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Nutriécni doporuceni pro obédy

jidelnicek 5J
hodnoceni
[ S doporucena realna .
Polévky tetnost tetnost v X
) e 12x
zeleninové 12x mésiéné
lugténinova min. 3x mésiéng, za 4x mésicné 2 body 3x -4x
zafazovani obilnych zavarek (jahly, vioCky, krupky, 4x
pohanka, bulgur, kuskus...} 4x mé&sicné
vétsinou
vhodna
kombinace polévek a hlavnich jidel kombinace
Hiavni jidla
drube? a kralik (kufe, krita, slepice, kralik) 3x ax
meésitné
ryby 2x mésicné; v pfipadé 3x mesicne 2 body 2x -3x
vepfové maso max. 4x mésicné 4x
bezmasé nesladké jidlo 4x mési¢né (véetne lusténin,
. . 4x
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zafazeny uzeniny 0x
sladké jidio max. 2x mésitné 2x
napaditost pokrmd, regionalni pokrmy napadité
[u$téniny 1x mésicné; lusténiny 2x mésiéne 2body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (téstoviny, ryZe, kuskus apod....) 7x 7x
mesiché
houskové knedifky max. 2x mésicneé 2x
Zelenina
zelenina éerstva min. 8x meésiéné 8x
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