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Uvod

Z dat zaslanych Vasi $kolni jidelnou v ramci tydenniho monitoringu soleni
byla zpracovana tato pisemna zprava. Na zakladé tydenniho monitorovani
mnozstvi pouzivané soli jsme zhodnotili miru soleni a zpracovali doporuceni.

Budeme radi, kdyz tuto zpravu budete vnimat jako faktické zhodnoceni
soucasného stavu se zamérem prospét ke zlepseni situace. Nase prispéni
nechce byt v zadném pripadé kritikou, ale podporou smérem k informovanym,
spokojenym a zdravym stravnikum.

Vypracovala: Dagmar Sedlarova
Telefon pro pripadné dotazy a pripominky: 603 288 582
E-mail: dagmar@skutecnezdravaskola.cz



mailto:dagmar@skutecnezdravaskola.cz

Teoreticke poznatky

Svétova zdravotnicka organizace doporucuje mnozstvi soli 5 g na den. Z toho
vyplyva, Ze je treba poéitat s mnozstvim soli v obédovém menu tak, aby
“zbyvalo" i na snidani, svacdiny a veceri.

Mnozstvi soli na den dle véku:
> 1-3 roky 2g/den
> 4-6let 3g/den
» 7-10 let 4g/den
> Dospély ¢lovék 5g/den

Doporucené mnozstvi soli na den se mnohdy nachazi pouze v obédové porci.
Nasi tendenci neni pokrmy nedosolovat, ale nepresolovat. Maximalni
mnozstvi soli v obédé (polévka + hlavni jidlo) by nemeélo prekrocit 2 — 2,5 g na
porci.

Prirozeny obsah sodiku v potravinarskych surovinach je velmi promeénlivy.
V mnoha surovinach rostlinného puvodu se sodik radi spiSe k minoritnim
prvkum (pt¥i technologickém zpracovani se muze pridavkem kuchynské soli
vyrazné zvysit, naptr. v pekarskych vyrobcich nebo pridavkem glutamatu),
vyssi je v potravinach zivocéisného puvodu. Viz tabulka nize.

Obsah soli ve vyznamnych zdrojich

Potravina g/kg Potravina g/kg

Maso veproveé 1,12 -1,50 Vejce 337

Maso kureci i iy Chléb celozrnny 10 - 15
Jatra veprova 1,92 Lusténiny 0,05-1,37
Ryby 1,62—-3,00 |3penat 1,50 — 3,00
Mléko plnotuéné |1,20-1,25 Cokolddamlééna | 7,00

Syry 1,125 - 35,25 | Podébradka 1,25

Priklad potravin s vysokym obsahem soli (nebo sodiku):

mineralni vody, uzeniny, konzervované maso, konzervy, vétsina syru, polévky
aomacky v prasku, polévkova koreni, sdjové omacky, orientalni omacky,
prasek do pediva, ale také v bézné prodavaném pecivu (houska 0,55g soli/kus).

Kde bychom sul necekali:
e Cereilie
¢ Slazené napoje

e Susenky, tycinky



Vyhodnoceni monitoringu soleni

Monitoring soli ve Vasi jidelné probihal po dobu péti dnu (20. — 23. 6., 7. 7.
2022). Spocival v zapisovani spotreby ptrimé soli a soli neprimé (obsazené
v polotovarech a dochucovadlech). Nize prikladame vyhodnocené karty k
jednotlivym pokrmum, kde muzete najit u kazdého pokrmu celkové mnozstvi
pouzité soli a prepocet mnozstvi soli na porci.

Datum Pokrm | Vékova sk. | Sul/porce Pokrm Vékova sk. | Stul/porce [ Soucet
Polévka 3-6 let 0,6g ; 3-6 let 1,0g 1,6g
zeleninova| 7-10let | 0,89 Spagety, ™7 90%et | 1,59 | 239
20. 6. 2022 s TRYY 10 milanska 11141 17 >7
~14 let 9 omacka ~14 let /9 /9
kuskusem [ 95, 1,2g 15 + 2,1g 3,3g
2,5g
Datum Pokrm | Vékova sk. | Sul/porce Pokrm Vékova sk. | Stil/porce | Soucet
3-6 let 129 Mubeci Hzek 3-6 let 1,69 2,89
) ureci fizek,
21. 6. 2022 Plﬁzeé\;k:é 7-10 let 1,7g bramborova 7-10 let 2,29 3,99
g 11-14 let 1,9¢g kase, okurek | 11-14let 2,59 4,49
15 + 2,49 15 + 31g 5,5g
429
Datum Pokrm | Vékova sk. | Sul/porce Pokrm Vékova sk. | Stl/porce | Soucet
3-6 let 1,4g Hrachova 3-6 let 1,4g 2,8g
3 7-10 let 19 § 7-10 let 2,0 3,9
22.6.2022| ‘olevka ° 9 kase, ° 9 9
viockova | 11-14let 2,29 zeleninovy | 11-14let 2,29 4,49
15 + 2,79 salat 15 + 2,8g 5,5g
4,2g
Datum Pokrm | Vékova sk.| Sul/porce Pokrm Vékova sk. | Stil/porce | Soucet
3-6 let 1,0g Maso 3-6 let 2,4g 3,49
23.6.2022 | _ Pole’vka ’ 7-10 let 1,49 dusem.e 7-10 let 3,3g 4,79
spenatova | 11-14 let 1,69 v mrkvi, 11-14 let 3,89 5,49
15 + 2,09 brambor 15 + 479 | 679
51g
Datum Pokrm | Vékova sk. | Sul/porce Pokrm Vékova sk. | Stil/porce | Soucet
3-6 let 2,49 Sekany 3-6 let 3.2g 5,69
, 7-10 let 3,49 fizek, | 710 let 4,5g 7,99
7.7.2022 | POEVKa 90 14%et | 3.8g | PraMPOTOVA Ti14%et | 5.1g | 899
vloékova kase,
15 + 4,89 zeleninovy 15 + 6,49 | 11.2g
salat
8,49




Polévky jsou soleny 1,2 az 4,8 g/porce pro dospélého. Obsah soli u slanych
jidel se pohybuje vrozmezi 2,1 g az 6,4 g/porce pro dospélého. Obsah soli
v uvedenych pokrmech se v prumeéru pohybuje kolem 3,8 g osoba/porce.
Chutovy rozdil obsahu soli je znatelny jiz p¥i 20 — 30%.

V tabulce naleznete detailni informace o davce soli, kterou vasi stravnici
pozrou konzumaci uvedenych pokrmu. Protoze konzumuje kazda vékova
skupina jinou gramaz pokrmu, je proveden vypocet pro kazdou skupinu
zvlast.

Prumérny obsah soli celkové v obédu (polévka + hlavni jidlo) je u Vas 6,4
g/porce. Vzhledem k tomu, Ze by celkova spotieba soli neméla za cely den
prekrocit 5g u dospélého stravnika, stanovili jsme interné cca 2 az 2,5g soli
celkové na obéd. U polévky cca na 0,5 az 0,7 g/porce pro dospélého. U
hlavnich jidel na 1,5 az 1,7 g/porce pro dospélého.

Tuto hodnotu vyrazné prekracujete.
Doporucéeni pro vékovou kategorii 3-6 let

- Polévky jsou soleny 0,6 az 2,4 g soli.
Doporucené mnozstvi soli do polévky pro vékovou kategorii 3-6 let ¢ini
max. 0,5-1 g na doporucenou porci.
Hlavni chody se pohybuji v rozmezi - 1,0az3,2g
Doporucéené mnozstvi soli na porci hl. chodu véetné priloh a doplnku
¢éini maximalné 1 g.
Prumérny obsah soli celkové v obédovém menu/ polévka + hlavni jidlo/ u vas
¢ini 1,9 g az 3,3 g/porce. Maximalni mnozstvi soli pro tuto vékovou kategorii
v kompletnim obédé by mélo ¢&init dle doporu¢eni SZU 1,5 - 2 g.

Tuto hodnotu vyrazné prekracujete.

Jak muzete mnozstvi soli v pokrmech
snizit?

Chutovy rozdil obsahu soli je znatelny jiz pri 20 — 30%. Prvni variantou, jak
muzete pracovat se sniZzovanim obsahu soli je ji snizovat po 20%. Tuto novou
hodnotu (-20%) ponechat po dobu 1 mésice a poté opétovné snizit o 20%.
Timto zpusobem muzete pracovat az do vyse pozadované hodnoty. Je to

nejjednodussi zpusob, jak za velmi kratkou dobu dosahnout cileného obsahu
soli v pokrmu.

Dalsi variantou je:

Dochucovani

Dochuceni ma zcela zasadni vliv na celkovy dojem pokrmu, zvlasté kdyz
stravnikim nabizime jidla odlisSna od bézné konzumovanych. Pro
dochucovani pouzivame pouze prirodni dochucovadla znama z c¢eské
kuchyné a také i tradiéni asijska dochucovadla.
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sul
Jedlou soli se rozumi krystalicky produkt obsahujici nejméné 97% chloridu
sodného (NaCl) v susiné.

Pouzivejte morskou atlantickou sul organicky precistovanou. Vhodné je po
soleni vzdy jesté pokrm zavarit, aby se sul spojila s jidlem. Maximalni mnozstvi
soli v hlavnim jidle by nemélo prekrocit 2g na porci.

SniZeni spotifeby soli nedosahneme pouze omezenim soleni samotného. Je
potieba i omezit potraviny a polotovary, ve kterych se vétsi mnozstvi soli
ukryva.

Cibulka

Cibule patii ktradiéni ceské zeleniné. Vhodnou upravou zni lze snadno
pripravit prirodni ochucovadlo svyraznou plnou chuti. Cibule muze
v syrovém stavu u citlivych jedincu zpusobovat nadymani, proto je treba se
postarat o spravnou tepelnou upravu.

Zakladni postup pripravy restované cibulky
1. Cibuli nakrajime na kostky o velikosti 5 az 10 mm.
2. Dame na panev nebo do hrnce s rozehratym olejem.

3. Restujeme za obéasného michani na mirném plamenu, dokud nezaéne
zlatnout.

4. Pridame sul (maximalné 1g na porci) a pokracujeme v restovani do
zezlatnuti.

5. Diky tomuto postupu se cibule postupné restuje a odstranuje se zni
voda (napted jen s pouzitim tepla a posléze diky soli). Vysledkem je
nenadymava cibulka zlaté barvy

Vegeta, soléanka, vega

Jedna se o suché ochucujici smési, které obsahuji stl, praskovou kofenovou
zeleninu (mrkev, celer, petrzel) a kousky susené zeleniny a bylinek (nesmi
obsahovat glutamat sodny ani Zzadnou jeho variantu). Tyto smési se pridavaji
do pokrmu podobné jako sul alespont 5 minut pred ukoné¢enim vareni, aby se
ve smeési obsazena sul spojila s jidlem.

Fermentované séjové omacky

Tradiéni asijské fermentované sojové omacky jsou casto pouzivana
ochucovadla, ktera umi velmi atraktivné zpestrit nas jidelnié¢ek. K pokrmu se
pridavaji v okamziku odstaveni ze zdroje tepla, po promichani se nechaji
chuté jen chvili prolnout.

Muizeme je rozdélit na dvé skupiny

e Do prvni zaradime produkty, které s puvodnimi (tedy .pravymi”)
séjovymi omackami maji spoleéného pouze zdroj, tedy séjové boby.
Jedna se o prumyslové vyrabéné sojové omacky. Dusledné se jim pii
vareni vyhybejte!



e Druha skupina se vyrabi prirozenym procesem fermentace ze séjovych
bobli, psSenice, fermenta¢nich kultur (Aspergillusoryzeae a
Aspergillussoyae), vody a soli, po dobu mnoha meésicu. Ma silné slanou
chut a tmavé hnédou barvu.

Mezi nejznameéjsi fermentované séjové omacky patii:

e Shoyu — vyrabi se ze sojovych bobu a psenice, ma jemné slané-
nasladlou chut, obsahuje malé mnozstvi lepku.

e Tamari — vznika jako vedlejsi produkt pii vyrobé miso pasty, chutové je
mnohem vyraznéjsi /slanéjsi s lehce karamelovou chuti/. Je vyrabéna
pouze ze séji, je proto vhodna i pro bezlepkovou dietu.

Umeocet

Je vyrabén kvasenim nezralych Svestek umeboshi ve slaném nalevu.
Vysledkem je vyrazné slana a kysela tekutina. Diky vyvazené slané a sladké
chuti je umeocet vyjimeénym dochucovadlem do polévek, omacek,
pomazanek... Na dochucovani se pouziva na konci vareni po odstaveni ze
zdroje tepla, po promichani se pred podavanim nechaji chuté chvili prolnout.

Bylinky a koreni

Zelené ¢i susené vyborné ochuti pokrm a uz nebude nutné je dochucovat
vyssi davkou soli. Pokud mate bylinky cerstvé, nebojte se jemné nasekané
primichat do vysledného pokrmu (nap¥. bazalku, petrzelku, koriandr, aj.). Jidlo
dostane jesté dalsi davku viné a chuti.

Do polévek i omacek je vhodné po osmahnuti cibulky koreni nasypat a nechat
je rozvinout, aby bylo vice ve vysledné chuti zvyraznéné.

Z koteni lze doporudit jak jedno druhové (kmin, hotcice, aj.), tak smési (kari,
provensal, aj.). VSe Cisté bez pridavku soli. Kofeni podporuje sekreci travicich
a zazivacich stav a enzymul.

Priklad zajimavych dochucovacich koreni:

Maha koreni
Slozeni: ¢esky kmin, koriandr, hoicice.
Neobsahuje sul ani glutaman sodny

Smés, ktera slouzi k ochucovani jidel. Jeho skladba zarucuje vyteénou chut
ivani, zaroven vsak také priznivé ovlivinuje biochemické procesy v lidském
organismu, pozitivné se projevuje na zdravi a na télesné i dusevni kondici. Je
sloZzeno z mletého kminu, koriandru, hotcice.

Pouziti primo — koreni sypeme primo do pokrmu, do pomazanek, do vody na
vareni brambor. Pridavame do tést na slané pecivo a chleba apod.

Orestovani na oleji — intenzivnéjsi chut ziskame, kdyz Maha koteni kratce
orestujeme (otevieni) na oleji, podobné jako kdyz pracujeme se sladkou
paprikou. Takto upravené koreni je vynikajici do polévek, omacek, stav,
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gulase, Spenatu, karbanatku, lusténinovych, zeleninovych ¢&i houbovych jidel.
Zvyrazni chut bramborového nebo zelného salatu, ¢i pomazanek.

Gomasio

Gomasio je oprazena seminkova sul, pouziva se k dochucovani pokrmu na
taliri. Vhodné jako posypka na krémové polévky, rizota ¢i téstoviny.

Vhodné pro vlastni pripravu.

Sypeme gomasiem ze sezamového seminka: nasucho na panvi osmazime
sezamové seminko s trochou soli (v poméru 25 : 1), tuto smés rozdrtime
(rozmixujeme).

Miso pasta

Miso pasta je fermentovana pasta ze sdéji ¢i obilovin (napf¥. séjova, ryzova,
jeéna). Pouziva se k dochucovani polévek — chuti pripominajici magi ¢i bujon.
Je enzymaticky bohata. Méla by se pridavat do polévek na konci varu a pak
hned vypnout plamen. Slouzi k dochucovani polévek zejména vyvarového

typu.

Hor¢ice

Pokud budete vybirat z nabidky konkrétni horcici ke konzumaci, ¢téte poctivé
etikety — vyvarujte se produktu s obsahem konzervac¢nich latek na bazi

sorbanu a benzoanu - tyto informace jsou vidy na etiketach povinné
uvadéné.

Doporuceni

1) Odstranite v jidelné slanky

Pokud jste tak jiz neucinili, odeberte slanku viem. Zejména dospéli maji jit
détem prikladem. Pokud potrebuji néco k dochuceni, volte bylinky ¢i pept.

2) Vazte sul pridavanou do pokrmu

Pri pripravé pokrmu vazime sul na vstupu, kterou mame predem rozpocitanou
a uvedenou v rozpisu jidla, tedy recepture.
Nezapomente vahy kazdy rok zkalibrovat.

3) Dochucovadla

Doporucujeme naudit se pracovat s nizkym mnozstvim soli p¥i pocateénich
fazich ptripravy pokrmu a poditat s koneénym dosolenim dochucovadly
s prirozené slanou chuti:
¢ Fermentované sojové omacky
Umeocet,
Lahudkové drozdi,
Koreni
Bylinky



4) Finalni dochuceni

Nenechejte 1 kuchare/ku findlné dochucovat, podélte se o to. Je dobré, kdyz
vyslednou chut ovéti vidy alespon 2 kuchari/ky.

5) Pouzivejte ¢Cistou sul

Doporucujeme pouzivat motrskou nerafinovanou sul bez pridaného jodu a
fluoru (organicky precistovanou).

Tip: https://www.countrylife.cz/sul-morska-jemna-1-kg-country-life

6) Ctéte etikety

Pokud pouzijete néjakou predpripravenou surovinu, vzdy si prectéte obsah
soli na etiketé. Zajimejte se o obsah soli jiz tehdy, pokud zboZzi objednavate.

7) Varte z Cerstvych surovin

V ramci sezény vzdy varte z Cerstvych surovin, které nadherné voni a jsou
nabité vitaminy i mineraly pravé nejvice v dobé své sklizné. A také nejlépe
chutnaji.

8) Preneste osvétu na pedagogy/zaky

Zaradte do vyucovacich hodin v prvouce, chemii nebo biologii informaci o
maximalnim doporuc¢eném prijmu soli 5g denné a potravinach, které ji
obsahuji nejvice.

Posilujte schopnosti déti pri vybéru a nakladani s potravinami, véetné hodin
vareni.

9) Predejte informaci rodi¢um

Informujte na tridnich schuzkach o tom, ze jste se ptipojili k vyzvé MZR a o
rizicich nadmérného soleni.

Zdroje

e Nutri¢ni doporuéeni Ministerstva zdravotnictvi CR ke Spotiebnimu kosi
http://www.msmt.cz/uploads/skolni_stravovani/Nutricni_doporuceni
MZ_ke_spotrebnimu_kosi.pdf

e Kritéria Skuteéné zdravé $koly, Celodenni praktické skoleni SZS
www.skutecnezdravaskola.cz

e Solme s rozumem - Vyzva Hlavniho hygienika CR - http://szu.cz/solme-
s-rozumem-vyzva-hlavniho-hygienika-cr

e Ve kterych potravinach se skryva sul a nevite o tom? Prof. Ing. Jana
Dostalova, CSc., 26. 10. 2018
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