Nutricni doporuceni pro obédy

doporucena
Polévky cetnost
o e 12x
zeleninove 12x mésicné
lusténinova min. 3x mési¢né, za 4x mésicné 2 body 3x -4x
zafazovani obilnych zavarek (jahly, viocky, krupky, 4x
pohanka, bulgur, kuskus...) 4x mésicné
vétSinou
vhodna
kombinace polévek a hlavnich jidel kombinace
Hlavni jidla
driibez a kralik (kure, krita, slepice, kralik) 3x 3x
mesicné
ryby 2x mésiéné; v pfipadé 3x mésicné 2 body 2x -3x
veplrové maso max. 4x meésicné 4x
bezmasé nesladké jidlo 4x mésitné (véetné lusténin,
. . 4x
pokud jsou nabidnuty bez masa)
nejsou zafazeny uzeniny 0x
sladké jidlo max. 2x mésicné 2x
napaditost pokrm(i, regionalni pokrmy napadité
lusténiny 1x mési¢ne; ludténiny 2x mésicné 2body 1x-2x
Prilohy
obiloviny (t&stoviny, ryze, kuskus apod....) 7x 7x
mesiéné
houskové knedliky max. 2x mési¢né 2x
Zelenina
zelenina cerstva min. 8x mésicné 8x
tepelné upravena zelenina min. 4x mésicné 4x
Napoje
denné nabidnut neslazeny nemléény ano
pokud je mlé€ny, vybér iz nemlécného ano




