aramark)"

Smérnice pro poskytovani dietni stravy v ramci Skolniho
stravovani — ARAMARK

NEJCASTEJSI DIETNi OMEZENI

Bezlepkova
Dieta s omezenim laktézy
Kombinace bezlepkové a s omezenim laktdzy

Co je dietni stravovani?
DIETNi STRAVA JE STRAVA UPRAVENA NA ZAKLADE ZDRAVOTNiHO OMEZENI

Dietou je v kontextu této smérnice minéna takova strava, pro jejiz dietni Upravu existuje zdravotni
dlvod. Dietnim stravovanim se rozumi pfiprava nebo jiny zplQsob zajisténi pokrm0 pro stravniky, ktefi
prokazatelné (tzn. na zdkladé diagndzy stanovené lékafem k tomu zpUsobilym) trpi onemocnénim,
kvuli kterému nesméji konzumovat nékteré potraviny nebo musi omezovat jejich mnozstvi.

Nejcastéji se tak jedna o celiakii, potravinové alergie ¢i potravinové intolerance, setkat se vsak
mulzZeme i s diabetem mellitem I. typu (tzv. cukrovka, pfi které je aplikovan inzulin), Crohnovou
chorobou a dalSimi onemocnénimi, které vyZzaduji Upravu stravy.

Spole¢nym jmenovatelem valné vétsiny diet, se kterymi se ve Skolnim stravovani setkame, je
eliminace rizikovych potravin — u celiakie potravin obsahuijicich lepek, u alergii potravin vyvoldvajicich
alergickou reakci. Kromé toho, Ze tyto potraviny pti pfipravé vynechdme, je zapotrebi zajistit co
nejplnohodnotnéjsi technologickou i nutriéni ndhradu téchto potravin a zarover se v maximalni
mozné mite vyhnout kontaminaci dietniho pokrmu eliminovanou slozkou. Jen tak dokdzeme zajistit,
Ze i stravnik vyZadujici dietu dostane na talif pro sebe bezpecny pokrm, ktery bude nutri¢cné
plnohodnotny, idedlné co nejpodobnéjsi své nedietni varianté, a umozni mu tak stravovat se spolu s
ostatnimi.

NUTRICNi TERAPEUT

Schvaluje dietni varianty receptl nebo nahrady potravin. Kontroluje pravidelné sestaveni jidelniho
listku, navrhuje Upravy v souladu s dietnim stravovanim s tim, Ze zodpovida i za vyZivovou hodnotu
dietnich pokrmu. Proskoluje personal v principech jednotlivych diet a zasadach jejich

bezpecné pfipravy.

INTERNI HYGIENIK

Dietni stravovani patfi do Skolniho stravovani, z hlediska bezpecnosti tedy spadd pod dozor hygienické
sluzby. Informace, jak dietni stravu poskytovat bezpecné, jsou obsazeny v ramci Skoleni spravné
hygienické a vyrobni praxe. Provoz je opakované kontrolovan ze strany interniho hygienika.

LEKARSKE POTVRZENI

PFi zZadosti o poskytnuti dietni stravy je potreba predlozZit |ékaFské potvrzeni, ze Zak vyZzaduje stravu
s omezenim dle dietniho rezimu. Toto potvrzeni muzZe vydavat prakticky Iékar pro déti a dorost, u
zletilych stravnik( prakticky lIékar pro dospélé. Je ale samoziejmosti, Ze potvrzeni mize vydavat i lékar
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specialista, ke kterému prakticky |ékaf pro déti a dorost Ci prakticky |ékaf pro dospélé dité (zletilého)
zasila pro potvrzeni diagndzy.
Priklady lékarl specialistll a nékteré priklady diet, které mohou pro potreby Skolniho stravovani
potvrdit.
- Lékar se specializaci v oboru gastroenterologie (napf. bezlepkova dieta, dieta pfi Crohnové
chorobé ¢i ulcerdzni kolitidé)
- Lékar se specializaci v oboru endokrinologie (napf. diabeticka dieta)
- Lékar se specializaci v oboru diabetologie (napf. diabeticka dieta)
- Lékar se specializaci v oboru alergologie a imunologie (napf. diety pfti alergiich a intolerancich)
- Lékar se specializaci v oboru vnitini Iékarstvi (napf. nizkobilkovinna dieta, rlizné specifické
diety)
- Lékar se specializaci v oboru hepatologie (napf. diety pfi onemocnéni jater)
- Lékar se specializaci v oboru nefrologie (napf. nizkobilkovinna dieta, dieta pfi dialyze)
- Lékar se specializaci v oboru psychiatrie, neurologie (dietni omezeni v ramci poruch pfijmu
potravy Ci poruch autistického spektra)

Lékarské potvrzeni plati po dobu trvani diagndzy daného onemocnéni. Pfipadné zmény diety zdkonni
zastupci (zletily) doloZi novym potvrzenim. DoloZit potvrzeni je potfeba i pfi prestupu zaka z jednoho
Skolského zafizeni na druhé nebo dle pravidel, které si stanovi zafizeni Skolniho stravovani v ramci
svého vnitfniho fadu.

Aby bylo moZné v ramci zafizeni Skolniho stravovani (Ci dalSiho provozovatele) dietu spravné
pfipravovat, vyloucit vSechny rizikové potraviny, ale zaroven zabezpecit, aby nebylo dité omezovano
zbytecné, je naprosto nezbytné, aby bylo |ékaFské potvrzeni jasné, srozumitelné a aby obsahovalo
vsechny informace, které jsou pro nutri¢niho terapeuta a zafizeni $kolniho stravovani dilezZité ke
spravnému nastaveni diety.

LEKARSKE POTVRZENi BY MELO OBSAHOVAT:

1. sprdvny ndazev diety,

2. presnou specifikaci dietniho omezeni

Pokud nastane situace, Ze NT potrebuje zkonzultovat z divod( nejasnosti navrzenou dietu,
poskytne po predchozi domluvé kontakt na Iékare zakonny zastupce.

VZOR LEKARSKEHO POTVRZENI

Jméno a pfijmeni pacienta: Jan Novak

Rodné cislo: 100229/8907

Na zadkladé specializovaného vysettfeni na oddéleni alergologie a imunologie potvrzuji potfebu
bezmlécné diety.

Jméno a pfijmeni |ékafe: MUDr. Jana Horkd, prakticky Iékaf, Stara 85, 111 50, Praha
tel.: 781 125 521, datum 1.9. 2023, razitko a podpis

ZAZNAM O PROSKOLENi NUTRICNiIM TERAPEUTEM

Proskolovani jsou nejen kuchafi a kucharky, ktefi pripravuji dietni stravu, ale rovnéz veskery ostatni
personal, jelikoZ v pripadé nékterych diet je zapotrebi dbat zvySené opatrnosti i pfi manipulaci s
potravinami pro pripravu standardnich pokrmda, napf. aby se zamezilo kontaminaci.

Personal byl proskolen v dobé, kdyZ zafizeni Skolniho stravovani s dietnim stravovanim zacinalo, a
nasledné je proskolovén v pravidelnych periodach. Skoleni probihd vidy, kdy? stravovaci provoz
pfijima nového zaméstnance.
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Skoleni zaméstnanct stravovaciho provozu zahrnuje, mimo jiné:

— charakteristika onemocnéni — ¢im je zplUsobeno, jak se projevuje, co mlzZe hrozit pfi nedodrzeni
diety;

— potraviny nebo technologické postupy, které jsou nevhodné pro danou dietu;

— vhodné nahrady vyloucenych potravin nebo technologickych postup(;

— obecné upozornéni na mista v procesu pfipravy pokrm(, kde by mohlo dojit ke kontaminaci,
a konkrétni navody, jak se ji vyvarovat.

Zaznam o Skoleni nutricnim terapeutem obsahuje:

— nazev Skolského zafizeni,

— jméno nutri¢niho terapeuta véetné podpisu,

— datum skoleni,

— obsahovou napln Skoleni,

— prezencni listinu zic¢astnénych zaméstnancu.

Zaznam o Skoleni je k dispozici u manazerky Skolni jidelny.

HYGIENA DETi A MLADISTVYCH

Hygienicka sluzba je orgdnem ochrany verejného zdravi, ktery dozoruje (kontroluje) i poskytovani
dietni stravy. V rdmci zajisténi co nejvyssi bezpecnosti je potifeba v rdmci provozu zamezit kontaminaci
dietni stravy. Toto je oSetfeno spravnou hygienickou a vyrobni praxi. V ramci své ptirucky HACCP si
zafizeni Skolniho stravovani stanovi i frekvenci potfebného proskoleni svych zaméstnancll v zadsadach
spravné hygienické a vyrobni praxe. Nedilnou soucdsti téchto Skoleni jsou také informace o pravidlech
bezpecného zajisténi dietni stravy.

BEZLEPKOVA DIETA

Kdy je vyzadovana

Je vyzadovana u stravnika s celiakii nebo alergii na psenici, Zito nebo je¢men a jejich krizence (alergii
muze vyvolat jak lepek, tak i jind bilkovina dané obiloviny).

Co je celiakie?

Celiakie je autoimunitni (geneticky podminéné) onemocnéni zplisobené nesnasenlivosti lepku
(glutenu), které maze vzniknout v kazdém véku. Diky plsobeni lepku se u pacientd rozviji
autoimunitni zanét sliznice tenkého streva. Tato sliznice je v normdlnim stavu typicka obrovskym
mnozstvim tzv. klk( — vy¢énélka, které zvétsuji plochu sliznice a kde dochazi ke vstiebavani Zivin.
Zanétem se tyto klky ni¢i a vstfebavani Zivin je obtizné. Pravé Spatné vstiebavani rliznych Zivin je
pric¢inou celé rady priznakd. Jedinou IéCbou celiakie je celoZivotni dodrZzovani bezlepkové diety. Diky ni
mize dojit k naprostému zlepseni stavu, stfevni sliznice se zregeneruje, z krve pacientl vymizi
protilatky typické pro celiakii. Navratem k béZzné stravé by vSak nemoc propukla znovu. Celiakie
postihuje 1 aZ 2 % evropské a severoamerické populace. V Ceské republice €ini odhad 40-50 tisic
celiak. Nemoc postihuje vice Zeny nez muze (pomérem 2:1). Vyssi zachyt u Zen (divek a dospivajicich
menstruujicich) je pravdépodobné zplsoben ¢astéjsim nalezem nedostatku Zeleza, diky cemuz se
zjisti pricina, a tou je celiakie. Celiakie se projevuje prevazné v détském véku (po zavedeni pfikrm( s
psenici, Zitem nebo jeCmenem, pfip. v pfedskolnim véku na zakladé neprospivani), nemusi se vsak
projevit dlouhou dobu. K prvnim projeviim v dospélosti dochazi nejcastéji mezi 30.—40. rokem.
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Jaky je rozdil mezi celiakii a alergii na bilkoviny obilovin?

Alergie na bilkoviny obilovin (lidové ,alergie na lepek”) je vzacnéjsi a ma jinou symptomatologii
(prjem, zvraceni, svédéni Ust, kychani, vyrazka, koprivky, ekzém, dychaci obtiZe), které se dle typu
alergie oproti celiakii projevi do nékolika hodin aZ dni po poZiti potraviny obsahujici obilovinu, na
kterou je jedinec alergicky. U alergie mlzZe vadit i vdechnuti lepku (napfiklad pfi praseni mouky).

Tak jako ostatni alergie muze i tato kdykoli v pribéhu Zivota vznikat, ale i vyhasinat (to je typické
zejména v détském véku). Spole¢nou maiji zasadni véc, a to Iécbu pomoci bezlepkové diety.
Bezlepkova dieta je plnohodnotnd, poskytuje tedy dostatek Zivin a energie. Méla by byt pestr3,
protoZe neomezuje moznost zvolit potraviny z Sirokého spektra. V pfipadé, Ze je celiakie zachycena ve
velmi akutnim stavu, kdy je sliznice tenkého stfeva postizena silnym zanétem, je mozna Uprava diety
Settici formou, ptip. Iékaf naordinuje docasné i dietu bezmlécnou. Po zalééeni tohoto akutniho stavu
je nasledné dodrzovana pouze celozivotni bezlepkova dieta.

ZAKLADNI PRINCIPY DIETY

Bezlepkova dieta patfi mezi eliminacni. To znamen3, Ze se ze stravy vylucuji potraviny ci latky, které
vyvolavaji zdravotni obtiZe. V bezlepkové dieté jsou tedy vylouceny vSechny potraviny obsahuijici
lepek, tedy takové, které jsou vyrobené z nasledujicich obilovin (pfip. tyto obiloviny samotné):

PSenice - viechny druhy rodu Triticum, tj. pSenice tvrda (durum, semolina), pSenice Spalda, psenice
dvouzrnka, pSenice kamut (obchodni nazev khorasan)

Zito
Je€men
KriZenci obilovin - Zitovec/triticale (pSenice x Zito), tritordeum (tvrda psenice x jeémen)

Oves - problematika ovsa je vsak sloZitéjsi a stale probihaji védecké prizkumy a studie. Reakce na
oves je individualni (podle dostupnych studii mizZe velké procento osob s celiakii oves do své stravy
zaradit, aniz by jim zpUsobil zdravotni komplikace). Proto je potieba otazku zarazeni ovsa resit se
zdkonnym zastupcem stravnika. Bezlepkova dieta m(iZze oves zahrnovat, ale pouze v pfipadé, zZe je
pouzivan oves s oznacenim , bezlepkovy”. Ohledné zarazeni bezlepkového ovsa do diety je vhodné
informovat zakonné zastupce stravnikd dodrzujicich bezlepkovou dietu.

Cteni etikety

Cteni etiket je jednim ze zékladnich krok( zvlddnuti bezlepkové diety. Je povinnosti lepek na
potravinach znacit. Tyto informace jsou vepsany ve sloZeni potravin nebo v nékterych pfipadech
mohou byt souéasti ndzvu a ve sloZeni jiz figurovat nemusi (napf. pSeni¢na mouka).

Povinné oznacovani

Lepek jako alergen musi byt ve sloZeni vyrobku vzdy oznacen (tu¢né, kurzivou, podtrzenim,
podbarvenim apod.). Jedna se tedy o dalsi zpUsob, jak pfipadné rizikové slozky mlizeme rozpoznat
pfimo na obale potravin.

Bez lepku - obsah lepku do 20 mg/kg potraviny
Velmi nizky obsah lepku - obsah lepku do 100 mg/kg potraviny

Na obalech nékterych potravin je uvedeno, Ze mohou obsahovat stopy lepku. Obsah lepku v
takovychto potravinach je do 50 mg/kg potraviny.
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V pfipadé stopového mnozstvi vyrobce takto deklaruje, Ze v zdvodé nebo v pribéhu transportu plodin
muzZe dojit ke kontaminaci lepkem. Analyzami bylo zjisténo, Ze mnozstvi lepku v téchto potravinach je
opravdu malé a celiaklim by nemélo Cinit obtiZe. Horsi muZe byt reakce u alergik(l. Proto je potfeba se
zdkonnymi zastupci potvrdit, zda je mozné vyrobky se stopami lepku do stravy zaradit.

Logo preskrtnutého klasu — je uvadéno na potravinach, které obsahuji do 20 mg lepku/kg — tedy
takovych, které jsou bezlepkové. Timto logem se vSak neoznacuji nasledujici pfirozené bezlepkové
potraviny:

— nezpracované jako obilna zrna z ryZe a kukufice
— maso a ryby

— vejce, mléko a mlééné vyrobky

— kojenecka vyZiva

— zelenina a lusténiny, ofechy, semena, ovoce

— napoje

— sladidla

— tuky

— ocet

— koreni a aromatické byliny.

vv. v

Osoba s celiakii bézné toleruje priblizné 20 mg lepku denné, ale tato hranice je velice individualni.
Hodnota 100 mg za den v3ak jiz m(Ze poskozovat stievni sliznici. Potraviny oznacené ,bez lepku“ je
mozné konzumovat bez omezeni. Potraviny s oznacenim ,velmi nizky obsah lepku” by mél celiak
konzumovat velice obezretné, sporadicky, protoZze obsah lepku v téchto potravinach jiz mlze
poskozovat sliznici stfeva. Ve slozeni potravin mohou byt mezi ingrediencemi napsany ndzvy, které
pfimo neevokuji problematickou surovinu. Ingredience, na které bychom si ve sloZeni zejména vysoce
pramyslové zpracovanych potravin méli davat pozor, mohou byt napf. nasleduijici:

— lepek (gluten) — ve vysoce primyslové zpracovanych potravindch mizZe byt pouZivan pfimo jako
ingredience sdm o sobég;

— pSenicny skrob — ve sloZeni potraviny je povinnosti uvadét plvod rostlinného skrobu, pokud byl
vyroben z plodiny, ktera je alergenem. Pokud je ve sloZeni uveden pouze $krob,
pochazi z plodin, které nejsou obsaZzeny v evropském seznamu alergend, tedy
napfiklad z kukufice, brambor, ryze atd. Vyrobek vSak mlze obsahovat
deproteinovany Skrob, tedy upraveny tak, aby v ném nebyl obsazen lepek. Tato
varianta Skrobu by méla byt pro osoby s celiakii nebo alergii bezpecn3;

— zdpara — mUlZe, ale nemusi obsahovat lepek (v zavislosti na tom, z jaké plodiny je vyrobena).
Zapara vznika spafenim semen, rozdrcenych zrn nebo ¢asti mouky. Po vychladnuti
se pridava do tésta;

— slad — vétsinou jecny slad se miZe pouzivat za GUcelem dosaZeni hnédé barvy, napt. v pecivu;

Japonského stylu — bezlepkova

OBILOVINY A VYROBKY Z NICH

Problematické potraviny

Mouka psSenicn3, Zitna, jecna (hladka, polohruba, hruba, celozrnna)
Krupice (hrubd, jemna psenicna)

Vlocky

Trhanka

Kroupy (perli¢ky, ldmanka, malé kroupy)
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Klicky (pSenice, Zito, je€men)

Smeési z obilovin (musli, sypké smési)

Snidanové cerealie (s pSenici, Zitem, jecmenem)
Pufovand obilna zrna (pSenice, Zito, jeCmen)
Extrudované vyrobky (pSenice, Zito, jeCmen)

Obilné kase (krupic¢na, Spaldovad, celozrnna psenicna...)

Vhodné potraviny

Kukufi¢na, ryzova, pohankovd mouka, hraska, lusténinové mouky,

bezlepkové smési

kukufi¢nd krupice, jahly, pohankové vlocky, quinoové vlocky, amarantové vliocky

Bezlepkové varianty — pohankové vloc¢ky, quinoové vlocky, amarantové viocky.

Kukuti¢né lupinky, cerealie z bezlepkovych obilovin a pseudoobilovin, pufovana ryzZe (burizony),
pufovand pohanka, amarant

Jahlova, ryzovd, pohankova kase

PEKARSKE A CUKRARSKE VYROBKY

Problematické potraviny

Pekarské vyrobky (z pSenicné, jecné, Zitné mouky)
Cukrarské vyrobky (z psenicné, jec¢né, zitné mouky)
Strouhanka (chlebova, rohlikova, panko)

Vhodné potraviny

Bezlepkové pekarské vyrobky

Bezlepkové cukrarské vyrobky

KukuFi€¢na strouhanka, kukufi¢né lupinky,

strouhanka z bezlepkového peciva, hraska

na obalovéni, panko strouhanka japonského stylu — bezlepkova

KNEDLIKY

Problematické potraviny
Houskovy knedlik
Tvarohové knedliky
Bramborové knedliky
Noky

Gnocchi

Halusky

Sigky

Skubanky

Specle

Vhodné potraviny
Knedliky vyrobené z bezlepkovych mouk

TESTOVINY A OBILOVINY JAKO PRILOHA €I VLOZKA, ZAVARKA DO POLEVEK
Problematické potraviny

PSenicné téstoviny,

Kuskus
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Bulgur

Krupoto

Spaldoto

Smazené kulicky (,,hrasek”)
Krokety

Polotovary typu placicky
Bramboraky

Vhodné potraviny

Kukufticné, ryZzové, pohankové, amarantové téstoviny, lusténinové téstoviny, napfr. z cervené cocky (s
ohledem na vyssi obsah bilkovin nepodavame k masitym pokrmdm)

Bezlepkové vlozky do polévek, napf. vlasové bezlepkové nudle, osmazena bezlepkova Zemle, pohanka,
ryze, jahlové noky, kukutri¢né nachos, kukuti¢ny popcorn

Polentové hranolky, polentova kase, placic¢ky ¢i bramboraky spojené bezlepkovym Skrobem ¢i
bezlepkovou moukou

NAHRAZKY MASA
Nevhodné potraviny - Robi, Seitan, Klaso

Vhodné potraviny - ndhrazky masa neobsahujici lepek, napf. tofu, tempeh, sdjové maso, séjové
granulaty bez lepku

NAPOIJE
Nevhodné potraviny - kdvovinové napoje (Bikava, Vitakava, Caro)

Vhodné potraviny - Karo (cikorkova kavovina), TopKaro (topinambury), Chicory cup (Prazena kavovina
z cikorky), Pampeli$kova kava mletd, Cekankové kafe instantni

CUKROVINKY

Nevhodné potraviny - cokoladové tycinky, plnéné cokolady, cokoladové bonbony (lentilky, pralinky),
zmrzliny, sladké pomazanky ze susenek

Vhodné potraviny - v pfipadé pouZiti ve formé dopliku k obédu zkontrolujte sloZeni a vybirejte
bezlepkové varianty, nicméné nedoporucujeme zarazovat ani u nedietnich pokrmd.

CUKRARSKE PRISADY

Nevhodné potraviny - kypfici prasek, prasek do perniku, pudinky, krémy

Vhodné potraviny - kypfici ¢i pudinkovy prasek bez obsahu pSeni¢né mouky ¢i Skrobu
DEHYDRATOVANE (INSTANTNI) VYROBKY A SMESI

Nevhodné potraviny - polévky (dehydratované), bujony (dehydratované, bujony v kostce, v pasté),

vyvary (dehydratované), omacky (dehydratované), stavy pod maso (dehydratované), jisky (instantni),
kofenici smési atp.
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Vhodné potraviny - vzhledem k tomu, Ze tyto vyrobky obsahuji vysoké mnozstvi soli, asto obsahuiji
nasycené tuky a celé spektrum aditivnich latek, neni vhodné je v ramci Skolniho stravovani vyuZzivat
vibec. Vhodné je pfipravovat polévky, vyvary, omacky a stavy pod maso od zékladu. Pokrmy
ochucovat bylinkami a senzorickou atraktivitu dosdhnut spravné provddénou kulinafskou technikou.

VYSOCE PRUMYSLOVE ZPRACOVANE VYROBKY Z MASA (VCETNE RYB)

Nevhodné potraviny - uzeniny, pastiky, obalované vyrobky z masa (v trojobalu, krusté, tésticku),
masové konzervy, karbanatky, sekané, prejty, jitrnice, jelita, marinovana masa a ryby, Surimi (krabi
tycinky)

Vhodné potraviny - uzeniny bez lepku — kontrola sloZeni (z uzenin je mozné zarazovat Sunku

s vysokym obsahem masa, ostatni uzeniny neni vhodné v ramci skolniho stravovani zafazovat,

s vyjimkou obcasného pouZiti Speku ¢i slaniny do pokrmd, pro které jsou typické), pastiky — obcasné
pouziti, nejlépe vlastni vyroba, smési na obaleni z bezlepkovych mouk, karbanatky a sekané vlastni
vyroby — jako pojidlo bezlepkovy Skrob ¢i bezlepkové mouky, prejty, jitrnice, jelita neni potreba

v rdmci Skolniho stravovani zarazovat.

DOCHUCOVADLA, MAJONEZY, TATARKY, DIPY

Nevhodné potraviny - majonézy a tatarské omacky (obsahujici Skrob), Worcestrové omacky (nékteré
obsahuiji sladovy ocet), séjové omacky v€etné Shoyu

Vhodné potraviny - majonézy a tatarské omacky bez lepku, tatarské omacky Ize nahradit dipy
vyrobenymi z mlééného vyrobku a nati, Worcestrové omacky bez lepku, sdjova omacka Tamari

MLECNE VYROBKY

Nevhodné potraviny - ochucené varianty, Light varianty (k zahusténi ochucovaci slozky ¢i vyrobku
celého mUze byt pouzity psSeni¢ny skrob)

Vhodné potraviny - neochucené varianty mlé¢nych vyrobkd, polotucné ¢i plnotuéné mlécné vyrobky
VYROBKY Z OVOCE A ZELENINY

Nevhodné potraviny - ovocné presnidavky (napf. s pridavkem piskot(, susenek), keCupy (s pSenicnym
Skrobem)

Vhodné potraviny - 100% ovocné presniddvky bez pfidavkid dalSich surovin, keCupy bez lepku

BEZPECNE SUROVINY/POTRAVINY
Obiloviny a vyrobky z nich

Bezlepkové mouky

Dnes jiz existuje Siroky sortiment prirozené bezlepkovych mouk:

ryzova mouka hladka, ryZova mouka polohrubd, kukuri¢na mouka hladka, kukuri¢na mouka
polohruba, amarantova mouka, ovesna mouka (jen oznaceni bez lepku), cizrnova mouka, cirokova
mouka, fazolova mouka, hrachova mouka, jdhlovd mouka, kokosova mouka, lupinovd mouka,
nopalova mouka, séjova mouka.
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Moucné smési

Mnoho vyrobcl dnes jiZ vyrabi rovnéz predpfipravené smési bezlepkovych mouk a skrobd, které jsou
namichané tak, aby svymi vlastnostmi vyhovovaly deklarovanému ucelu — napf. pfiprava chleba,
sladkého peciva apod.

RyZe a vyrobky z ni

Veskeré druhy ryze (natural, parboiled, basmati, jasminovad, kulatozrnng, dlouhozrnna, divoka...),
ryzové burizony, ryZova instantni kase, ryZové téstoviny, ryZovy Skrob, ryZova krupice, ryzové vlocky.
Kukufice

Kukuti¢na krupice (polenta), kukufi¢na instantni kase, kukufi¢ny kuskus, popcorn, kukurice pukancova
(prazena), kukufticné lupinky (snidanové cerealie), kukuticny chléb (extrudovany), kukuri¢né kfupky
(extrudované), maizena (kukufri¢ny skrob).

Jahly (proso)

Jahly, jdhlovd mouka, jahlové vlocky, jahlové instantni kase, jahlové kiupky, jahlové pukance.
Pohanka

Pohanka hnédd, pohanka zelena, pohankova [dmanka, pohankova mouka, pohankovy kiehky chléb,
pohankové kfupky bez lepku, pohankové pukance, pohankova kase, pohankové vlocky, lupinky.

Dalsi obiloviny a pseudoobiloviny
Quinoa — peruanska ryze (bila, ¢ervena, Cernd), teff, amarant (laskavec), cirok.

Brambory a dalsi okopaniny a hlizy

Varené brambory, pecené brambory, bramborova kase pfipravena z varenych brambor (brambor,
mléko, maslo, stl), solamyl — bramborovy skrob, hranolky, maniok (tapioka) — tapiokové perly (slouzi
k vyrobé dezertl jako puding), pecivo z tapiokové mouky, tapiokovy Skrob, bataty.

Lusténiny

Sdja

Séjové boby, sojové vlocky, séjova krupice, sdéjova mouka (hladka, hrub3, tucna, odtuénéna), séjovy
extrudat —,séjové maso” (kostky, platky, drt), séjové boby prazené (alaburky, ofisky), tofu (sdjovy syr),
tempeh (séjovy hermelin), séjovy napoj (,mléko”), sdjové ndhrazky jogurtu bez lepku, sdjové klicky

Cerstvé i sterilované, séjova omacka Tamari.

Fazole
Fazole suché (vSechny druhy), fazole predvarené, fazole sterilované ve slaném nalevu, fazole adzuki,
mungo.

¢

ocka
ocka hnéda, cerven3, zelend, ¢erna, zZluta, cocka predvarend, ¢ocka sterilovana ve slaném nalevu.

O OX

Hrach
Hrach suchy (zeleny, Zluty, loupany, neloupany), sterilovany a predvareny, hraska.

Cizrna
Cizrna sucha, cizrna sterilovand, hummus — cizrnova pomazanka (bez lepku), cizrnova mouka.

Orechy, semena, mak, jedlé kastany

Vlasské, liskové, kesu, para, mandle, slunecnicovd semena, semena dyriova, sezamova, Inéna, mak,
kokos, chia semena, drcena semena, ofechova ,,masla“ 100 %.
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Maso
Cerstvé, chlazené, mrazené. Bez pfisad.

Zelenina
Syrova zelenina vieho druhu, varena a dusenad zelenina bez zahusténi nebo pfipravovana s
bezlepkovou moukou, sterilovana, mlééné kvasend, mrazena zelenina.

Ovoce
Cerstvé ovoce a Cerstvé ovocné stavy vieho druhu, kompoty, zmrazené ovoce, protlaky, ovocné
presniddvky bez obilnych pfisad, suSené ovoce, kandované ovoce, jable¢na vlaknina.

Vejce
Cerstvé, pasterované, Smakoun — Cista vaje¢na bilkovina.

Miéko a mlécné vyrobky

Bez ochuceni — bilé jogurty, neochucené kefiry, acidofilni mléka, jogurtové napoje, podmasli
(ochucuijici slozky mohou obsahovat pSeni¢ny skrob, skrob se pridava i do nékterych mléénych
vyrobkU oznacenych ,light“).

Tuky
Neobsahuji lepek.

Cukr
Repny, tFtinovy, hroznovy, med, sirupy (javorovy, datlovy, agave...) kromé sladového.

Kofeni
Vsechna jednodruhova kofeni, ¢i smési vytvorené pouze z jednodruhovych kofeni bez dalsich
pridanych latek.

Kakao, karob (svatojansky chléb)
Kakaovy prasek, karob, Cista cokolada bez naplini a pfidavk( dalSich surovin.

PRIPRAVA DIETY

Pfiprava dietni stravy by neméla zafizeni Skolniho stravovani neimérné zatizit. Nejjednodussi
variantou je pfipravovat pokrm konvencni a dietni do urcité faze soucasné a nasledné dohotovit dietni
pokrmy cestou, kterd zaruci, Ze budou bezpecné.

Naptriklad: polévky, masové zaklady pfipravovat spole¢né a pred dohotovenim odebrat dietni stravu a
tu dokoncit oddélené dle pravidel.

DIETA S OMEZENIM LAKTOZY

Kdy je vyZzadovana

Tato dieta je nezbytna pfi laktozové intoleranci, tedy obtiZich, které jsou zpUsobeny pFitomnosti
nerozstépeného mlécného cukru ve stfevech. Zaroven muze byt pfedepsana détem s celiakii, zejména
v pocatecnich fazich l1écby, kdy jsou stieva jesté poskozena a traveni laktdzy je narusené.

Laktdzova intolerance (LI)
Je reakce zplisobena nedostatkem enzymu laktazy, ktery se ve stfevé podili na traveni laktézy (tj.
mlécného cukru). Ta tak pfechazi do tlustého streva, kde ji jako potravu spotiebuji bakterie
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produkujici plyny, a navic zpUsobi pfesun vody do stfeva, ¢imz dohromady zpUsobi typické pFiznaky.
Témi jsou nadymani, prdjem a pocity skroukani a prelévani v bfise. Laktozova intolerance nema nic
spole¢ného s imunitnim systémem, nejedna se o alergii, a tudiz neni Zivot ohroZujici. V ptipadé
konzumace velkého mnoizstvi laktdzy vsak dokaze byt velmi nepfijemna.

ZAKLADNI PRINCIPY DIETY

V ptipadé Ll nemusi byt dieta natolik striktni. Mléko a mlécné vyrobky jsou do urcité miry snaseny.
Denni konzumace 12 g laktézy rozlozena rovnomérné v prabéhu dne u vétsiny laktézové
intolerantnich nevede ke zdravotnim obtiZzim.

1. U nékterych laktozové intolerantnich jsou Iépe snaseny fermentované mlécné vyrobky — bakterie
pritomné v téchto vyrobcich laktézu rozkladaji a fermentuji (neplati vSak pausalné).
2. Laktéza muzZe byt tolerovdna v malych mnoizstvich, zejména pak v kombinaci s jinymi potravinami.

Vzhledem k témto faktlim je od zakonnych zastupcl nutné zjistit, zda dité toleruje néjakou formu
mlécnych vyrobku ¢i néjaké malé mnozstvi mléka. Je zbytecné vyluCovat veskeré mlécné vyrobky,
pokud dité nékteré z nich dobre a bezpecné toleruje. Vyradit je potfeba pouze ty potraviny, které maji
vysoky obsah laktdzy (velmi orientacné muze poslouzit pomucka ,¢im tekutéjsi vyrobek, tim vice
laktdzy”). MIécna slozka mUze byt pfidana do fady potravin. Opét je velice dalezité sledovat
informace na obalech potravin. OstraZitost je potfeba u pekatskych a cukrarskych vyrobka,
cukrovinek, dehydratovanych instantnich vyrobkd (oméadek, polévek, bramborovych vyrobka),
sladkych ofechovych ¢i cokoladovych pomazanek. Napomocna mohou byt i tvrzeni, ktera byvaji nékdy
uvadéna na obalech potravin:

Bezlaktozové potraviny - obsah laktézy do 10 mg/kg potraviny

S nizkym obsahem laktézy - obsah laktozy do 1 g/kg potraviny

Obsah laktozy v mléce a mlécnych vyrobcich

MLEKO

Kravské mléko, odstfedéné 4,8

Kravské mléko, polotu¢né 4,7

Kravské mléko, plnotu¢né 4,6

Kravské mléko, kondenzované 12,3
Kravské mléko, susené odstifedéné 52,9
Kravské mléko, zahusténé 8,5

Kozi mléko 4,4

Ovéi mléko 5,1

Smetana (33 - 10 % tuku) 3,0 az 4,3

TVAROH
Tvaroh odtucnény 3,8
Tvaroh nizkotucny 2,9

Tvaroh tucny 2,3
Tvaroh tvrdy 1,4
SYRY

Hermelin 1,2

Cheddar 0,1
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Zervé30%t.v.s. 1,6

syr Cottage 3,1

syr Cottage, nizkotucny 3,3
Eidam30%t.v.s 1,3
Eidam 50 % t.v.s 1,0
Gouda stopy

Feta 1,4

Kozi syr 0,9

Mozarella 1,3 az 0,8
Parmezan 0,9

JOGURTY

Bily 4,7

Ovocny 4,0
Jogurtovy napoj 4,0

MASLO
Maslo 82 % 0,8

OSTATNI

Mlécny koktejl 4,5

Zmrzlina vanilkova 4,8

Zmrzlina ¢okoladova 5,2
Zmrzlina 4,7

MIlééna ryze/ryzova kase 3,9
Pudink z plnotu¢ného mléka 5,2

PROBLEMATICKE POTRAVINY A JEJICH NAHRADY

Vysoky obsah laktézy ma mléko bez ohledu na Upravu, smetana, mékky tvaroh ¢i mékké syry. Mirné
tolerovany mohou byt jogurty a zakysané mlécné vyrobky — zde v3ak zalezi na individualni mife
tolerance. Velmi nizky obsah laktézy najdeme v masle, tvrdych syrech s delsi dobou zrani (emental,
Cedar, parmezan apod.) ¢i tvrdém tvarohu — opét zalezi na mife tolerance kazdého jedince.

Na trhu jiZ je cela rfada bezlaktézovych vyrobk(. Pfi jejich vyrobé se mlécny cukr rozstépi a tento
vyrobek, ktery je jinak Uplné shodny s plivodnim mléénym vyrobkem, jiZ laktézu neobsahuje.

Pozor — bezlaktdézova mléka a mlécné vyrobky obsahuji standardni mnozZstvi bilkovin kravského mléka,
proto je neni mozné pouzivat pfi alergii na bilkovinu kravského mléka.

Opét ale plati mit pod kontrolou primyslové zpracované potraviny a vysoce primyslové zpracované
potraviny a sledovat informace na obalech téchto potravin. OstraZitost je potfeba u pekarskych,
cukrarskych vyrobk(, cukrovinek, dehydratovanych instantnich vyrobkd (omacek, polévek,
bramborovych vyrobku), sladkych ofechovych ¢i cokoladovych pomazanek. | zde plati, Ze nahrada
kravského mléka mlékem jinych savcl ¢i vyrobky z nich neni feSenim, jelikozZ i v nich je mlécny cukr
pfitomen.

PRAKTICKE ZKUSENOSTI V PRiIPRAVE DIETY

PFi pripravé pokrmu s nizSim obsahem laktdzy je potfeba dodrzZovat stejna hygienicka pravidla jako

v predchozim pripadé. Pro laktdzové intolerantniho stravnika vSak drobna kontaminace nepredstavuje
vazné riziko. Nasledkem jsou spiSe neptijemné stavy jako nadymani, Skroukdni v bfise, v krajnim
pfipadé prdjem. V pripadé mléka a mléénych vyrobk( stadi vétsinou problematickou potravinu
nahradit (mléko v koprové omacce za bezlaktézové mléko — pozor, je sladsi nez klasické mléko).
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V praxi se mUlZe stat, Ze se v jedné jidelné setkaji stravnici s ABKM a LI zaroven. Pokud pro jidelnu neni
realné pripravovat zvlast pokrm se snizenym obsahem laktdzy a s omezenim kravského mléka, je
mozné pripravovat jeden pokrm, ktery bude spliiovat podminky diety stravnika s nejpfisnéjsim
omezenim, tedy vétSinou s alergii.

KOMBINACE BEZLEPKOVE A S OMEZENIM LAKTOzZY

Dieta s vyloucenim lepku a omezenim laktdzy je stejné narocnd na pripravu pokrm, jako vyse
uvedené diety s tim rozdilem, Ze je nutno sledovat vice potravin, které nelze k vyrobé pokrm( pouZit.
Technologicky postup je shodny, setrna Gprava pokrm( neni vyZadovana, tudiz Ize pokrmy pripravovat
spolec¢né v zédkladu. Pri pripravé pokrmu se vychazi z potfeb diety bezlepkové a s omezenim laktdzy.

PRIPRAVA DIETNIi STRAVY VE SKOLNIM ZARIZENI

Nacini, nadobi
Pfed zahajenim pfipravy dietni stravy je provedena revize nacini a nadobi, které je potreba pro diety
vyclenit, nacini je oznaceno a umisténo na oddélené, oznacené misto.

Prostor v chladicim zafFizeni, ve skladu

Pro dietni potraviny je vyclenén prostor v chladicim zafizeni. Ve skladu je vyclenén prostor a zdroven
jsou pouzivany uzaviratelné, omyvatelné a dezinfikovatelné nadoby, aby nedoslo ke kontaminaci
potravin.

Prostor pro pfipravu pokrmu
Ve varné je vyC€lenén prostor, kde je dietni strava pripravovdna ¢i dohotovovana.

Uklid
Pro uklid jsou vyclenény houbicky, hadry uréené pouze na uklid prostoru pro dietni stravu (napf.
nadobi, pracovni plochy atd.).

Bezpecny vydej

Vydej je zorganizovan tak, aby nebyla dietni strava kontaminovana konvencni stravou (poradi nadob
na vydeji, poklice, oznacovani dietniho pokrmu atd.). Vydej napf. na barevné oddéleném nadobi (tacy,
misky, talife).

Pracovni odév
Pracovnik, ktery je povéreny ptipravou dietni stravy, si pfed zahdjenim manipulace s dietni stravou
vymeéni pracovni odév za Cisty.

Zdroj: Metodika poskytovani dietni stravy v ramci $kolniho stravovani, 1. vydani 2024, ISBN 978-80-7071-445-4
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