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MOZARTOVA 48, 779 00 OLOMOUC
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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. 9. - 30. 9. 2022

Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
1. 9. - 30. 9. 2022 (poznamka: PS = polet strdvnikid, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)

Hodnoceni
Datum Polévka Hlavni chod stravniku
(medaile)
, ) . Zlata
., Krupicova kase s kakaem, pS = 138
Ragu PH = 17
1.9. Ovoce,
s bramborem . . Z =9
Citronada s=6
B =2
g X ; Stribrna
« . Segedinsky gulas S = 341
Hovezi g . v g I iH = 133
2.9. . Houskovy knedlik,
s nudlemi . . Z = 50
Ovocny sirup S =67
B =16
Hovézi na rajcatech, Stribrna
“ . PS = 381
. P Varené brambor _
5.9. Pérkova . . 4 PH = 181
Zeleninova obloha, zZ =69
P s =86
Ovocny sirup B = 26
Holandsky rizek, Zlata
yox s « . PS = 391
6.9 Slepici Varené brambory, PH - 202
T s téstovinou| Zeleninovd obloha, z = 82
. . S = 81
Ovocny sirup B~ 309
Coc?ka na kak?elo, St#ibrna
Vejce varene, Ps = 372
7.9. Bramborova | Chléb, Pg = §g5
Kysela okurka, s = 100
Citrondda s mdtou B =52
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Kureci maso na bazalce,

Dusend ryze bs =376
8.9. Cizrnovdad ’ PH = 206
Kompot, z =107
. . 5 =80
Mineralka 5 19
Moravsky vrabec, St#ibrna
. . Duseny Spenat, PS = 382
Krupicova B . 7
9.9. preov Bramborové knedliky, PH = 210
s vejci z = 84
Ovoce, s =92
Ovocny sirup B = 34
Smazené rybi filé, Stribrna
. . . - Ps = 384
12.9 Cibulova se | Bramborova kase, PH = 192
T syrem Kompot, z = 55
L 5 =103
Ovocny sirup B = 34
. , 3 ) o Stribrna
Testovinovy salat s kurecim PS = 378
13.9. Fazolova masem a zeleninou, PZI = ?;0
DzZus s = 74
B = 59
Dukdtové buchtidky Zlata
: . . ps = 383
e s vanilkovym krémem, PH — 240
14.09. Guldsova
Ovoce, z = 138
< 5 =89
Caj B =22
Prirodni hovézi platek, St#ibrna
. Fazolové lusky na smetané PS = 353
Hovezi P - 218
15.9. . . s koprem, =
S testovinou . z =70
Varené brambory, S = 89
Ovocny sirup B =59
Zdhordcky zdvitek, Stfibrna
. . P Ps = 351
16.9. Rajcatova Dusena ryze, PH = 167
s kapanim Ovoce, Z = 65
. . 5 =78
Mineralka 5 _ 54
Srbské rizoto se strouhanym St#ibrna
. P syrem, Ps = 383
Z michanych < .. _
19.9. cnany Cervena repa, PH = 195
lusténin z = 81
Jablko, s = 85
Ovocny sirup B =29
Sekand pedené, Stfibrna
P . . . p Ps = 373
20.9. Rybi Dusvene/ hlavkové zeli, o - 186
s houskou Varené brambory, Z = 53
. 5 =82
Dzus B = 57
' ) Hoxiez% nudlicky na slanine, StFibrna
Zeleninova Vareny bulgur, PS = 376
21.9. | s drozZdovymi | Salat z c¢inského zeli, Pfo = 16;8
knedlicky Ovocny jogurt, 5 =80
B = 35

Ovocny sirup




Hrachova kase,

X Stribrna
oy . Vareny parek, PS = 361
Drubezi i B
22.09. . ; Chléb, PH = 145
S testovinou P Z =59
Kysela okurka, S = 60
Minerdlka B =26
SmaZeny kureci rizek, Zlata
5 < PS = 362
23.9 Kula-d Stouchané brambory, P — 184
. 9. ulajda . . (
Rajcatovy salat, z = 94
P 5 = 63
Ovocny sirup B 27
Losos s hofrdici a medem, Stfibrna
« . . < Ps = 378
26.9 Z Cerveneé Bramborova kase, PH = 190
T colky Mrkvovy saldat s jahodami, Z = 60
P s =76
Ovocny sirup B _ 54
Kure na paprice, Zlata
. . Ps = 382
P Varena kolinka _
27.9. Kapustova ’ PH = 204
Ovoce, Z =109
. . s = 81
Mineralka 5 _ 14
o . Zlata
Bramborové Sisky s makem, PS = 370
29.09. Rusky borsc¢ | Ovoce, ngé§5
Mléko 5 = 82
B =30
. . Hovézi cikdanska, Stfibrna
Hovezl DuSend ryze bs = 369
30.9. | s jatrovymi | % » tyze, , PH = 184
e Cokoladovy termix, 7 =45
knedlicky Gan s =91
aj B = 48

V mésici zari bylo vyddno celkem 21 ritiznych obédi, pricemz
maso obsahovalo 17 hlavnich chodd a 4 hlavni chody byly bezmasé.
Polévek bylo 9 masitych a 12 bezmasych. V zari byl servirovan 1
vegetaridnsky obéd, a to 7. 9. (polévka bramborova a dukdtové
buchticky s vanilkovym krémem). V ostatnich pripadech maso
figurovalo bud v polévce, nebo c¢astéji v hlavnim chodu.

V zari byly dva obédy ohodnoceny s prumérem 1,53, a to
14. 9. (polévka gulasovd a dukdtové buchticky s vanilkovym
krémem) a 28. 9. (polévka kapustovd a kure na paprice s varenymi
téstovinami). Buchticky s vanilkovym krémem i kure na paprice
s varenymi téstovinami, ale 1 s houskovym knedlikem, byvaji
pravidelné ohodnoceny zlatou medaili a patri mezi nejoblibenéjsi
hlavni chody.

Obéd, ktery byl strdvniky nejhtire ohodnocen (primér 2,02)
byl servirovdan 30. 9. (polévka hovézi s jdtrovymi knedliclky a
hovézi cikanska, dusend ryze). Hovézi cikanskd s dusSenou ryzi
byla servirovdna i 10. 1. 2022, kdy byla ohodnocena prumérem



2,07. Hovézi cikanska, ale s varenymi kolinky, byla servirovana
18. 2. 2019 a byla ohodnocena prumérem 1,97.

Obédy v mésici zari byly ohodnoceny zlatou medaili 7x a
stribrnou medaili 14x. Zddny obéd nebyl ohodnoceny 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 2x
Vareny parek 1x

zari bylo prumérné, co se tyce riliznorodosti typd masa.
Nejcastéji se jednalo o maso veprové, které bylo servirovdno
v podobé sekané pecené, srbského rizota, zahordckého zdvitku,
moravského vrabce a segedinského guldse. Pokrmy z mletého masa
mohou obsahovat krom veprového i hovézi maso. Hovézi maso bylo
servirovano rovnéZ 5x, konkrétné hovézi «cikdanska, hovézi
nudlic¢ky na slaniné, prirodniho hovéziho pldtku, hovézi na
rajcatech a holandsky rizek. Kureci maso bylo servirovano 4x
(kure na paprice, smazeny kureci rizek, téstovinovy saldat
s kurecim masem a kureci maso na bazalce). Rybi maso bylo
servirovdno 2x - 1losos s horc¢ici a medem a smazené rybi filé.
Typicky masovy jidelnicek byl obohacen varenym pdarkem. Maso je
kvalitni surovina, ze které lidské télo ziskdvda aminokyseliny -
zdkladni stavebni kameny naseho téla. Maso dokonce obsahuje
esencidlni aminokyseliny, které si 1idské télo nedokadze
v potrebné mire vytvorit samo, a tak je musime prijimat
v potravé. Prdvé maso je idedlnim zdrojem téchto aminokyselin.
Je tedy dobré, zZe je maso ve Skolni jidelné hojné zastoupeno a
v ridznych typech.

Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

P#iloha Pocet, kolikrat se dana priloha

vyskytla béhem sledovaného obdobi
Varené brambory 4x
Ryze 4x
Bramborova kase 2x
Téstoviny 2x
Chléb 2x
Houskovy knedlik 1x
Bramborovy knedlik 1x
Stouchané brambory I1x
Vareny bulgur 1x




Sledované obdobi bylo rozmanité, co se tycle ritznorodosti
priloh. Nejcastéjsi prilohou byla tradicné bramborovd, kterd
byla servirovadna celkem u 9 hlavnich chodd - 4x v podobé varenych
brambor, 2x bramborova kase, 1x stouchané brambory a bramborovy
knedlik. V tabulce nejsou zahrnuty bramborové Sisky s mdkem.
RyzZe byla servirovdna celkem 4x (3x v podobé nespecifikované
dusené ryze a 1x v podobé rizota). Téstoviny se objevily u dvou
obédt, konkrétné pak jako varena kolénka a téstovinovy saldat.
Chléb byl priloZen k hrachové kasi a cocce na kyselo. Houskovy
knedlik a vareny bulgur se vyskytly v mésici zari jednou. Do
tabulky, krom jiZz zminénych bramborovych sisek s makem, nejsou
zahrnuty ani dukdtové buchticky s vanilkovym krémem a krupicova
kase s kakaem.

Tab. 4: Ostatni

PFidavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovoce 7x
Salat 4x
Zeleninova obloha 2x
Kompot 2x
Cokoladovy termix 1x

Jako ,ostatni" je mysleno cokoli, co zpestruje konkrétni
obéd. Celkem 15 obédd 2z celkového poctu 22 bylo obohaceno
,0Statnim™. Obéd servirovany 19. 9. byl obohacen jak c¢ervenou
repou, tak ovocem. Tradicné byl obéd nejcastéji obohacen ovocem
- bandnem, jablkem, hrusSkou, mandarinkou, nektarinkou, ddle pak
saldtem - z c&inského zeli, cervenou Fepou, rajcatovym a mrkvovym
s jahodami. Dva obédy doplnila zeleninovd obloha a kompot.
Cokolddovy termix byl servirovdn jednou.

Tab. 5: N&dpoj

Pvp nipoje Pocet, kolikrat se dany napoj
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 10x
Mineralka 4x
Citronada 2x
Dzus 2x
Caj 2x
Mléko 1x

V zari byl krom mléka pokazdé servirovdn slazeny ndpoj,
véetné caju. Nejcastéji byl servirovan ovocny sirup, dale pak
minerdlka. Citronada, dzZus a c¢aj se vyskytly 2x. Mléko bylo
servirovano k ruskému borsc¢i a bramborovym Siskdam s madkem.



Obéd by mél predstavovat priblizné 30 % doporuceného denniho
prijmu kalorii (Nutrivita 2016). V nasledujicich tabulkdch jsou
rozpracované obédy ve sledovaném obdobi a jejich procentualni
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 doporucdeného denniho
prijmu kalorii vymezenych pro obéd. NUTNO DODAT, ZE KALORICKE A
NUTRICNI HONOTY JSOU JEN ORIENTAéNf, 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).
Doporuceny denni prijem kalorii pro déti 11 - 15 let je

priblizné 2 300 kcal (National Health

Doporucdeny denni prijem kalorii pro dospélé

Service 2018).

je priblizn& 2 600

kcal (Food and Agriculture Organization of the United Nations
2001) .
Tab. 6: Orientacni kalorické a nutricni hodnoty obédld ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

stravniky spadajici do kategorie 1

(6 — 10 let).

. . Kalorické Procenta
Kalorickeé i e . S
s . a nutriéni | doporucené
. a nutriéni . §
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty g z
o0lévk hlavniho davky
p ¥ chodu kalorii
) 114 kcal , ko 426 kcal
Ragu Sacharidy 1lg Kruplcova ase Sacharidy 49g 28,4 %
s bramborem Tuky 7g s kakaem Tuky 7g g
Bilkoviny 4g Bilkoviny 12g
Segedinsky
L 142 kecal g,v Y 384 kcal
Hovezi ) Sacharidy 3g guilas, Sacharidy 44g 27,7 %
s nudlemi Tuky 0,54g houskovy Tuky 11g g
Bilkoviny 6g knedlik Bilkoviny 24g
Hovézi na
85 kcal . - h 544 kcal
Pérkova Sacharidy 1g raj catech, Sacharidy 85g 33,1 &
Tuky 7g varené Tuky 9g !
Bilkoviny 4g téstoviny Bilkoviny 25g
s] .y 104 kcal Holandsky 479 kcal
C epJ_C'J_ Sacharidy 18g fizek, varené Sacharidy 30g 30, 7 2
S testovinou Tuky 1g Tuky 31,12g
Bilkoviny 6g brambory Bilkoviny 20g
168 kcal | Cocka na 383 kcal
Bramborovd Sacharidy 329 | kyselo, varené Sacharidy 52g 29,0 %
Tuky 2g , B Tuky 8,78g
Bilkoviny 5g vejce, chléb Bilkoviny 16g
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115 kcal | Kureci na 436 kcal
Cizrnovd Sacharidy 13g bazalce, Sacharidy 84g 29, 0 %
Tuky 2g . B L. Tuky 2,19g
Bilkoviny 5g dusena ryze Bilkoviny 18g
Moravsky
X , . 59 kcal vrabec, dusSeny 436 kcal
rupicova Sacharidy 5g épenét Sacharidy 62g 26,1 %
S Vej ci Tuky 4g ’ . Tuky 14,22g 7
Bilkoviny 1g bramborovy Bilkoviny 15g
knedlik
Rybi filé na
Cibulovs 89 kcal | 7 432 kcal
1bulova se Sacharidy l4g masite, Sacharidy 3lg 27.4 %
syrem Tuky 3g bramborova Tuky 23g g
Bilkoviny 3g kase Bilkoviny 24g
Téstovinovy
133 kcal salat 241 kcal
Fazolovad Sacharidy 22g s kurecim Sacharidy 26g 1 7, 7 2
Tuky 2g Tuky 1l2g
Bilkoviny 7g masem a Bilkoviny 8g
zeleninou
Dukdtové
116 kcal bucht ik 424 kcal
Guldsova Sacharidy 10g uchtic Y Sacharidy 76g 28.4 %
Tuky 6g s vanilkovym Tuky 6g ’
Bilkoviny 7g krémem Bilkoviny 13g
Prirodni
hovézi platek, 321 keal
Hovdzi 98 kcal fazolové lusky e ,Cda
. . acharidy
y . Sacharidy 139 | ng smetané 35,569 22,1 %
S testovinou Tuky 3g s koorem Tuky 14,15g
Bilkoviny 5g o P B ’ Bilkoviny 12g
varene
brambory
Ra-Satovs 95 kcal Zdhordcky 707 kcal
ajcatova Sacharidy 1lg zavitek Sacharidy 82g 42 2 <
s kapdnim Tuky 4g AR Tuky 25,38g !
Bilkoviny 3g dusena ryze Bilkoviny 29g
7 michanveh 119 kcal Srbské rizoto 304 kcal
s y Sacharidy 15g se strouhan;?m Sacharidy 23g 22,3 g
lusténin Tuky 3g P Tuky 16g
Bilkoviny 6g syrem Bilkoviny 14g
Sekana pecenég,
89 kcal dusené 453 kcal
Rybi s houskou | Sacharidy 1lg | h]lgvkové zeli, Sacharidy 40g 28,5 %
Tuky 2g o . Tuky 24,12g
Bilkoviny 6,5¢g | vVarene Bilkoviny 22g
brambory
, . Hovézi
Zeleninova 80 kcal dli&k 376 kcal
S drOZvd’OV};’mi Sacharidy 10g nu %C Vy na Sacharidy 52g 24, 0 %
. o Tuky 4g slanineg, Tuky 10g
knedlicky Bilkoviny 4g Bilkoviny 18g

vareny bulgur




Dribesi 104 kcal Hrachova kase, 508 kcal
rubezi Sacharidy 18g vafeny pa’rek, Sacharidy 50g 32, 2 2
S téestovinou Tuky 1g . Tuky 23,54g
Bilkoviny 6g chléb Bilkoviny 23g
Smazeny kureci
162 kcal s ook 470 kcal
Kul aj da Sacharidy 17g rizex, Sacharidy 28g 33/ 3 2
Tuky 6g sStiouchané Tuky 31g
Bilkoviny 10g brambory Bilkoviny 21g
Losos
7 & . 170 kcal | s horcici a 395 kcal
cervene Sacharidy 24g medem Sacharidy 48g 29,7 %
CoCky Tuky 4g ’ 3 Tuky 16g ’
Bilkoviny 8g bramborova Bilkoviny 15g
kase
93 kcal Kure na 565 kcal
Kapustové Sacharidy 5g paprice, Sacharidy 91g 34, 6
Tuky 7g o . . Tuky 1llg
Bilkoviny 2g varena kolinka Bilkoviny 35g
61 kcal B b . 534 kcal
Rusky borsd Sacharidy 7g ramoorove Sacharidy 79g 31.3 ¢
Tuky 2g Sisky s makem Tuky 22g ’
Bilkoviny 4g Bilkoviny 1llg
Hovézi 74 kcal Hovézi 532 kcal
S _7 g trov;?mi Sacharidy 12g cikdanska , Sacharidy 80g 31 , 9 2
e Tuky 1g . . L. Tuky lég
knedlicCky Bilkoviny 4g | duSena ryze Bilkoviny 17g
Tab. 7: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve

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

. Kalorické Procenta
Kalorické P . .
P . a nutricéni | doporucené
. a nutricéni . .
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty , z
olévk hlavniho davky
p Y chodu kalorii
. 134 kcal , ko 498 kcal
Ragu Sacharidy 13g Kruplcova ase Sacharidy 57g 27,5 2
s bramborem Tuky 8g s kakaem Tuky 9g !
Bilkoviny 4g Bilkoviny 14g
Segedinsky
[ 166 kcal glf,v Y 482 kcal
ovezi Sacharidy 3g gulas, Sacharidy 57g 28,2 &
s nudlemi Tuky 0,63g houskovy Tuky 14g !
Bilkoviny 7g knedlik Bilkoviny 28g
Hovézi na
99 kcal . A 634 kcal
Pérkova Sacharidy 2g raj catech, Sacharidy 100g 31,9 &
Tuky 8g varené Tuky 11g ’

Bilkoviny 4g

téstoviny

Bilkoviny 28g
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L 122 kcal Holandsky 496 kcal
Slepici
C P ) Sacharidy 21g fizek, varené Sacharidy 34g 26‘/ 9 g
S testovinou Tuky 1g Tuky 31,14g
Bilkoviny 7g | brambory Bilkoviny 20g
196 kcal Codka na 460 kcal
Bramborova Sacharidy 389 | kyselo, varené | Sacharidy 60g 28,5 %
Tuky 2g s . Tuky 10,91g
Bilkoviny 6g | vejce, chléb Bilkoviny 20g
134 kcal Kureci na 509 kcal
Cizrnovd Sacharidy 15g bazal ce, Sacharidy 97g 28, 0 %
Tuky 2g . . . Tuky 2,22g
Bilkoviny 6g dusena ryze Bilkoviny 21g
Moravsky
Krupicovs 68 kcal vrabec, dusSeny 532 kcal
% - Sacharidy 6g épena’t, Sacharidy 77g 26, 1 ¢
s vejci Tuky 4g . Tuky 16,25g
Bilkoviny 1g | bramborovy Bilkoviny 18g
knedlik
Rybi filé na
Cibulovd 104 kcal | 770 460 kcal
louilova se Sacharidy 16g masie, Sacharidy 36g 24 5 &
syrem Tuky 3g bramborova Tuky 24g !
Bilkoviny 3g kase Bilkoviny 25g
Téstovinovy
156 kcal saldt 281 kcal
Fazolova Sacharidy 259 | 5 kurecim Sacharidy 31g 19,0 %
Tuky 2g Tuky 13g
Bilkoviny 8g masem a Bilkoviny 9g
zeleninou
Dukatové
136 kcal bucht ik 495 kcal
Guldsdovd Sacharidy 11g uc ‘%C Y . Sacharidy 89g 27, 4 £
Tuky 7g s vanilkovym Tuky 8g
Bilkoviny 8g krémem Bilkoviny 16g
Prirodni
hovézi platek,
Hovszi 115 kcal fazolové lusky 4gohk€fl
. . acharidy
g . Sacharidy 159 | na smetané 41,849 22,4 %
S testovinou _ Tuky 3g s koprem Tuky 18,18g
Bilkoviny 6g P ’ Bilkoviny 15g
varené
brambory
Ra-Satovs 110 kcal Zahordcky 764 kcal
ajca /O‘//a Sacharidy 13g zdvi tek, Sacharidy 95g 38/ 0 %
s kapanim Tuky 5g . L . Tuky 25,45g
Bilkoviny 3g dusena ryze Bilkoviny 33g
7 michanveh 139 kcal Srbské rizoto 355 kcal
o y Sacharidy 17g se strouhanﬁm Sacharidy 27g 21,5 g
lusténin Tuky 4g P Tuky 18g
Bilkoviny 7g syrem Bilkoviny 17g
Sekand pecenég,
104 kcal dusené 484 kcal
Rybi s houskou | Sacharidy 129 | hjjvkové zeli, Sacharidy 43g 25,6 %
Tuky 3g Tuky 25,14g

Bilkoviny 7g

varené
brambory

Bilkoviny 22g




Hovézi

Zeleninova 93 kcal dlidk 439 kcal
S droz“d’ov;?mi Sacharidy 60g nu J:C y na Sacharidy 60g 23/1 g
. Tuky 12g slaninég, Tuky 12g
knedlicky Bilkoviny 21g S Bilkoviny 21g
vareny bulgur
Dribes 122 kcal Hrachova kase, 640 kcal
ruobezli Sacharidy 21g vafeny pérek, Sacharidy 57g 33,1 g
S testovinou Tuky 1g J Tuky 31,63g
Bilkoviny 7g¢ | Chléb Bilkoviny 28g
SmazZeny kureci
189 keal | °77 Y 533 kcal
Kul aj da Sacharidy 19g rizex, Sacharidy 31g 31,4 &
Tuky 7g Stouchané Tuky 33g ’
Bilkoviny 12g brambory Bilkoviny 23g
Losos
7 & , 199 kcal s horcici a 447 kcal
cervene Sacharidy 28g medem Sacharidy 55g 28 1 g
CoCky Tuky 5g ’ . Tuky 18g 4
Bilkoviny 10g bramborova Bilkoviny 17g
kase
115 kcal Kure na 729 kcal
K tovad Sacharidy 6g aorice Sacharidy 105g 36,7 &
apus Tuky 8g p 53 = . Tuky 14g ’
Bilkoviny 3g varena kolinka Bilkoviny 41g
71 kcal B b . 667 kcal
Rusky borsd Sacharidy 8g ramborove Sacharidy 92g 32,1 &
Tuky 2g SisSky s makem Tuky 26g ’
Bilkoviny 5g Bilkoviny 13g
Hovézi 86 kcal Hovézi 621 kcal
s jdtrovymi Saclzz'a;idjzr 149 | cikdnskd, Sac;akridlygj39 30,7 %
e uky 2g « . . uky
knedlley Bilkoviny 4g dusena ryze Bilkoviny 20g
Tab. 8: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

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

P 152 kcal . [ . 568 kcal
Ragu Sacharidy 1l4g Kruplcova kase Sacharidy 65g 27.7 %
s bramborem Tuky 10g s kakaem Tuky 10g !
Bilkoviny 5g Bilkoviny 16g
“ . 190 kcal Seg(—,j-ovllnsky 581 kcal
Hovezi Sacharidy 4g gulas, Sacharidy 71g 29,7 &
s nudlemi Tuky 0,72g houskovy Tuky 16g g
Bilkoviny 8g knedlik Bilkoviny 34g
113 kecal |OVEZI na 725 kcal
Porkovd Sacharidy 2g rajvcathCh’ Sacharidy 115g 32,2 g
Tuky 10g varené Tuky 12g

Bilkoviny 5g

téstoviny

Bilkoviny 33g



http://www.kaloricketabulky.cz/

Slepidi 139 kcal Holandsky 513 kcal
C P ) Sacharidy 24g £i zek, varené Sacharidy 38g 25/ 1 2
S testovinou Tuky 2g Tuky 31,16g
Bilkoviny 8g brambory Bilkoviny 21g
224 kcal Cocka na 537 kcal
Bramborova Sacharidy 439 | kyselo, varené Sacharidy 73g 29,3 %
Tuky 2g , B Tuky 13g
Bilkoviny 7g vejce, chléb Bilkoviny 24g
154 kcal Kureci na 589 kcal
Cizrnovd Sacharidy 17g bazal ce, Sacharidy 113g 28, 6 <
Tuky 2g o . Lo Tuky 2,26g
Bilkoviny 7g dusena ryze Bilkoviny 25g
Moravsky
X , . 78 kcal vrabec, duseny 696 kcal
rupicova Sacharidy 7g épené t Sacharidy 107g 29,8 %
s vejci Tuky 5g ’ , Tuky 19,29g ’
Bilkoviny 2g bramborovy Bilkoviny 23g
knedlik
Rybi filé na
Cibulovd 119 keal | 177 499 kcal
1oulova se Sacharidy 19g masie, Sacharidy 41g 24, 8 ¢
syrem Tuky 3g bramborova Tuky 25g
Bilkoviny 4g kase Bilkoviny 25g
Téstovinovy
178 kcal salat 321 kcal
Fazolovad Sacharidy 299 | 5 kurecim Sacharidy 35g 19,2 %
Tuky 2g Tuky 15g
Bilkoviny 10g masem a Bilkoviny 1lg
zeleninou
Dukatové
155 kcal bucht ik 566 kcal
Guldsdovd Sacharidy 13g uc 1CKY Sacharidy 102g 27, 7 £
Tuky 7g s vanilkovym Tuky 9g
Bilkoviny 9g krémem Bilkoviny 19g
Prirodni
hovézi platek,
Hovdz i 131 kcal fazolové lusky 490 kcal
ovezi Sacharidy 17g na smetané Sacharidy 48g 23,9 ¢
s téstovinou Tuky 4g Tuky 24,21g ’
Bilkoviny 7¢ | S koprem, Bilkoviny 20g
varené
brambory
Ra-catovs 126 kcal Zdhordcky 828 kcal
ajcatova Sacharidy 15g zdvitek Sacharidy 110g 36,7 %
s kapdnim Tuky 6g g A Tuky 25,52g 4
Bilkoviny 4g dusena ryze Bilkoviny 38g
7 michanveh 158 kcal Srbské rizoto 405 kcal
va va 'YC Sacharidy 20g se strouhan;?m Sacharidy 31g 21 , 7 2
lusténin Tuky 5g / Tuky 22g
Bilkoviny 8g syrem Bilkoviny 19g
Sekana pecenég,
119 kcal dusené 514 kcal
Rybi s houskou | $Sacharidy 229 | h]ljvkové zeli, Sacharidy 45g 24,3 %
Tuky 3g o B Tuky 26,16g
Bilkoviny 7,7g | Varene Bilkoviny 23g
brambory
, . Hovézi
Zeleninova 106 kcal dlick 501 kcal
S droZd’onmi Sacharidy 13g nu 1CKy na Sacharidy 68g 23,3 ¢
P Tuky 6g slaninég, Tuky 14g ’
knedlicCky Bilkoviny 4g Bilkoviny 24g

vareny bulgur




Dribes s 139 kcal Hrachova kase, 773 kcal
ruobezli Sacharidy 24g va feny pé rek , Sacharidy 68g 35 1
s téstovinou Tuky 2g . Tuky 39,72g ’
Bilkoviny 8g chléb Bilkoviny 35g
SmazZeny kufeci
216 kcal | 17 596 kcal
Kul aj da Sacharidy 22g rizex, Sacharidy 34g 31 , 2
Tuky 8g Stouchané Tuky 34g
Bilkoviny 1l4g brambory Bilkoviny 26g
Losos
. , 227 kcal s horcici a 501 kcal
Z cervene Sacharidy 32g medem Sacharidy 62g 28.0
éOéky Tuky 6g ’ . Tuky 20g ’
Bilkoviny 11g | bramborova Bilkoviny 18g
kase
150 kcal Kure na 834 kcal
Kapustové Sacharidy 8g papri ce, Sacharidy 120g 37, 9
Tuky 1llg o . . Tuky lé6g
Bilkoviny 4g varena kolinka Bilkoviny 46g
82 kcal B b . 763 kcal
Rusky borsd Sacharidy 9g J"’am orove Sacharidy 105g 32. 5
Tuky 3g SiSky s makem Tuky 29g ’
Bilkoviny 6g Bilkoviny 1l4g
Hovézi 98 kcal Hovézi 716 kcal
S jétrov;?mi Sacharidy 1lé6g cikénské, Sacharidy 108g 31 ,3
L Tuky 2g o . Lo Tuky 21g
knedlicky Bilkoviny 5g dusena ryze Bilkoviny 23g

V mésici zari se ve dvou obédech vyhodnocené kalorie od
doporucené denni davky pro obéd znacné 1isi. Celkem 2 obédy (viz
Tab. 6) z celkovych 21 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 dalsi 3 obédy (viz Tab. 6), jeZ se vzdaluji doporucené
denni davce kalorii vymezenym pro obéd o vice nez 5 %. Stavba
obédového menu v mésici zari =z kalorického pohledu byla tedy
pomérné vyrovnana.

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

V zari byl servirovan 8x obéd presahujici 100 g sacharidi
(viz Tab. 8). Z nutricdniho hlediska vyvstava otdzka, zda je nutné
k témto hlavnim chodim poddvat slazeny ndpoj.

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

V Olomouci dne 30. zari 2022
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