79 o Tuky 5,40g
Bilkoviny 9g varene Bilkoviny 8g
brambory
64 kcal Myslivecka 587 kcal
Brokolicova Sacharidy 79 | smés, duSend Sacharidy 89g 28,3 %
Tuky 3g Lo Tuky 9g
Bilkoviny 2g ryze Bilkoviny 34g
Kureci pldatek
i ehandah 139 kcal p:a 411 kcal
michanyc Sacharidy 17g | 114 rozmarynu, Sacharidy 44g 23.9 %
lusténin Tuky 4g bramborova Tuky 11g g
Bilkoviny 7g kaée Bilkoviny 35g
Masové koule
7ol , ) 170 kcal v rajcatové 492 kcal
eireninova Sacharidy 18g oma’éce, Sacharidy 56g 28,8 %
s pohankou Tuky 8g . Tuky 19g g
Bilkoviny 7g houskovy Bilkoviny 22g
knedlik
5] D 151 kcal Rizoto 271 kcal
€pici Sacharidy 15g z kureciho Sacharidy 45g 18.4 ¢
s nudlemi Tuky 8g asa Tuky 5g !

Bilkoviny 3g

Bilkoviny 1l4g




Pecena
karbanatek

93 kcal ., 473 kcal

Zeleninovad Sacharidy 1lg S ovesnymi Sacharidy 40g 24,6 %
Tuky 5g vliockami, Tuky 21g ’

Bilkoviny 4g bramborova Bilkoviny 31g

kase
Tab. 8: Orientacni kalorické a nutric¢ni hodnoty obédd ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

strdvniky spadajici do kategorie 3 (15 a vice let).

cibulkou

7eleni . 69 kcal Guldas 377 kcal
eleninova Sacharidy 6g z hovéziho Sacharidy 39g 17.2 &
s jahlami Tuky 4g . Tuky 11,7g ’
Bilkoviny 1g | masa, chléb Bilkoviny 27g
Bramborové
79 kcal | knedliky 460 kcal
. . Sacharidy 9 . . . Sacharidy 68g
Vlockova aiﬂk.i’g plnéné uzenym Tuky 12,2g 20,7 %
uky . . .
silkoviny 3g | masem, kysané aflkoviny
zeli !
Srbské rizoto
Hovsz i 131 kcal h J 405 kcal
ovezl Sacharidy 17g se strou anym Sacharidy 3l1g 20,6 %
s téstovinou Tuky 4g syrem, kysela Tuky 22g g
Bilkoviny 7 Bilkoviny 19
ilkoviny 7g okurka ilkoviny g
Jogurtové
Raal 152 kcal knedlik 789 kcal
agu Sacharidy 1l4g ne 1KY Sacharidy 175g 36,2 g
s bramborem Tuky 10g S ovocnou Tuky 1g
Bilkoviny 5 e Bilkoviny 15
ilkoviny 5g omadkou ilkoviny g
Zavitek
z kureciho
7 & B 227 kcal 340 kcal
cervene Sacharidy 32g masa se Sacharidy 44g 21 , 8 %
cocky Tuky 6g zeleninou, Tuky 9g
Bilkoviny 1llg bramborovd Bilkoviny 21g
kase
Codka na
& kova 127 kcal x 7 . 537 kcal
esnekova Sacharidy 21g yselo, varene Sacharidy 73g 25, 6 %
s bramborem Tuky 4g vejce, kysela Tuky 13g
Bilkovi ) Bilkoviny 24
ilkoviny 39 | oryurka, chléb 1ikoviny 299
Smazené rybi
Hovdz i 131 kcal filé, varené 395 kcal
ovezi Sacharidy 17g brambory Sacharidy 47g 20,2 %
s kapanim Tuky 4g ) J Tuky 14g ’
Bilkoviny 7g S jarni Bilkoviny 20g



http://www.kaloricketabulky.cz/

Téstovinovy

. 133 kcal . 321 kcal
Bramborova se Sacharidy 1lé6g salat Sacharidy 35g 17,5 ¢
syrem Tuky 6g s kurecim Tuky 15g !
Bilkoviny 3g Bilkoviny 1l1g
masem
Madarské
145 kcal vepFouvs 682 kcal
Hréékovy krém Sacharidy 27g g P B Sacharidy 74g 31, 8 &
Tuky 0,72g zebirko, Tuky 28g
Bilkoviny 8g dusend r_};'fe Bilkoviny 26g
Pec¢eny kruti
158 keal | oY FT 502 kcal
LusSténinovad Sacharidy 20g arbanatex, Sacharidy 45g 25/ 4 £
Tuky 5g bramborova Tuky 22g
Bilkoviny 8g kase Bilkoviny 31g
178 kcal Hovézi 371 kcal
Fazolova Sacharidy 29g pra zskad , Sacharidy 52g 21 , 1 2
Tuky 2g o . Lo Tuky 1llg
Bilkoviny 10g dusena ryze Bilkoviny 16g
Moravsky
Dribesi 139 kcal vrabec, dusSeny 696 kcal
rubezl Sacharidy 243 | Zpendt, Sacharidy 107g 32,1 %
s testovinou Tuky 2g B Tuky 19,29g
Bilkoviny 8g bramborovy Bilkoviny 23g
knedlik
cel , 275 kcal Zeleninové 262 kcal
€ eljova se Sacharidy 1l4g ledo s vej C’i, Sacharidy 42g 20, 6 %
syrem Tuky 19g B Tuky 6,72g
Bilkoviny 11g | chléb Bilkoviny 7g
304 kcal Zemlovka 296 kcal
MaSOVY krém Sacharidy lé6g S jablky a Sacharidy 47g 23, 1 2
Tuky 20g Tuky 9g
Bilkoviny 16g | tvarohem Bilkoviny 7g
Cibulova 119 kcal Kureci maso na 800 kcal
Sacharidy 19g kari , varena Sacharidy 124g 35/ 4 2
s bramborem Tuky 3g . Tuky 17g
Bilkoviny 4g | kolinka Bilkoviny 32g
Hrachova kase
X . ) 78 kcal on? i rek g 773 kcal
rupicova Sacharidy 7g vareny parex, Sacharidy 68g 32, 7 2
s vejci Tuky 5g kysely okurek, Tuky 39,72g
Bilkoviny 2g chléb Bilkoviny 35g
Prirodni
Hovszi 147 kcal hovézi maso, 257 kcal
] Sacharidy 10g dusSend mrkev, Sacharidy 43g 15/ 5 2
s kroupami Tuky 7g L Tuky 5,46g
Bilkoviny 1lg varene Bilkoviny 9g
brambory
73 kcal Mysliveckdad 677 kcal
Brokolicova Sacharidy 8 | smés, duSend Sacharidy 103g 28,8 %
Tuky 4g L. Tuky 10g
Bilkoviny 2g ryze Bilkoviny 38g
Kureci platek
i ehandal 158 kcal - 461 kcal
michanyc Sacharidy 20g na rozmarynu, Sacharidy 50g 23,8 %
lusSténin Tuky 5g bramborova Tuky 12g !
Bilkoviny 8g kase Bilkoviny 38g
Masové koule
Zeleni . 226 kcal v rajcatové 667 kcal
eleninova Sacharidy 24g omééce, Sacharidy 85g 34, 4 2
s pohankou Tuky 10g , Tuky 22g
Bilkoviny 9g houskovy Bilkoviny 27g

knedlik




Jepidi 172 kcal Rizoto 309 kcal
S epici Sacharidy 17g z kureciho Sacharidy 51g 1 8, 5 g
s nudlemi Tuky 9g Tuky 6g
Bilkoviny 4g masa Bilkoviny lé6g
Pecena
karbanatek
106 kcal . 502 kcal
Zeleninova Sacharidy 13g S OV@SH}'/m_'L Sacharidy 45g 23.4 2
Tuky 6g vliodkami, Tuky 22g ’
Bilkoviny 4g bramborova Bilkoviny 31g
kase

V mésici kvétnu se ve vybranych obédech vyhodnocené kalorie
od doporucené denni ddvky pro obéd znacné 1isi. Celkem 5 obédu
(viz Tab. 6,7) z celkovych 22 bylo vyhodnoceno jako kaloricky
neadekvatni (obéd se kaloricky 1isil o vice nez 10 % doporucené
denni davky kalorii vymezené pro obéd, ktera je stanovena na

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

pricist dalsich 11 obédy (viz Tab. 7), jez se vzdaluji doporucené
denni davce kalorii vymezenym pro obéd o vice nez 5 3.

Tabulka kalorickych a nutricénich hodnot nepracuje s
,0statnim"™ a s napojem, takze vysledné kalorie budou vysSsi, nez
tabulka udava. Je vsSak otdzkou, zdali vsSichni strdvnici vZdy sni
celé ,ostatni“ a vypiji predepsané mnozZstvi ndpoje. Diky témto
pohyblivym slozkdm obédd neni s témito hodnotami pracovdno.

V kvétnu byl servirovan 4x obéd presahujici 100 g cukru
(viz Tab. 8). Z nutricdniho hlediska vyvstava otdzka, zda je nutné
k témto hlavnim chodim poddvat slazeny ndpoj, kdyZz obéd sam o
sobé obsahuje velké mnoZstvi sacharidi.

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

V Olomouci dne 31. kvétna 2022
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