ZAKLADNI SKOLA OLOMOUC
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MOZARTOVA 48, 779 00 OLOMOUC
tel.: 585 427 142, 775 116 442; ID: afkmqgé
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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. 11. - 30. 11. 2022

Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
1. 11. - 30. 11. 2022 (pozndmka: PS = pocet strdvnikii, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)

Hodnoceni
Datum Polévka Hlavni chod stravniku
(medaile)
Masové koule, Zlata
. . C oy . ¢~ PS = 373
1.11 Cibulova se | Rajcatova omacka, PH = 194
T syrem Houskovy knedlik, Z = 92
P s =86
Ovocny sirup B = 16
feceny filet z cerstveého zlata
B . ososa, PS = 369
Z michanych . p _
2.11. v, s Y Citrédn, PH = 199
lusténin p . Z = 89
Bramborovy salat, S = 65
éaj B = 45
, ) . ) Zlata
Krupicova kase sypana kakaem, PS = 361
3.11. Guldsova Ovoce, mol
Caj s =57
B =17
Pedené kureci stehno, Zlata
« . . P . s~ PS = 371
o . Dusena jasminovy ryze _
4.11. Vlockovd J Y ryze, PH = 181
Kompot, z = 82
o 5 = 80
Ovocny sirup B =19
Brambory zapedené se syrem a Bronzova
o o .. PS = 370
7 11. Drubezi brokolici, PH - 178
s kapdanim Kysela okurka, z = 35
C’ . S =71
aj B =72
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Kure na paprice,

. . pPS = 379
. P Varena kolinka _
8.11. Zeleninova ’ PH = 193
Ovoce, Z =108
. 5 =70
Ovocny sirup B 15
Hovézi na houbdch, Stfibrna
[ - pPS = 357
P Bramborova kase, PH = 176
9.11. Zelna =
Kompot, zZ = 48
. s = 74
Dzus B - 54
Veprovd jdtra na cibulce, Bronzova
7 . DuSens rvi PS = 368
10.11. cervené usena ryze, - 137
fazole Rajcatovy salat, z = 34
Gas s =42
aj B = 61
Cevab&idi, Stfibrna
. PS = 347
“ o Varene brambory, PH - 141
11.11. Drozdova . C .. =
Cibule, horcice, 7z = 46
o S = 64
Ovocny sirup B - 31
Fazolovy hrnec s hovézim StFibrna
masem, PS = 369
14.11. Celerova Chléb, Pf; - ég9
Mlécny vyrobek, s =74
Caj B = 37
. ) Zlata
., | Zemlovka s jablky a tvarohem, PS = 355
Frankfurtska oo — 149
15.11. Ovoce, =
s bramborem . Z =74
Cappuccino s = 57
B = 18
Moravsky vrabec, zlata
. . Duseny Spendt, PS = 375
Z cerveneé ., P -
l16.11. . Bramborovy knedlik PH = 180
cocky , Z =76
s cibulkou, s =74
Ovocny sirup B =30
Kure na &esneku, Zlata
« < s PS = 380
18.11. Hovezi Dusena ryze, PH = 164
S testovinou | Kompot, Z = 90
o s =57
Ovocny sirup B _ 17
Hovézi na kminég, Stribrna
. . « PS = 366
21.11. Krupicova Dusena ryze, P — 164
s vejci Okurkovy salat, Z = 60
L s = 83
Ovocny sirup B 2
Kvarecflv platek v brokolicovém StFibrna
teSthku, PS = 351
22.11. Kulajda Varené brambory, PPZI = 5127
Zeleninovd obloha, S = 54
> B = 38

Caj




Segedinsky gulds, Stribrna
« . . PS = 363
23 11. Hovezi Houskovy knedlik, P 1es
s kroupami Ovoce, z = 61
Dz S =75
zZus o 5
. - o Stribrna
Spagety s tunakem a drcenymi PS = 342
24.11. Hrachova rajcaty, %ﬁiéf
Minerdlka 5 =69
B = 40
. . | PeGeny karbandtek s vlo&kami, Stfibrna
Zeleninova Bramborovd kase PS = 353
25.11. | s drozdovymi ’ PH = 146
P Kompot, Z = 52
knedlicky 0 . . s = 64
vocny sirup o 0
Koprovd omacka, Stribrna
D L ) pPs = 373
28.11 Slepici Varené vejce, PH - 171
s téstovinou | Varené brambory, z = 74
.. s =76
Ovocny sirup o o)
Hovézi pldtek s mrkvi, Stribrna
. PS = 366
. . Vareny bulgur _
29.11. Zeleninova Y guty, PH = 175
Ovoce, Z = 43
Cas s =78
aj B = 54
. St¥ibrna
Nudle s makem, PS = 378
30.11. | Rusky borsc | Ovoce, P§f§§6
Cappuccino s = 83
B = 22

V mésici listopadu bylo vydano celkem 21 ruznych obéduy,
pricemz maso obsahovalo 16 hlavnich chodd a 5 hlavnich chodu
bylo bezmasych, polévek bylo 7 masitych a 14 bezmasych.
V listopadu nebyl poddvan zadny vegetaridnsky obéd - maso vzdy
obsahovala bud polévka, nebo castéji hlavni chod.

Obéd, ktery byl strdvniky nejlépe ohodnocen (prumér 1,46)
byl servirovan 3. 11. (polévka guldsovd, krupicovd kase
s kakaem). Krupicova kase s kakaem tradicné poddvand s masovou
polévkou byvd pravidelnym sSkolnim obédem, ktery se umistuje na
pomyslném stupni vitézd oblibenosti sSkolnich obédii. Neni tedy
prekvapeni, Ze byla nejoblibenéjsim sSkolnim obédem =za mésic
listopad. Obéd, ktery byl strdvniky umistén na pomyslné druhé
misto (pruimér 1,52), byl servirovany dne 8. 11. (polévka
zeleninovad, kure na paprice, varend kolinka). I kufe na paprice
v kombinaci s varenymi kolinky &i houskovym knedlikem byva velmi
oblibenym obédem.

Obéd, ktery byl strdvniky nejhtitre ohodnocen (prumér 2,21)
byl servirovdn dne 7. 11. (polévka drubezi s kapanim, zapecené
brambory se syrem a brokolici). Stejny hlavni chod byl servirovan
jiz 5x za sledované obdobi a pokazdé byl ohodnocen bronzovou



medaili. Obéd, ktery byl strdvniky umistén na pomyslné
predposledni misto (prumér 2,20), byl servirovdn dne 10. 11.
(polévka =z Cervené fazole, veprovda jdtra na cibulce, duSena
ryze). Jatra na cibuce s ryzZzi byly servirovany JjizZz 6x za
sledované obdobi a 3x byly ohodnoceny stribrnou medaili a 3x
bronzovou medaili. Lze tedy predpoklddat, Ze hodnoceni ovlivriuje
1 polévka.

V mésici listopadu byly obédy ohodnoceny 8x zlatou medaili,
11lx stribrnou medaili a 2x bronzovou medaili.

Tab. 2: Typy masa ve sledovaném obdobi

Pocet, kolikrat se dany typ
Typ masa masa objevil ve sledovaném
obdobi
Hovézi maso 5x
Veprové maso 5x
Kureci maso 4x
Rybi maso 2x

Listopad byl podprumérny, co se tyce rozmanitosti masa.
Nejcastéji se jednalo o maso hovézi a veprové, shodné podavané
5x. Hovézi maso v podobé masovych kouli, hovéziho masa na
houbdch, fazolového hrnce s hovézim masem, hovéziho masa na
kminé a hovéziho platku s mrkvi. Veprové maso pak v podobé
veprovych jater na cibulce, cevabcici (pravdépodobné v kombinaci
s mletym hovézim masem), moravského vrabce, segedinského guldse
a peceného karbandtku s vlockami. Kufeci maso bylo servirovano
4x, a to v podobé peceného kureciho stehna, kurete na paprice,
na cesneku a kureciho pldtku v brokolicovém tésticku. Rybi maso
bylo servirovano 2x, konkrétné pak jako filet z lososa a tunak
ve Spagetdch s drcenymi rajcaty. Maso je kvalitni surovina, =ze
které 1lidské télo ziskava aminokyseliny - zdkladni stavebni
kameny naseho téla. Maso dokonce obsahuje esencidlni
aminokyseliny, které si 1lidské télo nedokdaze 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 riiznych typech.

Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

PFiloha Pocet, kolikrat se dana priloha

vyskytla béhem sledovaného obdobi
Ryze 4x
Varené brambory 4x
Teéstoviny 3x
Bramborova kase 2x
Houskovy knedlik 2x
Bramborovy knedlik 1x
Bramborovy salat 1x
Vafeny bulgur 1x
Chléb Ix




Oproti typum masa bylo obdobi rozmanité, co se tyce
rtiznorodosti  priloh. Nejcastéjsi  prilohou byla tradicné
bramborovad, kterd byla servirovdna celkem 8x — varené brambory
4x, bramborovd kase 2x, bramborovy knedlik 1x, stejné tak jako
bramborovy saldt. RyZe byla servirovdna celkem 3x, a to v 3x
v podobé nespecifikované dusené ryzZze a 1lx v podobé dusené
jasminové ryze. Je na Skodu, Ze sSkolni kuchyné ryzZzi v jidelnim
listku nespecifikuje, jak méla ve =zvyku v minulych letech.
Téstoviny byly servirovany 3x, a to v podobé nudli s mdkem,
Spaget s tundkem a drcenymi rajcaty a varenych kolinek ke kureti
na paprice. Houskovy knedlik byl servirovan 2x, vareny bulgur a
chléb 1x. Do tabulky neni zahrnuta zZemlovka s jablky a tvarohem
a krupicovd kase sypana kakaem.

Tab. 4: Ostatni

Pidavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi

Ovoce 6x
Kompot 4x
Salat 2x
Kompot 2x
Zeleninova obloha 1x
Hofcice + cibule 1x
Kysely okurek 1x
Mlécny vyrobek 1x

Jako ,ostatni"“ je mysSleno cokoli, co zpestrfuje konkrétni
obéd. Celkem 16 obédd 2z celkového poctu 21 bylo obohaceno

,0statnim"“. Nejcastéji byl obéd obohacen ovocem (bandnem,
pomerancem, jablkem, mandarinkou), ddle pak kompotem, saldtem
(okurkovym a rajcatovym). Po jednom pripadé se objevila

zeleninovda obloha, horcice a cibule k cevabclici, kysely okurek
k zapecenym brambordm s brokolici a se syrem a mlécny vyrobek.

Tab. 5: Ndpoj

Pvp nipoje Pocet, kolikrat se dany napoj
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 9x
Caj 7x
Dzus 2x
Cappuccino 2x
Mineralka 1x

V listopadu byl pokazdé servirovan slazeny ndpoj, vietné
caji. Nejcastéji byl servirovan ovocny sirup a c¢aj, ddle pak
dZus a cappuccino, které bylo podavdno k Zemlovce a nudlim
s mdkem. Zajisté se jedna o vhodnou kombinaci ndpoje a hlavniho
chodu, ale kombinace s polévkou frankfurtskou s bramborem a
ruskym borsc¢em je k zamySleni. Mineralka byla servirovadna 1x.



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 doporuceného 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 - 14 let je

priblizné 2 300 kcal (National Health Service 2018).

Doporucdeny denni prijem kalorii pro zZaky od 15 let 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

stravniky spadajici do kategorie 1

(6 — 10 let).

. . Kalorické Procenta
Kalorickeé s e . Sy
e a nutriéni | doporucené
. a nutricéni . )
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty p z
olévk hlavniho davky
p ¥ chodu kalorii
Masové koule,
Cibulovs 189 kcal rajcatova 492 kcal
1lbulova se Sacharidy l4g omdd&ka Sacharidy 56g 35,8 &
s;?rem Tuky 3g ’ . Tuky 19g ’
Bilkoviny 3g houskovy Bilkoviny 22g
knedlik
Peceny filet
7 michanveh 119 kcal z cerstvého 643 kcal
michanyc Sacharidy 15g lososa Sacharidy 22g 40,1 ¢
lusténin Tuky 3g ’ , Tuky 48g 4
Bilkoviny 6g bramborovy Bilkoviny 29g
salat
116 kcal . ko 426 kcal
Guldsovd Sacharidy 10g Kruplcova ase Sacharidy 49g 28,5 &
Tuky 6g sypana kakaem Tuky 7g ’
Bilkoviny 7g Bilkoviny 12g
59 kcal Pecené kureci 555 kcal
Vlockova Sacharidy 79 | stehno, duSend Sacharidy 74g 32,3 %
Tuky 2g s . . Lo Tuky 13g
Bilkoviny 2g jJasminova ryze Bilkoviny 35g
Brambor
s 70 kcal oory 127 kcal
Drubezi Sacharidy 8g zapecene se Sacharidy 13g 10,4 &
s kapdnim Tuky 3g syrem a Tuky 2g !
Bilkoviny 3g brokolici Bilkoviny 14g
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80 kcal Kufre na 565 kcal
Zeleninova Sacharidy 10g paprice, Sacharidy 91g 34, 0
Tuky 4g o . . Tuky 1lg
Bilkoviny 4g varena kolinka Bilkoviny 35g
Hovézi na
63 kcal houbsch 321 kcal
Zelna Sacharidy 8g oubach, Sacharidy 43g 20, 2
Tuky 3g bramborova Tuky 4g
Bilkoviny 1g kase Bilkoviny 26g
. . 133 kcal Veprova jdtra 455 kcal
Z cervene Sacharidy 22g na cibulce Sacharidy 77g 31,0
fazole Tuky 2g LT Tuky 10g !
Bilkoviny 7g dusena ryze Bilkoviny 22g
133 kcal | Cevab&idi, 317 kcal
Drozdova Sacharidy 5g varené Sacharidy 30g 23, 7
Tuky 9g Tuky 14,15g
Bilkoviny 2g brambory Bilkoviny 18g
123 kcal Fazolovy hrnec 357 kcal
Celerova Sacharidy 18g s hovézim Sacharidy 43g 25/ 3
Tuky 5g B Tuky 12, 66g
Bilkoviny 4g masem, chléb Bilkoviny 7g
K I 198 kcal | Zemlovka 222 kcal
Fran urtska Sacharidy 12g S jablky a Sacharidy 36g 22, 1
s bramborem Tuky 13g Tuky 7g
Bilkoviny 9g tvarohem Bilkoviny 5g
Moravsky
vrabec, duSeny
5 , 170 kcal | . 2°% Y | 436 kcal
4 cervene Sacharidy 24g spena £, Sacharidy 62g 31 , 9
cocky Tuky 49 bramborovy Tuky 14,229
i i . Bilkovi 15
Bilkoviny 8g knedlik s ilkoviny g
cibulkou
o 98 kcal Kure na 555 kcal
Hovezi Sacharidy 13g Sesneku , Sacharidy 74g 34 , 4
s téstovinou Tuky 3g . Tuky 13g
Bilkoviny 5g dusena ryze Bilkoviny 35g
. [ 59 kcal Hovézi na 483 kcal
Krupl cova Sacharidy 5g kminé dudend Sacharidy 78g 28,5
s vejci Tuky 4g N Tuky 12g ’
Bilkoviny 1g ryze Bilkoviny 13g
Kureci platek
162 kcal et i 385 kcal
Kul aj da Sacharidy 17g |4 esticku, Sacharidy 45g 28, 8
Tuky 6g varené Tuky 13g
Bilkoviny 3g brambory Bilkoviny 20g
Segedinsky
. 111 kcal [P 408 kcal
Hovezi Sacharidy 7g guilas, Sacharidy 52g 27, 3
s kroupami Tuky 6g houskovy Tuky 8g

Bilkoviny 8g

knedlik

Bilkoviny 31g




Spagety

Bilkoviny 4g

Bilkoviny 24g

146 kcal tuSak 382 kcal
Hrachova Sacharidy 26g S und e'm a Sacharidy 6lg 27,8 g
Tuky 0,83g drcenymi Tuky 7g
Bilkoviny 9g raj Sa ty Bilkoviny 13g
Peceny
Zeleninova 80 kcal karbandtek 445 kcal
s drozdovymi Sac’;’a;idﬁ 109 | s viocCkami, sac:a:i% 35g 27,6 %
. . uky 4g P uky 20g
knedlicky Bilkoviny 4g bramborova Bilkoviny 30g
kase
Koprova
i 104 kcal | P70 .| 226 kcal
Slepici Sachariay 185 | OMAdCka, varené |  sacharidy 19,0 %
s testovinou _Tuky lg vejce, varene nmyﬁoizg
Bilkoviny 6g brambory Bilkoviny 11lg
80 kcal Hovézi platek 376 kcal
Zeleninovd Sacharidy 109 | 5 mrkvi, Sacharidy 52g 24,0 %
Tuky 4g o B Tuky 10g
Bilkoviny 4g vareny bulgur Bilkoviny 18g
61 kcal 671 kcal
Rusky borsc Sacharidy 79 | Nudle s mdkem Sacharidy 81g 38,5 %
Tuky 2g Tuky 27g

Tab. 7: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve
sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro
strdvniky spadajici do kategorie 2 (11 - 14 let).

Masové koule,

Bilkoviny 8g

Bilkoviny 1l4g

Cibulovs 104 kcal rajcatova 580 kcal
1lbuiova se Sacharidy 16g omédcka Sacharidy 70g 29,7 &
syrem Tuky 3g ’ Tuky 21g ’
Bilkoviny 3g houskovy Bilkoviny 24g
knedlik
Peceny filet
{ chanvch 139 kcal z Cerstvého 706 kcal
Z mic anyc Sacharidy 17g lOSOSéi, Sacharidy 25g 36', 7 2
lusténin Tuky 4g . Tuky 53g
Bilkoviny 7g | bramborovy Bilkoviny 29g
salat
136 kcal K )  kas 498 kcal
Guldsdovd Sacharidy 1lg rupicova ase Sacharidy 57g 27, 6 %
Tuky 7g sypana kakaem Tuky 9g
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69 kcal Pecené kureci 612 kcal
Vlo&kovd Sacharidy 83 | stehno, duSend | Sacharidy 86g 29,6 %
Tuky 3g , . . s Tuky 13g
Bilkoviny 2g jJasminova ryze Bilkoviny 37g
Brambor
R 82 kcal oy 148 kcal
ruobezli Sacharidy 9g zapecene se Sacharidy 15g 10,0 &
s kapdnim Tuky 3g syrem a Tuky 3g !
Bilkovi 4 .. Bilkovi 16
ilkoviny 4g brokolici ilkoviny 1lé6g
93 kcal Kure na 729 kcal
Zeleninovd Sacharidy 1lg papri ce, Sacharidy 105g 35/ 7 £
Tuky 5g o . . Tuky 1l4g
Bilkoviny 4g varena kolinka | Bilkoviny 41g
Hovézi na
74 kcal houbsch 375 kcal
Zelna Sacharidy 9g oubach, Sacharidy 50g 19.5 &
Tuky 4g bramborova Tuky 4g ’
Bilkoviny lg kase Bilkoviny 30g
7 & . 156 kcal Veprovd jatra 573 kcal
cervene Sacharidy 25g na cibulce Sacharidy 89g 31,7 &
fazole Tuky 2g . B o Tuky 11lg ’
Bilkoviny 8g dusena ryze Bilkoviny 26g
155 kcal | Cevabd&idi, 359 kcal
Drozdova Sacharidy 6g varené Sacharidy 35g 22, 4 2
Tuky 10g Tuky 15,18g
Bilkoviny 3g | brambory Bilkoviny 20g
143 kcal Fazolovy hrnec 417 kcal
Celerova Sacharidy 21g s hovézim Sacharidy 52g 24, 3 ¢
Tuky 6g . Tuky 14,77g
Bilkoviny 4g masem, chléb Bilkoviny 8g
Frankf X5 231 kcal | Zemlovka 259 kcal
ran urtska Sacharidy 1l4g S jablky a Sacharidy 41g 21,3 %
s bramborem Tuky 15g Tuky 8g ’
Bilkoviny 10g tvarohem Bilkoviny 6g
Moravsky
vrabec, duSeny
. , 199 keal | 720 Y| 532 kcal
cervene Sacharidy 28g spenat, Sacharidy 77g 31 , 8 %
cocky Tuky 5g bramborovy Tuky 16,25g
Bilkoviny 10g knedlik s Bilkoviny 18g
cibulkou
Hovdzi 115 kcal Kure na 612 kcal
ovezl Sacharidy 15g éesneku, Sacharidy 86g 31,6 %
s téstovinou Tuky 3g S Tuky 13g !
Bilkoviny 6g dusena ryze Bilkoviny 37g
Krupicovs 68 kcal Hovézi na 564 kcal
up - Sacharidy 6g kminé, dusSend Sacharidy 91g 27,5 g
S vejci Tuky 4g e Tuky 1l4g
Bilkoviny lg ryze Bilkoviny 16g




Kureci platek

189 kcal T 413 kcal
Kul aj da Sacharidy 19g v testicku, Sacharidy 50g 26,2 %
Tuky 79 varené Tuky 14g 4
Bilkoviny 12g brambory Bilkoviny 21g
Segedinsky
[ 129 kcal ? qinsey 515 kcal
ovezi ) Sacharidy 8g gutas, Sacharidy 67g 28.0 %
s kroupami Tuky 7g houskovy Tuky 11g g
Bilkoviny 9g knedlik Bilkoviny 36g
Spaget
170 kcal |“FP39¢ - 445 kcal
Hrachova Sacharidy 30g s tunakem a Sacharidy 71g 26,7 %
Tuky 0,979 drcenymi Tuky 8g ’
Bilkoviny 10g raj Sa ty Bilkoviny 15g
Peceny
Zeleninovda 93 kcal karbandtek 473 kcal
s drozdovymi Sacharidy 11g | 5 vy]ockami, Sacharidy 40g 24,6 %
Lo Tuky 5g B Tuky 21g
knedlicCky Bilkoviny 4g | bramborova Bilkoviny 3lg
kase
Koprova
S leniss 122 kcal pr . .| 326 keal
epici Sacharidy 21g omacka, varene a3c6 a;; o 19,5 %
s téstovinou Tuky 1g vejce, varené nmy33%4g
Bilkoviny 79 brambory Bilkoviny 14g
93 kcal Hovézi pldatek 439 kcal
Zeleninovd Sacharidy 1llg S mrkvi, Sacharidy 60g 23,2 g
Tuky 5g o B Tuky 12g
Bilkoviny 4g vareny bulgur Bilkoviny 21g
71 kcal 823 kcal
Rusky borsé Sacharidy 89 | Nudle s makem Sacharidy 95g 38,9 %
Tuky 2g Tuky 32g

Bilkoviny 5g

Bilkoviny 28g

Tab. 8:

Orientacni

kalorické a

nutricni

hodnoty

obédu ve

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

Masové koule,

Cibulova 119 kcal rajcatova 667 kcal
lbulova se Sacharidy 19g omadka Sacharidy 85g 30,2 %
syrem Tuky 3g 7 Tuky 22g ’
Bilkoviny 4g houskovy Bilkoviny 27g
knedlik
Peceny filet
7 michanveh 158 kcal z Cerstvého 769 kcal
michanyc Sacharidy 20g lososa , Sacharidy 29g 35 , 7 %
lusténin Tuky 5g P Tuky 58g
Bilkoviny 8¢ | bramborovy Bilkoviny 30g

salat



http://www.kaloricketabulky.cz/

155 kcal % .  ras 568 kcal
Gulasovd Sacharidy 13g rupicova ase Sacharidy 65g 27, 8 &
Tuky 79 sypana kakaem Tuky 10g
Bilkoviny 9g Bilkoviny 16g
79 kcal Pecené kureci 675 kcal
Viockovd Sacharidy 9g stehno, dusSeng | Sacharidy 100g 29,0 %
Tuky 3g , B . Lo Tuky 13g
Bilkoviny 3g jJasminova ryze Bilkoviny 38g
Brambor
et 93 kcal ory 169 kcal
Drubezi Sacharidy 10g zapecene se Sacharidy 18g 10,0 ¢
s kapdnim Tuky 4g syrem a Tuky 3g !
i i .. Bilkovi 18
Bilkoviny 4g brokolici ilkoviny g
106 kcal Kure na 834 kcal
Zeleninova Sacharidy 13g paprice, Sacharidy 120g 36‘/2 2
Tuky 6g o B . Tuky lég
Bilkoviny 4g varena kolinka Bilkoviny 46g
Hovézi na
84 kcal houbdch 428 kcal
Zelna Sacharidy 10g oubach, Sacharidy 58g 19, 7 2
Tuky 2g bramborova Tuky 6g
Bilkoviny 2g kase Bilkoviny 36g
. . 178 kcal Veprova jdtra 661 kcal
Z cervene Sacharidy 29g na cibulce Sacharidy 104g 32.3 &
fazole Tuky 2g LT Tuky 13g !
Bilkoviny 10g | dusena ryze Bilkoviny 30g
177 kcal Cevabcici, 401 kcal
Drozdova Sacharidy 7g varené Sacharidy 39g 22 , 2 2
Tuky 1lg Tuky 16,20g
Bilkoviny 3g | brambory Bilkoviny 22g
163 kcal Fazolovy hrnec 476 kcal
Celerovd Sacharidy 249 | 5 hovézim Sacharidy 59g 24,6 %
Tuky 7g . Tuky 16,88g
Bilkoviny 5¢ | masem, chléb Bilkoviny 8g
KF k5 264 kcal Zemlovka 296 kcal
Fran urtska Sacharidy 1é6g S jablky a Sacharidy 47g 21 , 5 2
s bramborem Tuky 17g Tuky 9g
Bilkoviny 129 | tvarohem Bilkoviny 7g
Moravsky
vrabec, duSeny
. ) 227 kcal - 7 Y 696 kcal
4 cervene Sacharidy 32g spenat, Sacharidy 107g 35/ 5 g
cocky Tuky 6g bramborovy Tuky 19,299
Bilkoviny 1llg knedlik s Bilkoviny 23g
cibulkou
. . 131 kcal Kure na 675 kcal
Hovezi Sacharidy 17g Sesneku , Sacharidy 100g 31 , 0 %
s téstovinou Tuky 49 . Tuky 13g
Bilkoviny 7g dusena ryze Bilkoviny 38g
, . 78 kcal Hovézi na 651 kcal
Krupl c'*ox'fa Sacharidy 7g kminé , dusSend Sacharidy 105g 28 , 0 %
S vejci Tuky 5g L. Tuky lég
Bilkoviny 2g ryze Bilkoviny 18g
Kureci platek
216 kcal et i 442 kcal
Kul aj da Sacharidy 22g v esticku, Sacharidy 55g 25, 3 2
Tuky 8g varene Tuky 15g
Bilkoviny l4g brambory Bilkoviny 21g
Segedinsky
. 147 kcal [P 623 kcal
Hovezi Sacharidy 10g guilas, Sacharidy 83g 29, 6 %
s kroupami Tuky 8g houskovy Tuky 13g

Bilkoviny 1lg

knedlik

Bilkoviny 43g




Spaget
195 kcal |°F tgv . 509 kcal
Hrachova Sacharidy 34g S unaxem a Sacharidy 82g 27,1 %
Tuky 1g drcenymi Tuky 10g ’
Bilkoviny 12g raj Sa ty Bilkoviny 17g
Peceny
Zeleninova 106 kcal karbanatek 502 kcal
s drozdovymi Sacharidy 139 | 5 y]ocdkami, Sacharidy 45g 23,4 %
L. Tuky 6g . Tuky 22g
knedlicky Bilkoviny 4g bramborova Bilkoviny 31g
kase
Koprova
Sleniss 139 kcal o . .| 397 kecal
epici Sacharidy 24g omacka, varene Sacharidy 43g 20, 6
s testovinou Tuky 2g vejce, varené Tuky 17,16g
Bilkoviny 8g brambory Bilkoviny 18g
106 kcal Hovézi platek 501 kcal
Zeleninova Sacharidy 13g s mrkvi , Sacharidy 68g 23/ 4 2
Tuky 6g o B Tuky l4g
Bilkoviny 4g vareny bulgur Bilkoviny 24g
82 kcal 946 kcal
Rusky borsé Sacharidy 99 | Nudle s mdakem Sacharidy 108g 39,5 %
Tuky 3g Tuky 36g
Bilkoviny 6g Bilkoviny 31g

V mésici 1listopadu se ve vybranych obédech vyhodnocené
kalorie od doporucené denni davky pro obéd znacné 1isi. Celkem
3 obédy (viz tab. 6,7) =z celkovych 21 bylo vyhodnoceno jako
kaloricky neadekvdtni (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 % doporucdeného denniho prijmu
kalorii). K témto kaloricky neadekvdatnim obédum je vhodné
pricist dalsich 8 obédd (viz tab. 7), jezZz se vzdaluji doporucené
denni ddvce kalorii vymezenym pro obéd o vice nez 5 3.

Tabulka kalorickych a nutricénich hodnot nepracuje s
,o0statnim™ a s napojem, takZe vysledné kalorie budou vysSsSi, nez
tabulka udavada. 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 listopadu byl servirovdn 7x obéd presahujici 100 g
sacharidd (viz Tab. 8). Z nutricniho hlediska vyvstdva otdzka,
zda je nutné k témto hlavnim chodim poddvat slazeny ndpoj.

Zbynék Kundrum,
Pavel Drimal,

reditel sSkoly

uc¢itel biologie, autor a vedouci projektu

V Olomouci dne 30. listopadu 2022
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