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Polévky

Doporucuje se v prubehu 20 stravovacich dnt 12krat zeleninova polévka a 3krat
lu§téninova. K bezmasym pokrmiim nepodavat polévky masité, k vydatnym pokrmiim
podavat polévky nezahusténé a naopak.

Hlavni pokrm

Ve dvaceti dnech doporucuje ND (Nutri¢ni doporuceni) 14 masovych dni (véetné ryby,
které by mély byt nabizeny 2-3krat), 4 dny, kdy je zafazen bezmasy nesladky pokrm, a
2 dny zustanou na podani sladkého pokrmu.

Ze skolniho jidelnicku by se mély vytadit nebo alesponi vyrazné omezit uzeniny, jelikoz
obsahuji velké mnozstvi soli.

Co se tyCe lusténin, jsou vyzivove velice hodnotné a pfirozené obsahuji na rozdil od masa
malo tuku. I kdyz jsou povazovany za velice kvalitni potravinu, neobsahuji plnohodnotné
bilkoviny a tudiz ani v§echny esencialni aminokyseliny. Podobn¢ jsou na tom i obiloviny. U
obou skupin je nedostate¢na jina aminokyselina, proto jejich kombinaci ziskame
plnohodnotnou bilkovinu, a neni tak potieba dale lu§téniny kombinovat s masem.
Lusténinovy pokrm muze byt bezmasy nebo naopak mizeme kombinovat maso s lusténinami
napf. formou karbanétkl a sekanych mas, kdy lusténinou ¢astecné€ nahradime tuk z masa.

Jedina kombinace, ktera se nedoporucuje, je kombinace lusténin s uzeninami. Dité
vétSinou uptednostni uzeninu, a pokud ji jesté zaji pecivem, pak jiz v Zaludku nezbyde dost
mista na celou porci lusténin, které maji i vice vlakniny a tedy zasyti. Dalo by se to pfirovnat
k tomu, ze ditéti date na vybér mezi bonbony a jablky-preference byva jasna, vétsina déti
sahne po bonbonech, a tak je to i s uzeninou.

Napoje

Napoj slouzi k doplnéni tekutin, nemusi dodavat Zzddnou energii ani vitaminy. V ND se
doporucuje vzdy nabizet neslazeny nemlécny napoj. V nabidce by pak mél byt jesté jeden
napoj, a to mléény (neochuceny, ¢i slabé uchuceny).
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