Polotovary na stul détem
nepatri, receptem jsou Cerstvost
a sezonnost potravin

Ing. KateFina Pilarfova

Cerstvé, regionalni a sezonni potraviny, tak by mél vypadat zéklad
spravného jidelni¢ku nejen ve $kolni jidelné. Déti jsou ale asto narocni
a vybiravi stravnici. Jak je miiZeme na pokrmy naldkat a zaruéit jim tak

pestré a vyvazené jidlo? V éem pFesné spocivaji nastrahy nejriznéjsich
polotovart a dochucovadel? Na prikladech ukazeme, Ze se v nakupnim
kosSi takové suroviny i prodrazi.

akladem détské stravy by vzdy
2 mély byt Cerstvé suroviny. Vyvi-

jejici se organismus ditéte po-
tr'ebuje z potravy pfijimat zakladnf sta-
vebnii ochranné l&tky pro spravny vyvoj
a rlst i zajisténi bezproblémového cho-
du vSech télesnych funkci. Pokrmy by
tedy ve 3kolni jideln& mély byt vareny
od zékladu a bez pouZiti vysoce zpra-
covanych polotovarl, dochucovadel

ochutnat. MiZe to mit rlizné d@vody,
které zde neni treba resit. Co vSak
Skolnf jidelna mlZe v dané véci délat?
Jak podporit déti, aby do jidla mély
vétsi chut? Pokud je chceme na jid-
lo naldkat, mélo by vZzdy hezky vypa-
dat. Samozi'ejmé by mélo byt chutné
a také népadité a nejlépe s pifb&hem.
Nemusi se varit stéle ta sama zabéhla
a ustélend jidla. Misto klasickych pfiloh

, Do jidelni¢ku zafazujeme i tradiéni mistni speciality
 a zpestiime pokrm pfib&éhem spojenym s danym

regionem.

a nahrazek. Ty mohou zbyte¢né zaté-
Zovat détsky organismus a nedodéavajf
mu skute¢né Ziviny a ochranné latky
tak jako pokrmy vyrobené ze zéklad-
nich surovin.

Vafit z €erstvych surovin

a déti naldkat

Casto se ve &kolkéch setkédvame s tim,
Ze dé&ti odmitaji néktera jidla byt jen

26

(brambor, knedlik{, ryze a téstovin)
Ize zaradit i jiné, zkouSet rlizné kom-
binace zeleniny, upravovat potraviny
rlznymi zplsoby — na péfe, blansiro-
vat, grilovat, zapékat.

Jidla mdzeme pfipravovat jed-
nak tradi¢nimi metodami, ale vyuZzit
Ize také moznosti moderni gastro-
nomie. Upravou klasickych receptur
podle novéjsich trendd mlzeme docilit
népaditych a pro déti lékavych pokrma.

Prikladem mohou byt takové jidla jako
napiiklad ¢ockové karbanatky, zeleni-
nové pomazanky, bezmasy gulas z ci-
zrny, rizoto s ¢ockou ¢i fazolemi, zele-
ninové placi¢ky, moucniky z celozrnné
mouky.

Doporucuje se do jidelni¢ku zara-
zovat také tradi¢ni mistni speciality.
Pokud se jedné o jidla, jez nemaji prilis
velkou vyZivovou hodnotu, mizeme se
pokusit jejich recepturu upravit tak, aby
byla vyvéZend, chutna a vyZivové pino-
hodnotna.

A kdyZ se détem v souvislosti s jid-
lem povi jesté napinavy piibéh spo-
Jjeny s regionem a danym pokrmem,
Uspéch je zarucen. V povzbuzeni k jidlu
nadm také velmi pomahé zafazovéni se-
zonnich surovin do jidelni¢ku (na pod-
zim dyné, brambory, jablka, hrusky;
v zimé kofenové zelenina, skofice;
na jare zelené vyhonky, klicky; v [été bo-
buloviny a jiné drobné Stavnaté ovoce).
Je to skvélé pro ozvldstnéni jidelnicku
a vétSinou i ekonomicky vyhodné, ne-
bot sezonni suroviny byvaji levngjsi.
S pifb&éhem ndm pak mlze pomoci sa-
motny program ve kolce, ktery mize
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byt prévé na sezonni potraviny zamé-
fen, at uZ se jedna o bramborovy nebo
dyfiovy tyden ¢i p&stovani jarnich byli-
nek. Moznostf je spousta.

Vysoce zpracované polotovary
do stravy déti nepatii

Inicku pro déti z matef'ské koly
by se nemély vyskytova

kdy napfiklad dojde k odstévce energif
nebo se plvodné pfipravovany ob&d
znehodnotf. Ve stravé détf |ze tolerovat
méné primyslové zpracované poloto-
vary (napk. bramborové tésto v pradku),
u kterych si hliddme mnoZstvi p¥idat-
nych latek a celkové sloZeni, abychom
si byli jisti, Ze do jidelni¢ku dé&ti nepfina-
8ime vice skody nez uZitku.

A co je to tedy ten polotovar?
Jedna se o potravinu, kterd je vidy do
ur€ité miry zpracovana a pfipravena
k jednodussimu pouziti neZ plivodni
zakladni slozky. V souc¢asné dob& ma-
Zeme v trzni siti narazit na obrovské
mnozstvi riznych typl polotovart od
obalovaného rybiho masa, pres smési
na pifpravu moucnikli, konzervované
pokrmy, polévkové smési obilovin a lug-
ténin, aZ po jisky &i cukrafské poloto-
vary. Nejvétsim nebezpedim pro détsky
Jidelnigek jsou zejména instantni po-

rmy nebo umélad smésna uco-

Pozor, ¢asto dochézik tomu, Ze tyto
nahraZky, pokud jsou ve 3kolni jideln&
pouZzivany, jsou nespravné vy ny
nim koSi. Pri zadavani po-
lotovaru do spotiebniho koge bychom
vzdy méli zohlednit skuteéné
vyrobku a mnoZstvi vykazované suro-
viny upravit pifslusnym koeficientem,
dle skute¢ného obsahu dané komodity
ve vyrobku. Pokud se ve 3kolni jidelné&
pfipravuje napfiklad polotovar typu
obalenych rybich porci, pak je potieba
na etiketé zjistit obsah rybiho masa
(bez té&stitka). To je v n&kterych pripa-
dech velmi mald &ast (n&kdy skuted-
né tieba jen 20 %). \iyrobek pak tedy
miZeme s celkovou hmotnosti zaradit
ve spotiebnim ko&i do skupiny ryby, ale

ne

Za vSechny mohu jmenovat dva piiklady polotovard, je byly pouZivany pro
varenf polévek pro déti v matef'ské 3kole. Prvnim je +Brokolicovy krém", je-
hoZ sloZeni v dehydratovaném stavu je nasledujici: pSeni¢né mouka, &krob
(kukuficny, bramborovy), jedl& stl, maltodextrin, palmovy tuk, zelenina (bro-
kolice 3%, cibule, 3penat), laktéza, cukr, mlécné bilkoviny, kvasni¢ny extrakt,
aromata, kofenf (pepr* bily, kurkuma, mugkatovy ofisek).

Tento zazrak modernf gastronomie se pouze rozmicha ve studené vodé, pfi-
vede se k varu a polévka je hotové. BohuZel to nenf vtip. Skute¢né Jje totiz
mozné, Ze z takového polotovaru je ve kolnijidelng, kterd vaff stravu pro ma-
tef'skou kolu, pfipravovéna ,polévka”. Ze sloZent je patrné, Ze takovy pokrm
détem skute¢né nic pozitivntho nepiinese. Produkt obsahuje 3% brokolice.
Samozi'ejmé to znamend, Ze chut musf byt dale upravovéna pomoc umeélych
aromat a dochucovadel typu glutamatu, zde ozna&eného jako kvasni¢ny ex-
trakt. Pfitom uvareni brokolicového krému z &erstvé nebo mrazené brokolice
Je velmi jednoduchd zéleZitost a zviddne ji kaZdy kucha¥sky zat&teénik. PouZi-
tf polotovaru takto vysokého stupné zpracovani v détském jidelnicku neméze
byt omluveno skute&né& ni&im.

Dal&im prikladem polotovaru nalezeného ve skladu Skolnf jidelny je ,Fran-
couzskd polévka“. V dehydratovaném stavu obsahuje nésledujici sloZky:
téstoviny 519 (mouka z p3enice tvrdé, sudena vejce), jedla stil, masové kned-
li€ky 996 [hovézi maso, chlebova strouhanka (p3enice), suSeny vaje¢ny bilek,
palmovy tuk, cibule, latka zvyraziiujicl chut a véini (glutaman sodny), jedl s,
pSeni¢na mouka, kvasni¢ny extrakt, pep¥ &erny], zelenina (porek 1,8%, mr-
kev 1,8%, celer 1,8%, cibule 1,5 %), latka zvyraziujicf chut a vani (glutaman
sodny), bramborovy Skrob, maltodextrin, palmovy tuk, frukt6za, s6jova omae-
ka (s6jové boby, pSenice), smés bylin a kotenf (petrzelové nat 0,4 9%, kurku-
ma, pepr* Cerny), cukr, kvasni¢ny extrakt, aromata. Smés se pouze rozmichd
ve vrouci vodé a vaif se 10 minut.

BohuZel i toto je realita. Letmym pohledem na sloZenf vidime opét nulovy
pfinos stravnikdim. Zelenina je zde zastoupena zhruba 7 %. Vice nes polovinu
sloZent tvori{ obycejné téstoviny, jeZ jsou v daném objemu opét velmi predra-
Zenou surovinou. Chut musf byt znovu upravovana pomoci umélych aromat
a dochucovadel. Jednd se o pouZivani polotovaru vysokého stupné zpracové-
ni, ktery nemé ve $kolni jideln& opodstatnéni.

s koeficientem 0,2 podle skute&ného
obsahu rybiho masa. To plati pro v&ech-
ny polotovary. Pokud do spotfebniho
koSe nezaddvdme zakladni surovinu,

0 produkty velmi pi ené. Nékteré
z nich obsahuji tfeba 50% soli nebo
75% mouky ¢i Skrobu. Vé&tsina téchto
dochucovadel je tedy z v&tSiny tvorena

ale jakykoliv upraveny produkt, musfme
se vZdy zajimat o jeho sloZeni a upravit
koeficient. Pokud bychom cely vyrobek
vCetné napiiklad trojobalu &i nélevu za-
pocitali do spottebniho koZe, nebyl by
veden objektivné.

BohuZel nékteré polotovary a do-
chucovadla ob¢as nachézime i ve skla-
dech pfi kontroléch 3kolnich jidelen.
Zejména v pifpadé vétiny dochuco-
vadel se jednd o potraviny nejen ne-
vhodné pro détsky jidelnicek, ale také
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surovinami, jeZ jsou v zékladni formé&
velmilevné. Snadnym vypo&tem potom
zjistime, Ze 1 kg oby&ejné soli s j6dem,
ktery b&Zné& koupime za 10K¢, se v do-
chucovadlech nezfidka vy&plhé na cenu
kolem 350K¢.

Skolni jidelny, v jejich? skladech se
takové polotovary nachazeji a mnoh-
dy v nemalém mnoZstvi, se ¢asto vy-
mlouvaji, Ze tyto vyrobky jsou ve skladu
omylem nebo se pouZivaji pouze v pii-
padé technickych potizi. N&které ,Iingj-




sl

&i" Skolnf jidelny takové polotovary po-
uzivaji pro pfipravu polévek v pripadég,
kdy je vyrébén z jejich pohledu ,néro¢-
n&j&i” druh hlavniho pokrmu. Smutnym
faktem vSak z(stavd, Ze si persondl
nékterych jidelen prosté ulehéuje pra-
ci a bohuzel si zf'ejmé ani neuvédomu-
je, jaké dlsledky tato strava mlze mit
na zdravotni stav déti. Pouzivani polo-
tovarl miZe mit také dalsi, a jeSté so-
Ze vedouci Skolnich jidelen podiéhaji
tlaku obchodnich z&stupcl, kteff jim
za velky odbér nabizeji lukrativni darky,
a objednévaji pak na zakladé ,velmi vy-
hodnych nabidek” bez ohledu na kvali-
tu surovin.

Skolni, nikoliv zévodni jidelna

VSichni, kdo se podileji na vyrobé& po-
krmd ve Skolnim stravovéni, by méli
byt pouceni o tom, Ze na zékladé
vyzivovych doporudeni by strava détf
méla byt pestréa, kvalitnia v co nejvét-
8i mife z Eerstvych surovin. PouZzivani
polotovarll je mozné skutecné pouze
vyjime¢né. Podle § 24 odst. 1 pism. ¢)
zékona 258/2000 Sb., o ochrané ve-

fejného zdravi a 0 zméné nékterych
souvisejicich z&kond, ve znéni pozdéj-
Sich predpisi musi provozovatel po-
travindi'ského podniku provozujiciho
stravovaci sluzbu zajistit, aby podéva-

bujici ostrost nebo pfilisnou vyraznost
pokrmu nebo pokrmy presolovat. Cizf
strévnici maji moznost si jidlo sami do-
chutit. Zde je vhodné zminit, ze prilisné
soleni nebo korenéni pokrmi mdze mit

, Polotovary je tifeba spravné vykazovat ve spotiebnim
koSi a dle skuteéného sloZeni vyrobku upravit

koeficient.

né pokrmy mély odpovidajici smyslové
vlastnosti a splfiovaly vyzivové poZza-
davky podle skupiny spotrebitell, pro
které jsou urceny.

Skolnf jidelny va¥ &asto i cizim
strévniklm. VZdy je ale potfeba si uvé-
domit, Ze zajistuji v prvni fadé Skolnf
stravovéni — tedy pokrmy urcené dé-
tem. Pokrmy v Zadném pfipadé nelze
prizplsobovat cizim strévnikim, na
Ukor té&ch détskych. Vyvijejici se or-
ganismus ditéte potrebuje dostatek
zékladnich Zivin i ochrannych latek.
Navic intenzivnéji neZ dospély vni-
ma chuté. Rozhodné tedy neni vhodné
do jidel pro déti ptidavat kotenf zplso-

piicinu v otupélych chutovych burikach
kuréka, ktefi se podileji na dochucovani
jidel. Pokud se toho chceme vyvarovat,
meél by jidla vZdy dochucovat nekuiék.

Aby Eerstvé bylo skuteéné
cerstvé

Cerstvé suroviny maji samozi‘ejmé své
limity. Abychom jim zajistili co nejvy3si
kvalitu, musime déat pozor na nékolik
véci. Cerstvé maso mé nutriéné vyssi
hodnotu neZ maso zmraZené. Skolni
jidelna by se proto méla snazit zajis-
tit si zdsobovani kvalitnim Cerstvym
masem. Preferovany by také mély byt
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Cerstvé ryby. Pokud nenf mozné ode-
birat ryby &erstvé, méli bychom z mra-
Zenych ryb vybirat ty s co nejniZsim
obsahem vody (do 15 9%6). Viyrobky z ryb
mohou obsahovat polyfosfaty (E 452).
Ty se pouZivaji k zadrZenf vody v potra-
vinach. Pokud vybereme ryby bez pii-
datnych latek, ziskdme kvalitn&jsi pro-
dukt s vy88im obsahem masa. Nejlepsi
Jje ryba, kter byla zmraZena pfirozeng
nejlépe ihned po uloveni, bez navy3o-
vani mnozZstvi vody. Jeji maso je potom
daleko chutnéj&i a Iépe se s nfm pracuje.

V dnedni dobé nemivédme celoro¢-
né problém nakoupit témér jakékoliv
Cerstvé ovoce &i zeleninu. Na pultech
obchodll miZzeme vybirat z 3iroké pa-
lety nejriiznéjSich tuzemskych i exotic-
kych druhd. Bylo by rozhodné velkou
chybou takové moZnosti nevyuzit.
Presto bychom se méli v co nejvétsf

“mife snaZit vyuZivat nasich domacich
sezonnich druh{ ovoce a zeleniny. Plo-
dy, které byly sklizeny v nadem regionu
a nemaji za sebou cestu pres ptl svéta,
budou méné ztracet na kvalit& a ucho-
vaji si vice zdravi prospé&snych latek.
Plodiny, jez jsou pro nase zemé&pisné
pasmo v daném obdobf pfirozené, do-
kazou doplnit vétsinu téch nejdlezitgj-
Sich latek, které n&$ organismus potfe-
buje. Navic byvaji levnéjéi.

O nutnosti zafazovéni Cerstvého
ovoce a zeleniny do jidelnic¢ku Skolnich
jidelen hovorf také nutriéni doporu&eni
Ministerstva zdravotnictvi CR, které
zéroven vyzdvihuje vyuzivani sezon-
nich plodin. Déti by mély v rémci stra-
vovani v materské 3kole jako soulast
ob&da dostédvat minimalné osmkrat
mésicné, tedy alespori dvakrat tydné,
syrovou zeleninu. Zelenina a ovoce by
mély byt také neopomenutelnou sou-
Casti presnidévek i svacin. Pravidlem
by mélo byt, Ze ke slané svacing patff
zelenina, ke sladké ovoce. Velmi dtileZi-
tou soucdsti jidelnicku je také tepelné
upravena zelenina, kterd by méla byt
na jidelnim listku jako sou¢dst ob&da
alespon Etyfikrat mési¢né.

V souvislosti s vyse rfeSenym pouZi-
vanim polotovar( ve Skolnich jidelndch
je vhodné zminit ovocné koncentré-
ty. Do jisté miry se vlastné také jedna

o polotovary. Tyto vyrobky jsou &asto
propagovany rliznymi pozlatkovymi
tvrzenimi. Napfiklad miZeme narazit
na informaci, Ze pouzivani koncentra-
tu nahrazuje konzumaci ovoce &i jiné
podobné nepravdy. VZdy je potieba
si uv&domit, Ze vymack&nim ovoce
ziskdme pouze $tdvu s rozpusténymi
Jjednoduchymi cukry, nékteré vitaminy

HYGIENA A STRAVOVANI

0 to zdsadnéjsiho dlvodu. Kousanim
a Zvykénim podporujeme tvorbu slin,
které pomahaji udrZovat zuby zdravé.
Také tim dochézf k odstranéni potravy,
jez ulpéla na zubech.

Proto koncentrét nikdy nemdze za-
stoupit Cerstvé ovoce. Rozumné po-
uzivani 100% dzusl a koncentratd
ve 8kolnf jidelné& je samozi'ejmé mozné

, Dit& vnimé chuté intenzivnéji neZ dospély,
proto pokrmy nepresolujeme a nepfiddvame

piili§ vyrazné kofen.

a mineralnf latky. Velkd ¢ést dileZitych
latek, v&etné vl&kniny, vdak zlistane
v nezpracovanych zbytcich. Paradox-
né& pak z vypitl na oko zdravé vyhliZejici
ovocné Stévy vyplyva velmi reélné rizi-
ko nadmérného pfijmu cukrd. VIakni-
na, kterd by ndm v Cerstvém ovoci dala
v€as najevo, Ze uz mame dost, zde
chybi.

Podéavani Cerstvého ovoce nelze
ve Skolnim stravovani ni¢im nahra-
dit také z dalSiho velmi prostého, ale

a vitané pro zpesttenf jidelni¢ku. DZusy
ale vidy rFedime. Prednostné volime
100% ovocné §tavy, nejlépe Cerstvé,
bez pfidaného cukru. Napoje s umély-
mi sladidly do Skolnf jidelny nepatii.

Autorka je vedoucl oddéleni
hygieny déti a mladistvych Krajské
hygienické stanice Stredoceského

kraje se sidlem v Praze.

PORADCE REDITELKY MATERSKE SKOLY | UNOR 2024




