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UPOZORNENI

Tento predndskovy sesit je soucdsti ekurzu a bez vykladu lektora je neuplny. Lektor vysvétli
podrobnosti a predvede vse na prikladech. Sesit neni vhodny pro samostudium, protoze
neobsahuje ukdzky, které jsou k pochopeni problémd nezbytné, ani feseni prikladd a otdzek, které
jsou v ném zahrnutuy.

Predndaskovy sesit je chrdnén autorskym prévem. Z&dnd ¢dst nesmi byt publikovéna a sifena
zadnym zpUsobem a v Zddné podobé bez vyslovného svoleni vydavatele.



Jak spravné zarazovat bezmasé pokrmy ve skolni jidelné

Uvod do problematiky bezmasych pokrmd

Bezmasé pokrmy se stavaji stdle vyznamnéjsi soucdsti Skolniho stravovani a jejich pravidewmé zarazovani
podporuje i novela vyhlasky o Skolnim stravovani. Pravé bezmasé pokrmy ale v praxi cdstoagvoldvaji mnohé
otazky, pfedevsim jak je spravné sestavit, aby byly vhodné pro détské stravniky, nutsithé viwdiené a zaroven
chutné. A to jsou presné témata, kterymi se budeme zabyvat. Dozvite se, jak k lezntagyn) pokrmim ve Skolni
jidelné pristupovat tak, aby odpovidaly soucasnym poZadavk(im a zaroven bwly%eaiizovatelné v bézném
provozu.

Bezmasé pokrmy ve Skolnich jidelnach zacdaly byt vyznamnym tématque p&téd co vroce 2015 vstoupilo
v platnost Nutri¢ni doporuceni Ministerstva zdravotnictvi ke spotfebnimu 'ko%i 4To zacalo klast ddraz na jejich
pravidelné zarazovani. Uvadi, Ze bezmasy slany pokrm by se mél na jide/i¥ listku Skolni jidelny vyskytovat
idealné 4x za mésic, sladky maximalné 2x.

Jesté podstatnéjsi roli bezmasym pokrmim ve Skolnim stravovaiii date Vyhlaska 310/2025 ze dne 25. srpna
2025 kterou se méni vyhlaska ¢.107/2005 Sb., o Skolnim stravovaWi, ve znéni pozdéjsich predpisl. Dle této
*  Bezmasé pokrmy 2x tydné — v ramci nevybérového (idelnrho listku
*  Sladké maximalné 1x za dva tydny — bez ohledu g@niern&zarazeni v konkrétnim vybéru
*  Vpfipadé moZnosti vybéru z vice hlavnich ¢hod¥ie vzdy moZnost zvolit bezmasy pokrm

Zmény tykajici se pravé bezmasych pokrmu by pakfspdiy s'dalsimi mély zavazné platit od 1. zari roku 2026, ale
aktudlné se hlasité hovofi o dalSim odkladu.

Co je bezmasy pokrm

Bezmasy pokrm, jak jiz se samotného nazWy vy®iyva, je pokrm bez jakéhokoliv druhu masa, tedy i masa rybiho.
Do této skupiny nepatii ani pokrmy se &laninbu, $pekem, Sunkou, klobasou ¢i jinou uzeninou, i kdyZ je toto
mnozstvi pouze malé a stejné tak serqneratiime pokrmy s pfidanym masovym vyvarem. Nalezi sem pokrmy
zeleninové, lusténinové, z obiloving®jeiicit kombinace a také pokrmy sladké.

Bezmasy pokrm by mél byt dmérny veku, mél by stravnikovi zajistit dostatek energie, sacharid(, tuku a bilkovin,
byt pfimérené syty a samozizjnichutny a atraktivni na pohled.

Maso jako zakladni potrgvin{ is’ mimo jiné vyznamnym zdrojem kvalitnich bilkovin, u bezmasych pokrm(
bychom se tedy méli“2am $¥itmna kompenzaci bilkovin, zamyslet se nad recepturou, z jakych surovin je pokrm
sloZeny a jaké Ziviny jghu va&chto surovinach obsazené. Nekombinuje se v recepture napriklad pouze zelenina
se zeleninou, tedy séro\iing’s obecné nizkym obsahem bilkovin s nizkou biologickou hodnotou?

Vyzivova hodrioxa

Potraviny aagoktmv 7z nich pripravené obvykle obsahuji rozmanité kombinace tfech zakladnich Zivin. Snazime se,
aby v poilgau™,y celém menu bylo vyvazené zastoupeni sacharidd, tuk( i bilkovin, a to plati pro pokrmy
s masem stejri jako pro bezmasé.

Sachariay*a vldknina

Sacharidy patti mezi zakladni Ziviny, tvofi podstatnou ¢ast stravy, slouzi jako nejvyznamnéjsi zdroj energie.
Najdeme je predevsim v obilovindch a vyrobcich z nich, v lusténindch, bramborech, v ovoci a také v mléce
a v mléénych vyrobcich.

pfitomné bakterie, vznikaji zde latky prospésné pro nase zdravi. Zdrojem vldkniny jsou obiloviny a vyrobky
z nich, predevsim ty s vy$Sim podilem celého zrna, dale lusténiny, zelenina, ovoce, ofechy, olejnatd semena
a houby.



