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Deti od 6 rokov travia pomerne velku cast dna v Skole, a preto je Skola miestom, ktoré ich
ovplyvnuje aj vo vybere a zlozeni ich stravy. Ukazuje sa, Ze takmer polovicu zo svojho
celkového denného prijmu, prijmu deti prave v Skole, a preto je Skola miestom, ktoré ich
moze ovplyvnit aj vo vybere stravy a napojov (Briefel et al., 2009). Nepriaznivym trendom
je, Zze deti vynechavaju ranajky, do skoly casto prichadzaju hladné, bez vyvazenej desiaty
z domu, Casto len s peniazmi na zakupenie si desiaty v Skolskom bufete ¢i automate
(HBSC Slovensko 2017/2018). Pre mnohé deti je az Skolsky obed prveé vyvazene jedlo
dna a niekedy zial aj jediné. Je preto dolezité, aby $kolsky obed spirial nielen prisne
naroky na vyber a kvalitu potravin, ale tiez vSetky nutricné poziadavky.
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Studie ukazuju, Ze spravny vyber stravy ziakov a studentov ma vplyv aj na ich studijné
vysledky. To sa da jednoducho vysvetlit — ked deti prichadzaju hladné na vyucovanie,
pripadne tvoria ich denné jedlo len pochutiny a sladkosti, znizuje to ich schopnost
sustredit sa a dosahuju aj horsie vysledky v testoch (Wasserbacher und Weiss, 2002;
Muthayya et al.,, 2007; Correa-Burrows et al,, 2015). Okrem toho pozname aj zavaznejsie
zdravie ovplyvnujuce doésledky dlhodobo nevhodnej stravy. Nedostatocna vyziva je
spojena nielen s nedostatocnym prijmom energie, €o sa z kratkodobeho hladiska m&dze
prejavit hladom, nervozitou ¢i unavou a z dlhodobého hladiska podvyzivou ¢i spomalenym
rastom a vyvojom, ale aj s nedostato¢nym prijmom zivin (makro- aj mikrozivin), ¢o sa mdoze
negativne a zavazne prejavit na samotnom zdravi deti. Napriklad pri jednostrannej strave,
s nedostatkom zivin sledujeme okrem in€ho ako jeden zo skorych priznakov znizenu
imunitu, ¢i poruchy travenia. Opacny problém predstavuje nadmerny prijem nevhodnej
stravy, co méze z dlhodobého hladiska viest k nadmernému ukladaniu tuku v tele a vzniku
obezity, ktora je rizikovym faktorom na vznik cukrovky 2. typu a srdcovo-cievnych ochoreni
neskér v dospelosti (Weihrauch-Bluher and Wiegand, 2018).

Vyvazena, pravidelna a pestra strava je preto ddlezita nielen z hladiska zachovania zdravia
a rozvoja a rastu organizmu, ale aj z hladiska prevencie ochoreni. A v neposlednom rade je
vybudovanie zdravych stravovacich navykov a zdraveého vztahu k jedlu jednym z najhod-
notnejsich darov, aké mézeme nasim detom dat pre ich zdravy zivot aj v dospelosti.

Zavazné predpisy pre Skolské stravovanie

V Skolskej jedalni sa vyroba jedal uskuto¢nuje najma podla:

» materialno-spotrebnych noriem a receptur pre skolskeé stravovanie a podla aplikacie
principov ich pouzivania,

» odporucanych vyzivovych davok podla vekovych kategorit stravnikoy,

» zasad na zostavovanie jedalnych listkov podla prilohy €. 1, Vyhlasky Ministerstva
Skolstva Slovenskej republiky ¢. 330/2009 Z.z. o zariadeni stravovania: https://www.
slov-lex.sk/pravne-predpisy/SK/Z2Z/2009/330/20090901

Pre $kolské stravovanie vydalo MSVVaS SR (dalej len ministerstvo) podla

§ 140 zakona ¢. 245/2008 Z. z. o vychove a vzdelavani v zneni neskorsich
predpisov, Materialno-spotrebné normy a receptury, ktoré charakterizuju
prislusnu uzemnu oblast pre Skolské stravovanie (dalej len ,MSN")

a aplikaciu principov ich pouzivania.

MSN maju zavazny charakter pre vSetky zariadenia $kolského stravovania zaradené v

sieti $kdl a Skolskych zariadeni Slovenskej republiky, s pripustnou toleranciou pouzitia,
ktora je uvedena v jednotlivych ustanoveniach aplikacie principov.
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Poziadavky na jednotlivé kategorie

Odporuc¢ame podavat vyhradne nesladene napoje. Pitie sladenych napojov zvysuje riziko
nadvahy, obezity a zubného kazu, méze viest k nedostatocnému prijmu Zivin a znizeniu
rozmanitosti stravy. TieZ zvySuje riziko ochorenia na cukrovku 2. typu a srdcovo-cievne
ochorenia (ESPGHAN, 2017). Idealny napoj je ¢ista voda, voda ochutena ovocim a/alebo
bylinkami (napr. 1.050, 1.052) ¢i nesladené caje. Odporucame nezaradovat instantné
napoje a nepodavat sladene milieko.

Natierky, oblohy, bagety

Materske skoly - VyuZitie natierok je pestre, v jedalnicku by mali byt zastupené syrove, tvaro-
hove, masove, zeleninove, vajecne, strukovinove aj rybacie. U syrovych natierok odporucame
vyhybat sa tavenému syu, kvéli vysokému mnozstvu fosfatov (taviacich soli). Odporucame
preferovat iné natierky pred drozdovymi, kedze tieto mdzu byt tazsie stravitelné.
Sucastou kazdej desiaty by malo byt Cerstvé ovocie alebo zelenina, ku slanej desiate
zeleninu a ku sladkej skér ovocie. Odporucame preferovat sezonnu zeleninu a ovocie.
Stredneé skoly - bagety ako obed: Odporucame nepodavat udeniny a spracované
masove vyrobky ani pre starsie deti a ziakov (napriklad receptura 2.100 a 2.1001).
Salama ako aj slanina su podla WHO ako aj IARC zaradené medzi karcinogény.
(https.//www.hsph.harvard.edu/nutritionsource/2015/11/03/report-says-eating-pro-
cessed-meat-is-carcinogenic-understanding-the-findings/)

Spracovanie masa, ako je napriklad jeho konzervovanie (napr. pridanim dusi¢nanov alebo
dusitanov) alebo udenie, mdze viest k tvorbe potencidlne rakovinotvornych (karcinogénnych)
chemikalii, ako su N-nitrézozluceniny (NOC) a polycyklické aromatické uhlovodiky (PAH).
Odporucame nepodavat natierky s obsahom udenin a natierky s obsahom vnutornosti.

Chlieb, pecivo

Pre materskeé skoly, ako aj pre ostatnych stravnikov (napriklad bagety pre stredne skoly), odporu-
Ccame preferovat celozrnné pekarenské vyrobky z dévodu vyssieho obsahu vlakniny ako aj
mikronutrientov. Odporucame zaradit do receptur tiez pecivo z inych muk ako je pSenicna
biela muka (razna, Spaldova, ovsena, pohankova a pod.) a tiez kvaskové pekarenskeé vyrobky
(ktoré su pre mnohych stravnikov lahSie stravitelné ako vyrobky s pouzitim drozdia).
Celozrmné varianty obilnin (chlieb a pecivo, cestoviny, muky, ryza natural, obilninové
vloCky a pod.) by mali byt v pomere 1:1s bielymi = aspon polovica podavanych obilnych
vyrobkov je celozrnna.

Zavarky

Ako zavarku je vhodné pouzivat pohanku, ovsene vlocky, jacmenneé krupy, cicer ¢i struhany
syr tofu. Rezance a cestoviny odporucame pouzivat v celozrnnej variante. Pouzivanie
tychto zavariek je vhodné okrem ineho aj preto, Ze sa stravnici pomalymi krécikmi
zoznamuju s novymi druhmi potravin a chutou, ¢o po Case vedie k prijatiu tychto potravin
vO vacsom mnozstve (v Salate, v nakype, v hlavnom chode). Odporuc¢ame nepodavat
pecCenove a drozdove halusky ako zavarku.
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Polievky

Skladba polievok by mala byt pestra. Dostatocne by mali byt zastupené zeleninove aj
strukovinové polievky. Pri zahustovani polievok je vhodné aspon obcas nahradit bielu
pSeni¢nu muku inymi mukami, ako napriklad celozrnnou psSeni¢nou mukou, Spaldovou
mukou, kukuri¢nou, cicerovou ¢i ryzovou. Zaroven je mozne zahustovat rozmixovanou
uvarenou strukovinou, nastruhanou zeleninou ¢i rozmixovanim casti polievky. V tychto
pripadoch nie je muka vébec potrebna.

Odporucame nepodavat polievky s obsahom taveného syru, parkov, vnutornosti a udenin.
Vyhybame sa pouzivaniu dochucovadiel - na dochutenie preferujeme cerstvé a susené by-
linky a susenu zeleninu. Pri priprave polievok je nutné monitorovat mnozstvo pridanej soli.

T
-

Masité pokrmy

Zastupenie masa by malo byt rovnomerne rozdelene medzi vSetky druhy - bravcove,
hovadzie, CastejSie moze byt morcacie, kuracie, pripadne kralicie maso. Pri vybere
receptur odporucame preferovat receptury bez udenin, spracovaného masa (parky),
polotovarov a dochucovadiel. Odporucame preferovat chudé druhy masa. Namiesto
vyprazania na oleji odporucame rezne piect s trochou oleja v rure alebo konvektomate.

Ryby je vhodné upravovat iba jednoduchou upravou na masle ¢i oleji s bylinkami.
Vhodneé receptury su napriklad 10.005, 10.010, 10.025, 10.025, 10.046, 10.049, 10.050,
10.055 a iné. Rybie pokrmy sa daju kombinovat s réznymi typmi priloh, napr. vhodna je
ryza Ci kuskus. Odporucame preferovat iné receptury ako tie s obsahom pangasiusa Ci
rybieho filé.
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Bezmasité pokrmy

Medzi bezmasité slané pokrmy odporucame zaradit tie, kde je kombinovana strukovina
s obilninou. Kombinacia obilniny a strukoviny je plnohodnotnou nahradou bielkovin

z rastlinnych zdrojov, vysoko vyzivna a dobre stravitelna.

Pre spestrenie bezmasitych slanych jedal moézete skusit zaradit tofu (napr. 14.097-103).
Pri cestovinovych pokrmoch odporuc¢ame kombinovat biele a celozrnné cestoviny

v pomere 1:1. Odporucame nevyuzivat receptury s obsahom ochucovadiel, polotovarov,
hotovych zmesi na omacky, hlbokomrazenych a mrazenych zmesi, sdjovych kociek

a udenin (slanina). Vhodné receptury su napriklad 14.029, 14.052, 14.071, 14078, 14088 a ine.

Muéne pokrmy

Je vhodné zaradit maximalne 2 x za mesiac. Odporucame vyberat sladké jedla s obsahom
tvarohu, ¢i uz v ceste alebo pinke, pripadne zvolit na obed hustejsiu a nutricne bohatsiu
polievku s masovym alebo strukovinovym zakladom. Bielu muku odporucame v receptoch
nahradit aspon z Casti mukou celozrmnou. Sladké pokrmy odporucame doplnit okrem
ovocia, orechmi ¢i semienkami. Pri pouziti ovocia bude pokrm prirodzene sladky a nie
je potreba ho tolko dosladzovat.

Prilohy

Ako priloha k masitym pokrmom sa ¢asto pouzivaju prevazne zemiaky, zemiakova kasa,
ryza, cestoviny, knedla. Odporucame repertoar priloh rozsirit o hodnotné prilohové
plodiny ako su - pseno so zeleninou, celozrnny kuskus, pohanka, bulgur alebo Spaldova
tarhona. Obilniny alebo zemiaky sa mézu kombinovat so zeleninou (napr. 17.061-64, 17068,
17070-72, 17074). Celozrmné cestoviny mdzete kombinovat v pomere 1:1 so semolinovymi.

Privarky, omacky

Pri zahustovani omacok a privarkov odporucame striedat rézne muky (pSenic¢na, Spaldova,
celozrnna, pohankova...), zemiaky, zemiakovy Skrob, ovsené viocky. Pri dochucovani
zvazit mnozstvo odporucaného cukru. Odporucame nepouzivat udeniny - slanina.

Sladké jedla, muéniky

Odporucame nepodavat mucniky na ukor hlavného jedla. Odporucame nezaradovat
sladké hlavné jedld, pripadne ich podavanie obmedzit na maximalne 1x za mesiac. Pri
podavani sladkych hlavnych jedal preferovat nutricne hodnotnejsie receptury, napriklad
s obsahom tvarohu ¢i orechov. Tiez odporucame preferovat sladkeé hlavné jedla s obsahom
Cerstvého sezonneho ovocia namiesto kompotu ¢i dzemu.

Ovocie, Salaty

Ovocie odporucame preferovat sezonne a podavat ho surové v ¢o najprirodzenejsej forme.
K hlavnym jedlam podavat Cerstvu zeleninovu oblohu, Salaty z Cerstvej zeleniny a zeleni-
nove Salaty bez nalevu. Na dochutenie Salatov je mozné nahradit zalievku z octu a cukru
za ochutenie s olivovym olejom a &erstvou citronovou $tavou. Cerstva zelenina, ¢i uz vo
forme oblohy alebo Salatuy, je sucastou kazdého hlavného jedla.
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Komentar k ukazkovému vybranemu jedalnemu listku

Pondelok

Desiata

Obed

Olovrant

Utorok

Obed

Olovrant

Natierka sardinkova, Pec¢ivo vodové, Zeleninova obloha - raj¢iaky, Caj ovocny
Natierka - odporucane zlozZenie iba maslo, cibula, citron a sardinky.
KedZe je bezmasity den, tak je vhodne zvolena rybacia natierka.

Polievka fazulova kysla so zemiakmi, Dukatové buchticky s vanilkovym krémom,
Voda s ovocnym sirupom s najmenej 50 % ovocnej zlozky

K sacharidovému obedu je vhodne zvolena strukovinova polievka. Odporucame
nepodavat sladkeé hlavne jedlo CastejsSie ako raz mesacne.

Vodu navrhujeme dat Cistu, pripadne ochutenu ovocim alebo nesladeny caj
(1.048-50).

Maslo, Chlieb na olovrant, Caj ¢ierny s citronom

Namiesto masla by bolo vhodnejsie pouzit zeleninovu natierku, napr.
Hraskova 2.019, Spenatova 2.042 alebo nejaku s tvarohovym zakladom.
Pecivo odporucame nahradit celozrnnym, aby bolo v pomere 1:1 s bielym.
Odporucame doplnit Cerstvu zeleninu.

Cerealne vyrobky s mliekom

V MSN nie je presne definované o aké vyrobky sa jedna, vhodnejsie je zvolit
jogurt s pisSkotmi, pripadne vyberat ako cerealie celozrnné Spaldoveé lupienky
¢i sypané musli s orechami a pod. Vhodné je aj doplnit Cerstvé sezdnne ovocie.

Polievka sedliacka, Hovadzi gula$ mexicky, Ryza dusena, Caj ovocny

Vhodna kombinacia lahkej zeleninovej polievky a masoveho gulasu. V recepture
su pouzité drvené rajciaky a hrasok, Cize su pouzité kvalitnejSie suroviny.
KedzZe v tento tyzden chyba hydinové maso a prevazuje Cervene, navrhujeme
nahradit recepturou z kuracieho masa, napr. 9.018 alebo 9.014 + zeleninovy
Salat idealne zo sezonnej zeleniny, bez zalievky, ochuteny len olivovym olejom
a Cerstvou citronovou stavou.

Natierka budapestianska, Chlieb na olovrant, Zeleninova obloha - rajciaky,
Vitaminovy napoj (rézne prichute)

Natierka (maslo, tvaroh, horcica, chren, tvrdy syr).V zasade je natierka vhodna,
mozno by sa dalo pouzit natierku s jednoduchs$im zlezenim, napr. 2.122,
2.057 alebo 2.059

Vitaminové napoje su polotovary, ktoré nie su vhodné pre deti v MS. Odporu¢ame
radsej riedenu ovocnu stavu, Cistu vodu, bylinkovy ¢aj alebo vodu ochutenu
ovocim.
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Streda

Desiata

Obed

Olovrant

Stvrtok

Desiata

Obed

Olovrant

Natierka liptovskd, PecCivo vodove, Zeleninova obloha - paprika, Voda s ovocnym
sirupom s najmenej 50 % ovocnej zlozky

Natierka (maslo, mlieko, bryndza, cibula).

Navrhujeme obmedzit vodu so sirupom a preferovat nesladené napoje. Radsej
doplnit Cerstvé ovocie.

Pecivo odporuc¢ame nahradit celozrnnym, aby bolo v pomere 1:1 s bielym.

Polievka karfiolova so zeleninou, BravCove stehno s leCom, Varené zemiaky,
Jablkovy napoj, Jablka

Zaprazka - bielu muku odporucame nahradit celozrmnou a pouzit olivovy olej.
BravcCove stehno s lecom odporucame vymenit napriklad za 7.056 Kovbojsku
fazulu + zeleninovy Salat idealne zo sezdnnej zeleniny ochuteny len olivovym
olejom a cerstvou citronovou Stavou.

Pri brav€éovom mase odporucame preferovat chudé druhy, ako je karé ¢i panenka.
Napoj je zvoleny vhodne (riedena 100% jablcna Stava s vodou).

Natierka z hovadzieho masa, Chlieb na olovrant, Zeleninova obloha - paprika,
Caj ovocny s medom

Natierka (hov. maso, maslo, jogurt, horcica, cibula, uhorky, vajcia). Kvoli vysokeé-
mu prijmu bielkovin je v masovy den vhodnejsie zvolit zeleninovu natierku.
Napr. 2.020, 2.022, 2.032.

Paprika je aj na desiatu, zvolit mozno uhorku.

Caj odporucame zvolit v nesladenej forme.

Vianocka, sladke pecivo, Dzem, Mlieko polotucné

Odporucame dzem nahradit natierkou z tvarohu a jahdd/jabik ¢i tvarohovou
s dzemom (2.051, 2.052, 2.054), napoj mlieko odporuc¢ame nahradit nesladenym
cajom. Desiatu odporuc¢ame obohatit Cerstvym sezénnym ovocim.

Pripadne doplnit jogurtom bielym 23.003.

Polievka goralska, Spagety po bolonsky, Vitaminovy napoj (rézne prichute)

V polievke odporu¢ame vynechat slaninu aj pre stravnikov zo ZS.

Spagety po bolonsky - pri vybere ke¢upu preferujte ¢o najvacsi obsah para-
dajok a ¢o najmensi obsah dalsich zloZiek a to najma konzervantoy, farbiy,
arom a pod., tiez je vhodné preferovat kecup s nizsSim obsahom cukru a soli
a bez umelych sladidiel + zeleninovy Salat idealne zo sezonnej zeleniny
ochuteny len olivovym olejom a Cerstvou citronovou stavou.

Ako napoj odporucame preferovat nesladene napoje, ako je napriklad nesladeny
¢aj, Cista voda, ¢i voda ochutena ovocim a/alebo bylinkami. Odporuc¢ame
vyhybat sa instantnym napojom.

Natierka cibulova, Pe¢ivo vodové, Caj s prichutou byliniek, zazvoru, medu a citrénu
Odporucame vodove pecivo nahradit celozrmnym pecivom.

K olovrantu odporuc¢ame doplnit Cerstvu sezonnu zeleninu.

Odporucame preferovat nesladene Caje bez prichuti a farbiv.
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Piatok

Desiata

Obed

Olovrant

Natierka z brav€¢ového masa, PeCivo vodove, Zeleninova obloha - uhorka
Salatova, Caj cierny

Odporucame nahradit natierku s pec¢ivom za Cerealne vyrobky + biely jogurt
+ Cerstve ovocie. Ako cereadlne vyrobky su vhodné napriklad celozrmné
Spaldové lupienky, ¢i sypané musli s orechami/ovocim a podobne. Preferujte
ceredalne vyrobky bez obsahu pridaného cukru. V pripade potreby je mozné
takuto desiatu osladit dzemom/medom.

Polievka rajciakova, Privarok Sosovicovy, Varené vajcia, Chlieb k privarku,
Stolova voda, Banany

Kedze je v tento den chlieb aj na olovrant, odporuc¢ame nahradit SoSovicovy
privarok napriklad za 14.071 Pizza zeleninova + zeleninovy Salat idealne zo
sezonnej zeleniny ochuteny len olivovym olejom a cerstvou citronovou
Stavou.

Natierka talianska, Chlieb na olovrant celozrnny, Zeleninova obloha - rajciaky,
Ovocnicek

Natierku taliansku odporuc¢ame nahradit natierkou s obsahom strukoviny -
2.009 Cicerova natierka alebo 2.016 Natierka fazulova s jogurtom (cicer, maslo,
cibula, jogurt alebo namiesto ciceru je fazula).

Ovocnicek - instantny napoj, odporucame nahradit nesladenym napojom
podla odporucani vyssie.

Pocas tyzdna nie je pri Zziadnom hlavnom jedle zaradeny zeleninovy salat ci zeleninova
obloha. Cerstva zelenina sa podava iba ako priloha pri desiate a olovrante. Cerstva sezonna
zelenina je v idedlnom pripade sucastou aj kazdého obeda. Zadlievku pri zeleninovych
Saldatoch povoluje sucasne platna Aplikacia nahradzat iba olivovym olejom a pripadne
cerstvou citronovou stavou.
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European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition Commit-
tee on Nutrition: Sugar in Infants, Children and Adolescents: A Position Paper of the
European Society for Paediatric Gastroenterology, Hepatology and Nutrition Commit-
tee on Nutrition. J Pediatr Gastroenterol Nutr 2017 Dec;65(6):681-696. doi: 10.1097/
MPG.0000000000001733.

HBSC - Slovensko — 2017/2018 Narodna sprava o zdravi a so zdravim suvisiacom
spravani 11, 13 a 15-ro¢nych skolédkov na zaklade prieskumu uskuto¢neného v roku
2017/2018 v ramci medzinarodného projektu ,Health Behaviour in School-aged Chil-
dren” (HBSC).
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