Domov Libni¢
& a Centrum socidlnich sluzeb Empatie

DOPORUCENA PESTROST POKRMU A SPOTREBNI KOS

Spottebni ko§ Domova Libni¢ a Centra socialnich sluzeb Empatie se fidi Metodickym navrhem
Ministerstva Skolstvi, mladeze a télovychovy navrzeny Ministerstvem zdravotnictvi, kde je
doporuceni, jak jidelni¢ky pro stravu déti odlehcit, mirn€ snizit mnozstvi nabizenych masitych
pokrmd, zafazovat vice zeleniny a upravit kombinace pokrmu tak, aby byly ziviny co nejlépe
a nejefektivnéji zkombinovany a pfinesly stravnikim co nejvétsi uzitek. Doporuceni jsou
sestavena na zakladé¢ nutriéniho slozeni, jsou v souladu s legislativou reprezentovanou
spottebnim koSem.

Polévky

e Zeleninova 12X za mésic

Lusténinova 3X za mésic
Drozd’ova 1X za mésic
Vyvary umirnéné
Jahly, pohanka, vlocky casto

Hlavni jidla

Ryby

Drtibezi maso
Vepiové maso
Hovézi maso, kralik
Bezmasa, zeleninova
Sladky pokrm
Cerstva zelenina

Piilohy

Brambory
Bramborova kaSe
Téstoviny

Ryze

Houskové knedliky
Bramborové knedliky

2X za mésic
3X za mésic
4x za mésic
5X za mésic
4x za mésic
2X za mésic
8X za mésic

5X za mésic
2X za mésic
3X za mésic
4x za mésic
2X za mésic
1x za mésic

e Lusténiny 1-2Xx za mésic

Pti tvorbé jidelnicku musime dodrZovat spotiebni koS, doporucenou pestrost stavy a finanéni
limit.

Je vhodné do jidelnicku zatazovat — jahly, pohanku, kuskus, obilné vlocky, bulgur, krupky
apod. (hlavné jako zavarku do polévek).
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