Zasady zdravého stravovani
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Pro¢ musime plnit Spotiebni koS

®  Hilavni Cinnosti Skolniho stravovdni je piedevsim vychova ke zdravému Fivotnimu
stylu

®  Musime déti naucit, co je zdravé jist, aby se tak stravovali v dalSich letech
a branily se tak civilizaénim chorobdm

®  Jen s dislednym dodriovinim spotiebniho koSe a zdsad zdravé vyzivy miizeme obhdjit
svou existenci a zustat prikladnym protipolem vsech fast food, které se snaZi nahradit
funkci Skolniho stravovdni

®  Snaime se vaiit zdravé, chutné a moderné, abychom si udrieli léty vybudovanou
pozici i ve stdle se gtéZujicich podminkdch

Co je to spotiebni ko$?

Spotiebni kos je soustava 10 skupin zakladnich potravin, jejichz denni doporucena davka ke
spotieb¢ by méla pokryt doporuc¢enou davku zivin pro jednotliva odebrana jidla a uréenou
skupinu stravnika.

Vyhlaska 107/2005Sb. o skolnim stravovani rozd€luje Spotiebni ko§ pro kategorie stravnikti
podle jejich veku:

1. 2-3roky
2. 4-6let
3. 7-10let
4. 11-14let

Spottebni koS pro vSechny vékoveé skupiny obsahuje tyto potravinové komodity:

1. Maso 6. Cukr
2. Ryby 7. Zelenina
3. Miléko 8. Ovoce
4. Mlécné vyrobky 9. Brambory
5. Tuky 10. Lusténiny

Mnozstvi potravin v jednotlivych komoditach se 1i8i podle v€ku stravniki a po¢tu dennich
odebranych jidel.

Pti hlidani Spotfebniho koSe je nutné mit na mysli, Ze se stravnici nestravuji ve Skolni
jideIng cely den. Zak zakladni $koly, ktery odebira ob&d, pokryje 35% doporuéené denni
davky potravin. Jednim jidlem ve Skolni jidelné nemohou byt zabezpeceny vSechny potiebné
ziviny v optimalnim mnozstvi. Rozhodujici vliv na stav vyzivy déti ma domaci stravovani.



