Spotrebni kos potravin — frekvence masa a jak spravné nanormovat maso pfi pripravé
pokrmi
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Ministerstvo zdravotnictvi vydalo v roce 2015 Nutricni doporuceni ke spotfebnimu kosi (ND),
které ma pomoci vedoucim $kolnich jidelen pfi sestavovani jidelniCku a plnéni spotifebniho
koSe. Praxe ukazala, Ze pfi striktnim dodrzovani nutricniho doporuceni skolni jidelny nenaplini
spotfebni kos (SK) v komodité maso ani na poZadovanych 75 %.

Praktické priklady:

ND hlavnich pokrmd pro 20 stravovacich dni 12x podavano maso, 4x bezmasy nesladky
pokrm, 2x sladky pokrm, minimalné 2x ryba, maximalné 2x v mésici smazeny pokrm, u MS
uplné vynechat (v ND Ministerstva zdravotnictvi se neuvadi, jen v Radci Skolni jidelny).
Frekvence druhll masa dle ND — rozdéleni 12 masovych porci Nabidka hlavnich jidel by pak
méla byt:

Min. 3x dribezi a krali¢i maso

Max. 4x vepfové maso

Pro zbyvajicich 4-5 dnli se nestanovuje konkrétni druh masa (libovolné Ize zafadit hovézi,
teleci, skopové, jehnéci, zvéfinu Ci dalsi drabezi a krali¢i) Maso hovézi neni v ramci ND feSeno
jako samostatny druh masa, ale je v ramci frekvenéniho zastoupeni mas v jidelni¢ku zahrnuto
do kategorie masa jiného druhu nezli vepfového. Z poCatku se nékteré jidelny domnivaly, ze
hovézi maso neni doporuceno.

Zarazeni vnitfnosti je doporu¢eno max. 1x za 3 mésice, a to v€etné domacich pastik (vlastni
vyroby).

Uzeniny a masné vyrobky

Uzeniny nejsou ve Skolnim stravovani doporucovany vibec. Nedoporucuje se:

nepfidavat uzeniny do pokrmu pro ,vylepSeni, napf. slaninu, parky apod.,

nekombinovat uzeniny s lusténinovymi jidly.

Pokud pouzijeme uzeniny, omezime jejich frekvenci do tradiCnich pokrm0 (napf. zapecené
téstoviny, halusky se slaninou, masové zavitky - ptacci, pinéné knedliky, protykana masa podle
technologie pfipravy specifického pokrmu apod.).

Nenaplnéni komodity maso ve SK

PFi snizeném mnozstvi porci masovych jidel z 16 (jiz dfive se pocitalo s bezmasym jidlem 1x
v tydnu a SK byl tak spocitan) na 12 dochazi v praxi k neplnéni komodity maso ve SK. V ND
se objevuje i doporuceni pinit spotfebni ko§ masa spiSe ke spodni hranici (75 %). Pfi snizeni
frekvence masovych jidel v jidelni¢ku se nékteré jidelny dostanou az pod spodni hranici plnéni
SK. Nutno doplnit polévkami s masem, v matefskych Skolach a internatnich zafizenich Ize
doplnit maso do doplfikovych jidel (napf. pomazanky, oblozeny talif, salaty s masem atp.).
Normovani masa

Jedinym zpusobem, jak komoditu splnit, je navySit hmotnost masa v jednotlivych porcich jidel.
Normovani ve Skolni jidelné je specifické v tom, Ze si hmotnosti porci mohou Skolni jidelny
nastavit tak, aby splnily spotfebni koS. Velikost porce masa ma pfimy vliv na vysledek
spotfebniho kose.

Mnozstvi masa na porci v jednotlivych vékovych kategoriich stravovanych je stanoveno pro
vypocet SK na primér porci za 16 dnl. Pokud se snizi frekvence masovych dnli z 16 na 12,
tedy o 4, musime upravit jednotlivé porce masa, navysit jejich hmotnost, aby se plnil spotfebni
koS, popfipadé doplnit do skladby jidelni¢ku podil masa i do polévek a doplhkovych jidel,
pokud jsou dle rozsahu stravovacich sluzeb podavana.

Zména mnozstvi masa v porci pfi snizeni frekvence masovych jidel

Prameérna mésicni spotfeba masa pro vékovou kategorii 3 — 6 rokl je 55 g na stravnika a den
podle pfilohy €. 1 vyhlasky o Skolnim stravovani, stravovacich dni s masem je ve SK
zapocitano 16.

16 x 55 g = 880 g, coz pfedstavuje objem masa, ktery zajisti pinéni SK na 100 %.

Nutricni doporuceni ovSem pocita pouze s 12 masovymi dny.

880 : 12 = 73,3 g masa na kazdy den z 12 masovych dni. (100% plnéni SK.) Pokud se
spokojime s plnénim SK na 75 %, pak bude 55 g. Snizeni frekvence masovych dnu o %4
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koresponduje se snizenim plnéni SK o V4, coz je v toleranci podle pfilohy vyhlaSky. Obdobné
postupujeme u ostatnich vékovych kategorii.

Mnozstvi masa v recepturach pokrmdi

Situace neni tak upIné jednoducha, protoZe kazdé jidlo ma i podle norem jiné mnozZstvi masa
na porci. Vychazi to jednak z technologie pfipravy pokrmu, ale vliv ma i oblibenost riznych
jidel. Napfiklad u polomasitych pokrm( (rizota, zapecené téstoviny, pinéné knedliky apod.) se
norma masa snizuje az na polovinu, naopak u masa s kosti (dribez) se norma navysuje
prakticky az 100 %. Také jsou specifické receptury, napf. plnéné masoveé kapsy, kde musi byt
také vySSi porce masa, aby Sel pokrm vyrobit.

Mnozstvi masa v pokrmech se tedy musi sledovat v pribéhu kazdého mésice, aby se pfi
planovani jidelni€kl stanovily porce tak, aby se spotfebni ko$ naplnil nejméné na 75 %.
Velikost porce a ztraty pri tepelné upravé

Ztraty pfi tepelné upravé nemaiji vliv na pInéni spotfebniho ko3e, protoZe tam se suroviny
zapocitavaji tak, jak jsou nakoupeny. Pfesto jsou ztraty €asto diskutovany, zejména kdyz se
zakonni zastupci podivuji nad tim, Ze déti dostavaji malé porce tepelné upraveného masa.

V minulosti byla situace pro jidelny jednodussi, protoze byly k dispozici tabulky s prdmérnou
ztratou hmotnosti pfi tepelné upravé (napf. Runstuk).

Ztraty na porci masa vznikaji jiz pfi jeho opracovani, a pak pfi tepelné upravé. Na ztraty ma
vliv jednak technologie pfipravy, jinak je to u vafeni, duseni, jinak u smazeni nebo peceni a
také pouziti konkrétniho technologického vybaveni.

Tam se ztraty pohybuji cca od 30 % u vafeni do 45 % u peceni. V konvektomatu jsou ztraty
cca 0 10 — 20 % nizSi nez napt. pfi peeni v troubé. Samoziejmé zalezi na spravné pouzitém
programu pfislusnych zafizeni.

Vypocet ztrat je v souCasnosti velmi orientacni, protoze maso ma velmi rozlicnou kvalitu, a
proto se da jen velmi téZko odhadnout, jaké ztraty pfi tepelné upravé nastanou. Pokud bychom
chtéli teoreticky spocitat rodi¢um velikost porce, mizeme pouzit pfiklad:

Druh masa — norma dospély (Runstuk)

Hmotnost 1 porce v syrovém stavu v g (1) Tepelnou Upravou popf. CasteCnym odkosténim

v g (2) Hmotnost 1 porce po tepelné upravé v g (3) Hmotnost 1 porce po tepelné Uprave v

konvektomatu v g (4) 1 2 3 4
Hovézi maso var. — pfedni nebo zadni 100 38 62 75
Hovézi maso (krajené, dusené) 100 37 63 70
Veprova kyta (pe€ena, dusend) 100 36 64 80
Vepfové maso krajené — plec, ofez 100 36 64 75
Kure pecené 250 70 180 200

V matefské Skole, kde je porce masa vétdinou z normy dospélého pro déti polovi¢ni, se
dostaneme u hotového pokrmu na cca 35 — 40 g. To je vizualné velmi mala porce. Musime
umeét zakonnym zastupcum vysvétlit, jaké jsou normy masa pro jednotlivé vékové kategorie
stravovanych a doporucit jim, aby si sami doma zkusili zvazit porce masa, které odpovidaji
normam.

VSechny vySe uvedené aspekty musime vzit v ivahu, kdyz sestavujeme jidelniCek, abychom
plnili spotfebni ko$ vybranych druht potravin. Ten je zavazny vyhlaskou o Skolnim stravovani.
Ve skute€nosti se jedna o vyzivové normy primérné meésicni spotfeby vybranych druhud
potravin na stravnika a den v gramech.

Nutriéni doporuceni ke spotfebnimu koSi je jen doporuceni, které by meélo slouzit jako
podpurné opatfeni a pomahat pfi sestavovani nutricné vyvazeného jidelni¢ku. Nemélo by dojit
k situaci, Ze pfi striktnim dodrzovani ND se nenaplini dostateéné spotfebni ko$ sledovanych
potravin.

Zdroj: Mgr. Alena Strosserova — metodicka Skolnich jidelen, publikovano www.Jidelny.cz.
Velice podnétné sdéleni, opirajici se o praktické zkusSenosti a dlouholeté pusobeni v oblasti
8kolniho stravovani.

Pro potfeby zafizeni Skolniho stravovani v Kraji Vysoc€ina upravila O. Johanidesova
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