Priloha ¢. 2
k Zmluve o poskytovani stravovacich sluzieb

Gramaz stravy

Porcia Hmotnost’
Obed s hlavnym  jedlom  misitym, | Masité hl. jedlo - méso:
t.j. Menu €. | - bravcové, hovidzie, kuracie, telacie,

jahnacie, krali¢ie, morc¢acie, iny druh
hydiny alebo divina - 130 gramov,

- ryby - 150 gramov,

- miso pecené vcelku (s kostou)
- 250 gramov,

Prilohy:

- zemiaky varené, pecené, smazené,
Stuchané, ina uprava - 260 gramov,

- zelenina grilovana, dusend, parend, ina
uprava) - 200 gramov,

- zemiakova kasa - 300 gramov,

- ryza, tarhona, slov. ryza, bulgur, kus-
kus, mucne prilohy - 200 gramov,

- knedl’a parena - 160 gramov,

- cestoviny, plnené cestoviny, ravioli a
pod. - 220 gramov,

Vhodny népoj 2 dl, polievka 0,33 I, 130 gramov
zeleninovy Salat alebo ovocny kompot (Salat
z Cerstvej zeleniny/sterilizovany, ovocny kompot
s podielom pevnej zlozky minimalne 80 gramov),
chlieb, resp. pec¢ivo 100 gramov.

Obed s hlavnym
t.j. Menu ¢. 11

jedlom  bezmdsitym,

Hlavné jedlo - 450 gramov (napr. lasagne, Spagety,
rizoto, zapekané cestoviny, gratinované alebo
skladané zemiaky, haluSky s omackou a pod.),

Bezmisité hl. jedlo:
- vyprazany syr - 120 gramov,

- syrové nugetky, zeleninové
karbonatky, tofu na rdzne spdsoby
- 120 gramov,

- vyprdZany karfiol, Sampinony,

cibulové kruzky, plnené cestoviny
a pod. - 250 gramov,

Prilohy:

- zemiaky varené, pecCené, smazené,
Stuchané, inak upravené - 260 gramov,

- zelenina grilovana, dusend, parend, ind
uprava) - 200 gramov,

- zemiakova kasa - 300 gramov,

- ryza, tarhona, slov. ryza, bulgur, kus-
kus, mucne prilohy - 200 gramov,

- knedla parena - 160 gramov,




- cestoviny, plnené cestoviny, ravioli
a pod. - 220 gramov,

Vhodny népoj 2 dl, polievka 0,33 1, 130 gramov
zeleninovy Salat alebo ovocny kompdt (Salat
z Cerstvej zeleniny/sterilizovany, ovocny kompot
s podielom pevnej zlozky minimalne 80 gramov),
chlieb, resp. pe¢ivo 100 gramov.

Obed s hlavnhym jedlom  muénym,

t.j. Menu ¢. 11

Hlavné jedlo - 450 gramov (vratane posypky,
polevy alebo omécky),

Vhodny népoj 2 dl, polievka 0,33 1, 130 gramov
zeleninovy Salat alebo ovocny kompot (Salat
z Cerstvej zeleniny/sterilizovany, ovocny kompot
s podielom pevnej zlozky minimélne 80 gramov),
chlieb, resp. pe¢ivo 100 gramov.

Obed s hlavnym jedlom nedrazdivym,
t. j. Menu €. 111

Hlavné jedlo pripravené podl'a zasad
nedrazdivej/mechanicky a chemicky Setriacej
stravy,

- ide o pokrmy lahko straviteIné,
energeticky 1 biologicky plnohodnotné,

- vhodné tepelnd uprava pokrmov je
varenie, parenie, peCenie a varenie vo
vodnom  kupeli  (vylucené je
vyprazanie, opekanie, pecenie na tuku
a grilovanie),

- solit’ a sladit’ iba mierne,
- nepouZzivat ostré a pikantné koreniny,

- vhodné st jemnejSie  korenina
abylinky ako majoran, bazalka,
petrzlenova, zelerova vnat, pazitka,
kopor, bobkovy list a pod.

Vhodné potraviny si:

Maiso - Cerstvé, chudé z mladych zvierat, dobre
odlezané, bez §liach, blan a koze z kur¢at’a. Vhodny
je tiez kralik, morka, nie mastna kacka, mladé
hovidzie a telacie miso, Cerstvé ryby a chuda
Sunka.

Prilohy - uprednostnit’ ryZu, varené¢ alebo dusené
zemiaky, cestoviny, rozkovi knedl'u, halusky a pod.



https://www.zdravie.sk/clanok/56060/ako-si-vybrat-tie-najzdravsie-cestoviny

Bezmisité jedla - vhodné su zemlovky, rezance,
nakypy apod. Z mucnikov st vhodné piskotové
cestd, odpalované cesta.

Zelenina podl’a moznosti mlada a ¢erstva, vhodna je
1 mrazena a susend (mrkva, petrzlen, zeler, tekvica,
mlady kalerab, cvikla, hlavkovy Salat a Spenat).
Menej vhodna je konzervovana zelenina.

Nevhodné su vsetky druhy zeleniny, ktoré nafukuju,
ako su strukoviny, kapusta, kel, cibul'a, cesnak,
paradajka, red’kovka, uhorka ¢i paprika.

Vhodny napoj 2 dl, polievka 0,33 I, 130 gramov
zeleninovy Salat alebo ovocny kompot (Salat
Z Cerstvej/sterilizovanej zeleniny, ovocny kompot
S podielom pevnej zlozky minimalne 80 gramov),
chlieb, resp. pe¢ivol00 gramov.

Obed s hlavnym jedlom racionalnym
(zeleninovy/ovocny Salat, jedlo zo sezonnych,
resp. lokélnych surovin),

t. j. Menu €. 111

Hlavné jedlo - 450 gramov,

Salét s bielkovinovym podielom (méso, syry, ryby,
vajcia, orechy, sterilizované strukoviny a pod.)
s dressingom/zalievkou.

Pri Saldte je vyzadované zlozenie tvorené
kombindciou minimalne 5 druhov ovocia/zeleniny.
Pri ovocnych S$aldtoch je taktiez vyzadovany
dressing/zalievka (napr. puding, jogurt, topping
a pod.).

Pri zeleninovych tanieroch je vyZzadované vhodné
pecivo s natierkou alebo maslom.

Pri ovocnych tanieroch je vyzadovany vhodny
dezert (napr. puding, jogurt, krémovy dezert,
ovocna pena a pod.), sladké pecivo (napr. croissant,

brioska, makovka, lupacka apod.) smaslom
a dzemom.
Maiso:

- bravCové, hoviadzie, kuracie, morcacie,

ryby, hydina a pod. - 120 gramov,
- misovy vyrobok (napr. Sunka, proscciuto,
kuracie nugetky a pod.) - 80 gramov,
- syry a mliecne vyrobky - 100 gramov,
- orechy - 80 gramov,
vhodny dressing/zalievka - 50 gramov,
Vhodny napoj 2 dl, polievka 0,33 1, chlieb, resp.
pecivo 100 gramov.

Obed shlavnym jedlom zohladiujucim
potravinovu intoleranciu

a) na muku

b) na mlieko

c) na kombinaciu muky a mlieka

Hlavné jedlo s prilohou pripravené podla zasad
bezlaktozovej a bezlepkovej stravy.

Vhodny népoj 2 dl, polievka 0,33 1, 130 gramov
zeleninovy Salat alebo ovocny kompot (Salat



https://www.zdravie.sk/clanok/53557/spenat-vas-zasyti-i-bez-kalorii

t.. Z Cerstvej/sterilizovanej zeleniny, ovocny kompot
a) Menu bezlaktézové ,,BM* s podielom pevnej zlozky minimélne 80 gramov),
b) Menu bezlepkové ,,.BL* chlieb, resp. pecivo 100 gramov.
c) Menu bezlaktdézovo/bezlepkové
,,BM/BL*

* minimalna gramaz misa v surovom stave, minimalna gramaz priloh v uvarenom stave.

**oramaz jednotlivych surovin v surovom a servirovanom stave bude s tspeSnym uchadzacom
upresnena.



