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Uvod

Stale vice lidi se v soucastné dobé stavuje v restauracich. Nejedna se pouze
0 poledni menu, ale i snidan¢ ¢i veCefe. Vefejné stravovat se zaCiname jiz ve Skolce
a skole. Systém skolniho stravovani pro déti v nasi zemi ma dlouhou tradici, je na vysoké
urovni a podléha kontrole ze strany statu (http://www.rodicevitani.cz/).

Problémem je, ze mnoho déti se stravuje spiSe v rychlych obcerstvenich ¢i
restauracich. Zde si vybiraji stravu, ktera nemusi byt vhodna. Casto ma vysoky glykemicky
index a nema spravné vyzivové hodnoty. To pfispiva k nartstu déti s nadvahou, ptipadné
obezitou a dospélych s kardiovaskularnimi nemocemi (http://www.zdravi.e15.cz/).

Dnesni restaurace maji rozmanitou nabidku sortimentu. Stale Castéji se mizeme
setkat s restauracemi, které se zaméfuji na zdravou stravu. Mame na mysli vegetarianské,
thajské ¢i indické restaurace. Opousti od klasickych ,kalorickych bomb*. Zatazuji
do jidelni¢ku vice salatti, jidel se snizenym obsahem tuku a dbaji na vyvazeny pomér Zivin.
Uvédomuji si, Ze pro zménu stravovacich navykt je dalezity vzhled a chut’ pokrmu.

Z veden¢ho vyzkumu sleduji, Ze nejoblibenéjSimi jidly v restauracich klasického
typu byvaji stale tradicni ,,smazaky®, hranolky, fizky, plnéné bramboraky a moucniky.
Této potraveé chybi pestrost a vyvazenost.

Bakalatské prace se zaméiuje na vyzivu a jeji vliv na zdravi ¢lovéka. Téma jsem
si vybrala, protoze mi je velice blizké a souvisi s mou brigadou. Pracuji v Klasické
restauraci v Roznové pod Radhostém. Sleduji, jak se lidé stravuji a kolik z nich se snazi
jist zdrave.
| v nasi nabidce pokrmii najdeme nékolik typti vyvazenych jidel. Presto si drtiva vétSina
stravnikli objednd tradi¢ni smazené tizky, syry, omacky ¢i smeS Vv bramboraku. I détem
objednavaji nevhodnou stravu z hlediska vyzivovych doporuceni pro détsky vék, a tim
U nich buduji nezdravé stravovaci navyky. Z vlastni zkuSenosti vim, Ze zdrava strava,

psychicka pohoda a pohybové aktivity jsou zdsadni, aby se ¢lovék citil zdravé a dobre.


http://www.rodicevitani.cz/
http://www.zdravi.e15.cz/

1 Cile

Hlavnim cilem bakalaiské prace je zmapovani problematiky vyzivy v oblasti
stravovani V restauracich klasického typu s ohledem na prevenci vzniku civilizacnich
chorob.

Diléi cile bakalaiské prace:

e Zjistit preference navstévnikd bézné restaurace tykajicich se druhu jidel
e Urcit vyzivové hodnoty jednotlivych druht jidel bézného restauracniho typu

e Upozornit na vznik civilizacnich chorob v disledku nespravného stravovani



2 Teoretické poznatky

Vvmezeni pojmu ve verejném stravovani:

(Hoza, Velichova, 2005, s. 6,7; Stransky, Rysava, 2010, s. 6)

e potrava
- vSechny materialy slouzici k vyzive lidi
- Vvptipadé vyzivy lidi se oznaCuje jako pozivatina (patii zde potraviny,
pochutiny, lahtidky a napoje)
e potraviny
- maji nutricni hodnotu (dodavaji energii a Ziviny)
- mohou byt rostlinného, zivo¢isného nebo jiného ptivodu
e pochutiny
- plodiny se stimulujicimi U€inky, maji vyraznou chut’ (kofeni, stl, ocet, hotcice)
- maji povzbudivé a osvézujici u€inky (€aj, kava)
e lahudky
- ptfechodna skupina mezi potravinami a pochutinami, maji vysokou vyZzivovou
hodnotu a mnozstvi energie (sladkosti, cokolada, pomazanky, chlebicky)
* nNapoje
- samostatnd skupina pozivatin, zasobuji organismus vodou
e pokrm
- potravina nebo smés potravin uréend ke konzumaci (hruska, pe¢ené maso)
- sestava pokrmi je kombinaci vice pokrmt véetné napoje, prosla kuchynskou
upravou, napt. ryze, rajska omacka a plnény paprikovy lusk
o Jjidlo
- sestava chodi, které se konzumuji v ur¢itou denni dobu
- napf. snidang, obéd, vecCeie
e sestava jidel
- konzumace jidel v jeden den nebo v jiném ¢asovém intervalu (napt. o svatcich
a vikendu)
e strava
-V mezinarodni terminologii se oznacuje jako dieta

- v8e, co Clovek zkonzumuje za urcity ¢as (den, tyden, mésic)



e Stravovaci reZim
- skladba jidel béhem dne nebo jiného ¢asového intervalu
- je klicovy pti redukci vahy
e jidelnicek
- nabizi uréitou sestavu pokrmi a jidel na den, tyden, mésic ¢i jiny Casovy
interval (napft. ve Skolkach, Skolnich jidelnach, nemocnicich, apod.)
e jidelni listek
- prehled produktl (pokrmy, sestavy pokrmt, ptilohy, napoje) nabizenych
ke konzumaci ve vefejném stravovani (napf. restaurace)
- informuje hosta o nabidce a cenach
¢ nNutricni standarty
- MnoZstvi zivin na den, které pokryvaji fyziologickou potiebu organismu
e oObecna vyZivova doporuceni
- vychazeji z vysledkl studii, ur¢ena pro Sirokou vefejnost
- obsahuji zasady, které snizuji riziko vzniku civiliza¢nich onemocnéni
e VyZivovy stav
- vyjadfuje plisobeni stravy na zdravi clovéka
- uplatiiuje se pti antropometrickych vySetfenich
e Nutri¢ni roven
- téz wZivova situace, hodnoti vyzivovy stav urcité skupiny obyvatel
e VyZivové studie
- hodnoti se vyzivovy stav jednotlivce nebo nutricni Groven pokusné skupiny
0sob v pravidelném intervalu

- epidemiologicka nebo experimentalni studie.

2.1 Lidska vyZiva

Lidskd vyziva zajiStuje ziviny potfebné pro udrzeni zdkladnich fyziologickych
funkci a zivotni aktivity. Podili se na zdravi, rGstu a rozmnozovani jedinct
(spermatogeneze, rast plodu). Vyzivové latky obsazené v lidské stravé pottebujeme
k dodavani energie a stavbé hmoty. Strava by méla byt vyvazena. Méla by obsahovat
dostatecné mnozstvi makronutrientti, mikronutrientti a esencialnich slozek, které musi
lidsky organismus pfijimat potravou. Vyziva ndm zajiStuje funk¢ni a materialni naroky

naseho organismu (Kopecky a kol., 2010, s. 163).



2.2 Zakladni slozky vyzivy

V bunkach, v zivych organismech a v téle ¢lovéka dochdzi k neustalé preméné latek
a energii. Tento d& se nazyva metabolismus. Latky, které vznikaji a pfeménuji se,
nazyvame jako metabolity. Rozlisujeme celkem dva metabolické procesy — katabolismus,
neboli rozklad, a anabolismus, ¢imz oznacujeme syntézu latek. Aby oba dé&je mohly
uspésné probihat, je zapotiebi dodavat pravidelny pfijem stravy. Mezi zdkladni slozky
vyzivy patii cukry (sacharidy), tuky (lipidy) a bilkoviny (proteiny). Tyto makronutrienty
slouzi ptedevsim jako zdroj energie. Aby organismus mohl spravné fungovat, je zapotiebi
I dalSich nezbytnych latek, jako je voda, vzdusny kyslik, mineralni latky a vitaminy. Denni
doporucena davka energie by méla byt pokryta makronutrienty v nasledujicim poméru:
55-60% sacharidi, 25-30% tuka a 10-15% bilkovin (Kopecky a kol., 2010, s. 169,
173, 177).

2. 2. 1 Energie

Energie (E) = schopnost hmoty konat praci. Jednotkou energie v mezinarodni
soustaveé SI je joul (J). V praxi se pouzivaji spiSe mimosoustavové jednotky. Nejcastéji se
setkavame s kilojouly (kJ), coZ je 10° J. Mezi starsi jednotky patii kalorie (cal), resp. jeji
nasobek — Kilokalorie (kcal). Ty se dnes vyuzivaji hlavné pfi vyjadiovani energetické
hodnoty potravin.

Pievodni vztah je pak nasledujici: 1 kcal = 4, 184 kJ, 1 kJ = 0, 239 kcal (Kopecky
a kol., 2010, s. 163).

Clovek ziskava energii z potravy. MnoZstvi energie, kterou ziskame z jednotlivych
slozek potravy, uvadi tabulka 1. Strava se musi zpracovat procesem #rdveni. Vysledkem
tohoto biochemického procesu je ziskavani stavebnich prvki a energie. Ta se pak vyuziva
k dalsim d€jim v organismu. T¢lo ji napiiklad vyuziva k udrzeni télesné teploty, k fyzické
1 duSevni ¢innosti, k ristu ¢i k tvorbé energetickych reserv. Nejrychlej$im a nejbéznéjsim
zdrojem energie v organismu jsou sacharidy, zejména pak monosacharid glukéza.

Aby naSe télo mohlo spravné fungovat, je nezbytné, abychom piijimaly tyto
zakladni Ziviny ve vyvazeném mnoZstvi. Jsou dileZité pro udrZeni naSich zakladnich
fyziologickych funkci. Diky nim ziskavaji nase bunky energii.

Zakladni energeticka potieba organismu se oznacuje jako bazalni metabolismus.
V podstaté se jedna o minimalni mnozstvi energie pro zivotaschopnost organismu.

Pro kazdého clovéka je invidudlni, nebot’ je ovlivnén fadou faktorti. Napiiklad vekem,
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pohlavim, zdravotnim stavem, télesnym slozenim a v neposledni fad¢ regulacnimi
mechanismy.
Tabulka 1. Energeticka hodnota ziakladnich makronutrientu

(Kopecky a kol., 2010, s. 163).

Typ Zivin Energie v potravé v 1 g Ziviny VyuZitelna energie

z 1 g Ziviny

Sacharidy 4,1 keal = 17,2 k] 4,1 kecal = 17,2 kJ
Proteiny 5,3 kecal =22, 2 kJ 4,1 kcal =17,2 kJ
Lipidy 9,3 kcal = 38,9 kJ 9,3 kecal =38,9 kJ

2.3 Sacharidy

Sacharidy, neboli cukry, jsou organické slouceniny. N&kdy jsou nespravné
oznacovany jako uhlohydraty, karbohydraty nebo uhlovodany. Ve svych molekulach maji
atom vodiku, kysliku a uhliku. Jsou ptitomny ve vSech rostlinnych a zivoc¢isnych burikéch.
Zivo&ichové je musi piijimat v potravé. Pii jejich nedostatku si je jsou schopni kratkodobé
syntetizovat z aminokyselin a glycerolu. Z chemického hlediska vychazi z cyklickych
sloucenin, které jsou odvozené od alifatickych hydroxyaldehydi nebo hydroxyketonii
(Kopecky a kol., 2010, s. 168).

Zakladni stavebni jednotkou sacharidi jsou tzv. cukerné jednotky. Podle

cukernych jednotek muizeme sacharidy rozliSit na monosacharidy, oligosacharidy
a polysacharidy (Muzik, 2007, s. 21).

Monosacharidy: jsou tvoiené jednou monosacharidovou jednotkou, jsou zakladnim
staveni prvkem oligosacharidii a polysacharidi, nedaji se S$té€pit na jednodussi sacharidy
(Benesova, 2002, s. 164). Patii k nim glukéza (hroznovy cukr) a fruktéza (ovocny cukr).
Zdrojem jsou med a ovoce. Mezi dal$i monosacharidy patti galaktoza, mandza a riboza,
,,odbératele” glukdzy v organismu, pfiblizn¢ 140 g/den (Komprda, 2009, s. 20).

Oligosacharidy: jsou tvofené 2-10 monosacharidovymi jednotkami, podle poctu
cukernych jednotek je délime na disacharidy, trisacharidy, tetrasacharidy atd., z nichz
nejvyznamné&js$i jsou disacharidy. Vznikaji spojovanim monosacharidu tzv. glykosidickou
vazbou (BeneSova, 2002, s. 168). Patii zde sacharéza (fepny cukr), maltéza (sladovy

cukr), laktéza (mlécny cukr) a rafinéza. Zdrojem oligosacharidi je mléko, slad, lusténiny

11



a cukrova fepa.

Polysacharidy: jsou tvofené vice jak 10 monosacharidovymi jednotkami, nemaji sladkou
chut, jsou to pfirodni makromolekularni latky (biopolymery), patfi mezi nejrozsifené;jsi
sacharidy, v piirodé se vyuzivaji jako stavebni a zasobni latky rostlin a Zivocichd
(Benesova, 2002, s. 170, Rozsypal a kol., 2003, s. 36). Polysacharidy délime dle nékolika
hledisek. Podle struktury na linedrni a rozvétvené (BeneSova, 2002, s. 171). Podle
stravitelnosti na stravitelné (Skrob, glykogen), cdstecné stravitelné (pektin a inulin),
nestravitelné (celuloza, hemiceluldza) a sloZené (Pitha, Poledne, 2009, s. 16).

Sacharidy ptedstavuji zékladni slozku potravy. Jsou rychlym a nejvyznamnéjsim
zdrojem energie. 1 gram sacharidi nam poskytne 17,2 kJ (4,1 kcal). V potravinach jsou
zastoupeny V rizném mnozstvi. Malé nebo nulové mnoZstvi sacharidii obsahuje vétSina
zeleniny, maso, uzeniny, vejce. Naopak pecivo, obiloviny, brambory a ryze jsou pomérné
bohatym zdrojem sacharidli (Kunova, 2011, s. 29).

Doporuéena denni davka sacharidi se pohybuje okolo 55-60% z celkového
energetického prijmu. Ztoho by monosacharidy mély tvofit maximalné¢ 15-20 %
(ptiblizné okolo 60 g/den). Déle zalezi na fyzické aktivité a véku jedince. V soucastné
dob¢ je nadmérna spotieba monosacharidt. Rocéni spotieba iepného cukru cini piiblizné
40 kg na osobu. Hlavnim divodem tak vysoké konzumace je sladka chut. Zejména malé
déti si navykaji na stale vyssi koncentrace. Stoupa tak riziko nékterych chorob: obezity,
kardiovaskularnich onemocnéni, cukrovky a zubniho kazu (Cevelova, Cevela, 2010, s. 57).

Vstiebavani sacharidii zac¢ind ve sténach tenkého stfeva. Ale jiz v ustni dutingé
dochazi k rozkladani polysacharidii na oligo a disacharidy. Tento d&j probiha diky enzymu
ptyalin, ktery je obsazen ve slinach. V tenkém stfevé pak nasledné emzym amylaza
dokoncuje traveni cukri na monosacharidy. Frukt6za se v tenkém stfevé vstfebava
nejrychleji. Glukoza a galaktoza se vstiebavaji pres stievni sténu v zavislosti na sodnych
iontech. Vstiebana glukdza se v jatrech méni na glykogen. V piipadé potieby se glykogen
(polysacharid) opé&t $té€pi na glukozu, ktera je vyplavena do krve. Hladina glukozy v Krvi je
upravovana prostiednictvim hormond. Hormon insulin snizuje hladinu glukézy v krvi,
naopak glukagon jeji hladinu zvySuje. Prostfednictvim krve se gluk6za dostava do tkani.
Jestlize buiiky bezprostiedné nepotiebuji energii, dochazi k pfeméné glukézy na tuk
(Kopecky a kol., 2010, s. 170).

Hladina cukru v krvi se oznacuje jako glykemie. Je udrzovana v pomérné stalém
rozmezi. Pfisun cukri je dualezity pro fadu orgéant, zejména mozek (http://lekarske.

slovniky.cz/). Udrzeni normalni hladiny glykemie (3,5-5,2 mmol/l) je dulezité pro
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spravnou ¢innost bun¢k, dale pak pro zajistovani dulezitych funkeci jater, svalové a tukové

tkan¢ (Kittnar a kol., 2011, s. 531).

2.3.1 Glykemicky index

Glykemicky index (GI) je bezrozmérnd veli¢ina. Udéavé, do jaké miry vzroste
hladina glukézy v krvi po konzumaci potraviny obsahujici sacharidy. Glykemicky index
pouziva stupnici od 0 do 100 a srovnava se s Cistou glukdzou, jejiz glykemicky index je
roven 100 (Cevelova, Cevela, 2010, s. 58).

Jestlize ma potravina vyssi glykemicky index (hodnota Gl > 70), hladina glukézy
Vv krvi rychle stoupa. Mozek vysle signdl slinivce bfisni, aby zaala rychle vyplavovat
hormon insulin. Ten pfeméni piebyteény cukr v tuk, ktery se ulozi v tukové tkani.
Po téchto potravindich mame dfive hlad. Dale pak zvySuji riziko vzniku cukrovky ¢i
nadvahy. Mezi potraviny s vysokym obsahem GI patfi: bilé pe¢ivo, sladkosti, loupana ryze,
sladké limonady, chipsy, pivo, cornflakes ¢i vafené brambory. NiZsi GI (hodnota GI < 30)
ma vétSina ovoce a zeleniny, ofechy a semena, celozrnné obilniny a mlééné vyrobky. Tyto
potraviny zvedaji hladinu glukoézy v krvi velmi pomalu. Jsou vhodné zejména pro
diabetiky a pro redukéni diety. Potraviny se stiedni hodnotou GI (hodnota Gl 30-70)
zvedaji glukézu v krvi stiedné rychle. Mezi takovéto potraviny patfi napt.: luSténiny,
pohanka, ovesné vlocky (http://www.kaloricke—tabulky.cz/).

Glykemicky index ovliviluje technologickd tuprava stravy 1 jeji konzistence.

Naptiklad bramborova kase ma vyssi GI nez brambory (Chrpova, 2010, s. 22).

2.3.2 Vlaknina

Vlédknina je vyznamnou slozkou potravy. Jiz Hippokrates si vSimnul jejich
piiznivych uCinkti (vliv celozrnného chleba na tlusté stievo). Vyzkumem vlakniny
se zabyval americky biochemik Alexander R. P. Walker, jehoz vyzkum se stal velmi
ptinosnym v oblasti zdravé vyzivy (http://vlaknina.cz/).

Vlaknina je cast stravy. Obsahuje smés neSkrobovych polysacharidii a n€kolika
dalSich slozek. SloZzky potravni vldkniny a jeji zdroje uvadi tabulka 2. Pro ¢lovéka je
nestravitelnd. Neméni se na energii a neni ji moZno kaloricky vyuZzit. Vldknina ma
pfedevSim ochranny ucinek. Pomaha pohybu potravy travici soustavou. Vstiebava vodu,
vaze na sebe cholesterol, zvétSuje objem stolice. Plisobi v prevenci fady onemocnéni (napf.
rakovina tlustého stfeva, chronické zacpy, obezita, onemocnéni srdce a cév, cukrovka,

Crohnova choroba, onemocnéni traviciho traktu). V Ceské republice se denni piijem
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vlakniny pohybuje okolo 20-25 g/den. Dospély clovék by mél denné piijmout 30 gramii
vlakniny (Kopecky a kol., 2010, s. 170).

Tabulka 2. Potravni sloZKy vlakniny a jejich zdroje (Komprda, 2009, s. 22)

Slozka vlakniny Potravni zdroje
Celuloza zelenina, obilni otruby
Hemiceluloza obilna zrna
Lignin obilni otruby, lusky lusténin a ryze
B- glukany obilna zrna (oves, jeCmen)
Pektiny ovoce, zelenina, lusténiny
rostlinné gumy lusténiny, chaluhy, mikroorganismy
inulin/ oligofrukt6za ¢ekanka, cibule
rezistentni skrob nezralé banany, intaktni obilna zrna a lusténiny,
extrudované téstoviny

Zdrojem vlakniny jsou pouze potraviny rostlinného ptvodu. Zivoéisné potraviny
vlakninu neobsahuji. VI1dknina vytvari vhodné prostfedi pro rlst prospéSnych bakterii
V tlustém stfevé. Nevyhodou vildkniny je, Ze sniZuje vstiebatelnost nékterych mineralnich
latek (Fe, Ca) a pravdépodobné 1 vitaminti (Pitha, Poledne, 2009, s. 18).

Miizeme rozliSit dva typy vlakniny, a to podle rozpustnosti ve vodé. Rozpustnou
a nerozpustnou vidkninu, kterou dale délime na stravitelnou a nestravitelnou. Jestlize jime
stravu bohatou na vlakninu, nesmime zapominat na pitny rezim. Diky schopnosti zadrzovat
vodu, pusobi vlaknina v Zaludku a stfevech jako houba. Proto je diilezité dodavat télu
potiebné mnozstvi tekutin, minimaln¢ 2 l/denné. V piipadé¢ nedostatku tekutin mulze

vlaknina v kone¢ném vysledku spiSe uskodit (poskozovani stény traviciho traktu).

e Rozpustna vlaknina (pektiny)
- rozpousti se ve vode, vytvari viskdzni hmotu a tim zpisobuje pocit nasycenti,
brani kolisani krevniho cukru, snizuje kyselost Zaludku, ¢aste¢né je rozkladana

mikroflorou tlustého stieva

- zdrojem je ovoce, zelenina a ¢astené také obiloviny (Kunova, 2011, s. 32)
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e Nerozpustna vlaknina (celuloza)
- dobfe absorbuje vodu, ovSem neni ve vod¢é rozpustnd, zlepSuje stfevni
peristaltiku a tim i pravidelné vyprazdinovani
- nedostatek nerozpustné vlakniny podporuje vznik zacpy
- zdrojem tohoto typu vlakniny jsou celozrnné obiloviny a vyrobky z nich, ryze
natural, lusténiny, Inéné seminko, pSenicné klicky.
Pomér rozpustné a nerozpustné vlakniny v potravé ¢lovéka by mél byt 3:1

(Kopecky a kol., 2010, s. 170).

2.4 Tuky

Tuky (lipidy) patfi k nezbytnym slozkdm na$i potravy. Jsou to organické
slouc¢eniny Zivoc¢iSného 1 rostlinného ptivodu. Z chemického hlediska se jednd o estery
alkoholl a vySSich mastnych kyselin. Nelze je ni¢im nahradit. Jsou nejbohat$im zdrojem
energie. Z1 gramu tuku se uvolni 38 kJ energie, coz je piiblizné dvojnasobek
energetické hodnoty uvolnéné z bilkovin ¢i sacharidii. Maji dalezitou roli v nasem
organismu. Jsou stavebni latkou bunéénych membrdn, podili se na spravné cinnosti
nervového systému (vedeni vzruchu), jsou vyznamnym rozpoustédlem lipofilnich
vitaminu A, D, E, K (rozpustnych v tucich), poskytuji tepelnou izolaci a mechanickou
ochranu vnitinim orgdniim a jsou dlouhodobou z4sobarnou energie (Stieda, Maralova,
Zima, 2010, s. 42).

Tuky maji vyuziti i v potravinaiském primyslu. Dodavaji potravé chut’ a vini,
po poziti vyvolavaji pocit sytosti (Pitha, Poledne, 2009, s. 20).

Traveni tukG zacind v zaludku. Tam prostfednictvim Zalude€ni lipasy dochazi
k emulgaci, coz je rozstépeni velkych kapének tuku na malé. Hlavnim mistem traveni tukt
je tenké stfevo. Stény dvanactniku produkuji stievni §t’avu, ktera kromé vody, erepsinu
aamylasy obsahuje lipasu, ktera rozklada tuky na glycerol a mastné kyseliny. Pak
nastupuje slinivka btiSni. Ta produkuje pankreatickou §t'avu, kterd je hlavnim zdrojem
lipasy. Tady dochazi po emulgaci k dals$imu S$tépeni drobnych tukovych kapének.
Za emulgaci tuk zodpovidaji soli zlu¢ovych kyselin obsaZzené v zluc¢i. Cilem je, aby
produkty Stépeni pronikly do bunék stievni sliznice.

Lipidy délime na rostlinné a Zivocisné. Rostlinné lipidy ziskavame z rostlin
(semena a plody), n€kdy se oznacuji jako margariny. Ty obsahuji vice nenasycenych
mastnych kyselin neZ Zivo&isné tuky, coZ je ptiznivéjsi pro nase zdravi. Zivo&isné tuky

maji ptiznivé chutové vlastnosti a jsou hlavnim zdrojem nenasycenych tuki. Jsou soucasti
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podkozniho tuku a obaluji vnitfni orgdny. Nevyhodou zivociSnych tukl je vysoky obsah
cholesterolu a nasycenych mastnych kyselin (Pitha, Poledne, 2009, s. 20). Dale lipidy
délime na jednoduché (homolipidy), sloZené (heterolipidy) a odvozené. Mezi jednoduché
lipidy patii tuky a vosky. Slozené lipidy jsou zakladni stavebni jednotkou biomembran.
Patii zde fosfolipidy (obsahuji zbytek kyseliny fosfore¢né), glykolipidy (obsahuji
monosacharidové zbytky) a lipoproteiny (na lipidovém zakladu jsou specificky vazané
proteiny. V soucastné dobé obsahuje naSe strava daleko méné fosfolipidd, neZ strava
naSich predkli, a proto ji musime o fosfolipidy obohacovat (Blattna, 2005, s. 9).
Odvozenymi lipidy jsou pak napf. lipofilni vitaminy, steroidy a karotenoidy.

Prijem tukid potravou by mél byt v rozmezi okolo 25-30% z celkového
denniho energetického prijmu. Nem¢l by vsak klesnout pod 20 %. Pfijem tukti by se mél
u dospélého c¢lovéka pohybovat okolo 60-100 g/den (KlimeSova, Stelzer, 2013, s. 99).
U reduk¢nich diet pak okolo 40 g/den. V soucastné dobé piijimame okolo 115-120 g/den
(ptiblizn€ 150 % denni doporucené davky).

2.4.1 Mastné kyseliny

Patii mezi vyssi alifatické monokarboxylové kyseliny. Poprvé byly izolovany roku
1818 francouzskym chemikem M. E. Chevreulem. Jsou soucasti mnoha biologicky
vyznamnych latek (fosfolipidy membran, glykolipidy v nervové tkani, eikosanoidy jako
vnitrobunééné signalizacni molekuly, které ovliviiuji srazeni krve, bolest ¢i svalovy stah).

V piirod¢ se vyskytuje vice jak 100 mastnych kyselin. Mastné kyseliny jsou
stavebni jednotkou tukii. Podle obsahu mastnych kyselin jsou posuzovany ucinky tukt
na zdravi. V lidském tuku je nejvice zastoupena kyselina palmitova, stearova a olejova
(Benesova, 2002, s. 173). Pomér nasycenych a nenasycenych Kkyselin je 2:3. Mastné
kyseliny d€lime podle: délky retézce, stupné nasyceni a podle geometrické izomerie

(KlimeSova, Stelzer, 2013, s. 101).

Déleni 7 hlediska stupné nasyceni:

Nasycené (saturované) mastné Kyseliny (,,SFA“= Saturated Fatty Adics)

Nasycené mastné kyseliny neobsahuji v fetézci Zadnou dvojnou vazbu. Tvofi ptimé
dlouhé¢ tetézce. T¢lo si je dokdze syntetizovat samo. Jsou obsazené ptevazné v zivociSnych
produktech (maslo, mlé¢ny tuk, vepfové maso). V malém mnoZstvi je nalezneme také
v rostlinnych zdrojich (kokosovy a palmovy olej). Uéinky nasycenych mastnych kyselin

zavisi na délce uhlikového ftetézce (Blattna, 2005, s. 8). Zastupci nasycenych mastnych
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kyselin: kyselina maselna (butanova), kyselina kristova (tetradekanova), kyselina

palmitova (hexadekanova) a kyselina stearova (oktadekanova).

Nenasycené (nesaturované) mastné kyseliny

Obsahuji v fetézci néjakou dvojnou vazbu. Pro Cloveéka jsou esencidlni mastné

kyseliny nezbytné a musi byt dodavany potravou. Jsou bohaté zastoupeny v rostlinnych

tucich (fepkovy, slunecnicovy a olivovy olej, ofechy, avokado, Inéna seminka) a v rybim

tuku. Maji blahodarny ucinek na lidsky organismus. Plisobi protiaterosleroticky. Pozitivné

plisobi na imunitni systém a spravnou ¢innost mozku. Velky vyznam maji 1 v obdobi

téhotenstvi a po ném (KlimeSova, Stelzer, 2013, s. 101).

Déleni podle poctu dvojnych vazeb v Fetézci:

monoenové (mononenasycené)

zkracuji se jako ,,MUFA“= Mono Unsaturated Fatty Acids

obsahuji jednu dvojnou vazbu, snizuji hladinu cholesterolu v Krvi

jsou obsazeny v olivovém, fepkovém oleji, avokadu, ofechach

zastupci: kyselina palmitova, olejova, elaidova

polyenové (polynenasycené)

zkracuji se jako ,,PUFA*“= Poly Unsaturated Fatty Acids

oznacuji se jako esencidalni, obsahuji dvé a vice dvojnych vazeb (KlimeSova,
Stelzer, 2013, s. 105)

zastupci: kyselina linolova, kterd patii mezi ®-6 mastné kyseliny, kyselina
linolenova, ktera patii mezi -3 mastné kyseliny

®-6 mastné kyseliny snizuji celkovou i LDL hladinu cholesterolu

®-3 mastné kyseliny maji antitrombicky (brani vzniku krevnich srazenin),
antiarytmicky (podporuji pravidelny srdecni rytmus) U¢inek, snizuji hladinu
cholesterolu

bohatym zdrojem omega 3 mastnych kyselin jsou pfedev§im tu¢né ryby (losos,

tundk, pstruh, makrela) a maso divoké zvéfe (Vanickova, Soukupova, 2008,

s. 51).

Pomér SFA: MUFA: PUFA by mél byt 1:1,4:0,6 a pomér mezi -6: ®-3 = 5:1 az 2:1
(Kopecky a kol., 2010, s. 176).
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Trans-nenasycené mastné Kyseliny

Vznikaji pfi hydrogenaci (ztuzovani) tukG nebo pii zahfivani tukll nad vysoké
teploty (240 °C). Vyskytuji se v margarinech, tucich na pecCeni a smazeni, v polevach,
v miisli tyCinkdch s polevou a cokoladdé. Podili se na vzniku onemocnéni ob&hového
systému, cukrovky 2. typu (diabetes mellitus) a obezity. ZvySuji hladinu celkového a LDL
cholesterolu v krvi. Naopak snizuje HDL cholesterol a lipoprotein (Kopecky a kol., 2010,
s. 176).

2.4.2 Cholesterol

Cholesterol je latka lipidové povahy. Patii mezi zoosteroly (= steroly Zivoc¢isného
puvodu). Cholesterol je soucasti vSech bunécnych membran, je prekurzorem steroidnich
hormond, vitaminu D a zlu¢ovych kyselin (Blattna, 2005, s. 9). Volné se vyskytuje
v podobé¢ esteru ve vSech tkanich, predev§im v mozku. NejbohatS$im zdrojem cholesterolu
Jsou vnitinosti, veprovd jatra a vajecny zloutek (Kohout a kol., 2010, s. 22).

PriliS vysoka hladina cholesterolu sebou piinadsi zdvazné zdravotni rizika.
Pfedev§im onemocnéni srdce a cév. Normalni hodnota cholesterolu je 5,0 mmol/l.
Zvysena hladina je do 6,5 mmol/l. Za vysokou hladinu je povazovana koncentrace nad 6,5
mmol/l (Bohacova, 2012, s. 17). Potravou bychom denné méli piijmout maximalné 300
mg.

Pro lidsky organismus je cholesterol zcela nezbytny, proto si ho syntetizuje sam.
Jatra vyrobi denn¢ az 1 gram cholesterolu. V lidském téle se cholesterol vaze na bilkoviny.
Timto procesem vznikaji tzv. lipoproteiny. Lipoproteiny jsou souéasti membran

a cytoplazmy, maji dalezitou biochemickou funkci.

Obal
lipoproteinové

Castice Sy

Jddro
lipoproteinové
Castice

Fosfolipid Q Triacylglycerol

f' Ester cholesterolu qlaopm'ein

. Neesterifikovany cholesterol

Obr. ¢. 1: Lipoproteinova ¢astice (www.wikiskripta.cz)
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Podle hustoty (denzity) jsou déleny do ctyi skupin (McMurry, 2007, s. 1052):
e chylomikrony
¢ velmi nizkodenzitni lipoprotein — VVLDL= very low-density lipoproteins
¢ nizkodenzitni lipoprotein — LDL= low-density lipoproteins
- ,.8patny“ cholesterol, prilepuje se na stény tepen, vytvari tzv. sklerotické platy,
cévy tak ztraceji svoji pruznost a dochazi k jejich kornaténi (aterosklerdza)
- ptispivaji ke vzniku kardiovaskularnich chorob (Blahusova, 2009, s. 65)
¢ vysokodenzitni lipoprotein — HDL= high-density lipoproteins
,dobry“ cholesterol, zdravi prospésny, snizuje rizika vznikajici LDL

cholesterolem, chrani cévy.

2.5 Bilkoviny
Zakladni stavebni jednotkou bilkovin (proteinil) jsou aminokyseliny (AMK). Ty

vznikaji procesem proteosyntézy. V molekule bilkovin nalezneme vice jak 100
aminokyselin spojenych peptidickou vazbou. Ackoliv se v ptirodé vyskytuje vice jak 300
AMK, na stavbé bilkovin se podili pouze 20 proteinogennich AMK. Podle po¢tu AMK
rozeznavame peptidy (2-10 AMK), polypeptidy (10-100 AMK) a proteiny (nad 100
AMK), (Kopecky a kol., 2010, s. 172).

Bilkoviny patfi mezi zakladni stavebni jednotku zivé hmoty. Jsou pfitomné
ve vSech bunkach. PIni dtlezité funkce v organismu. PiedevS§im stavebni, transportni,
regulacni, obrannou a katalytickou funkci (BeneSova, 2002, s. 161).

V organismu zaina traveni bilkovin v zaludku. Zde enzym pepsin rozklada
bilkoviny na jednodussi polypeptidy. Centrem traveni bilkovin je tenké stfevo. Na tomto
traveni se podili hned n€kolik enzymii pankreatické a stfevni stavy. Enzym slinivky bfisni
trypsin s§tépi bilkoviny na peptidy. Traveni peptidi na jednotlivé aminokyseliny dokoncuji

enzymy sttevni Stavy (Hoza, Velichova, 2005, s. 65).

2.5.1. Aminokyseliny

Aminokyseliny jsou substituénimi derivaty karboxylovych kyselin. Jsou zakladni
stavebni jednotkou peptidii a proteind. Ve svych molekulach maji bazickou aminoskupinu
a kyselou karboxylovou skupinu. Rozeznavame a-kyseliny a L-kyseliny. Pro ¢lovéka jsou

vyznamné L-izomery. V peptidech a bilkovinach jsou AMK vazany peptidickou vazbou.
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Déleni aminokyselin: (Kopecky a kol., 2010, s. 171).
e esencialni
- nepostradatelné, lidské télo je nedovede syntetizovat, musime je piijimat
V potrave, napt. valin, leucin, izoleucin, methyonin, fenylalanin
e neesencialni
- postradatelné, lidské télo si je dovede syntetizovat samo, napf. glycin, alanin,
serin, tyrosin, glutamin
e semiesencialni

- jsou nepostradatelné v obdobi rustu a vyvoje, napf. histidin a arginin.

2.5.2 Déleni bilkovin

Bilkoviny dé¢lime na jednoduché (obsahuji pouze bilkovinnou ¢ast) a slozené
(obsahuji bilkovinnou a nebilkovinnou slozku, tzv. prostetickou skupinu), (BeneSova,
2002, s. 161). Dale u bilkovin hodnotime jejich pivod. To jestli jsou rostlinného nebo
Zivocisného piivodu. Mezi rostlinné zdroje bilkovin patii obiloviny, luSténiny a soja.
Zdrojem zivocisnych bilkovin je maso, vejce, mléko a vyrobky z nich.

Pomér rostlinnych a Zivocisnych zdrojit bilkovin ve stravé by mél byt 1:1 nebo 2:1

(Kopecky a kol., 2010, s. 172).

2.5.3 Bilkoviny ve vyzivé

Bilkoviny patii mezi zakladni slozky naSi potravy. Pro naSe télo jsou nezbytné.
Podili se na vystavbé bunécné a tkanové slozky. Pii jejich tepelném zpracovani dochazi
k tzv. denaturaci (bilkovina ztraci svoji biologickou aktivitu a méni svoji strukturu).
K denaturaci dochazi jiz pti 40 °C. Prikladem denaturace bilkovin je usmazené vejce, kde
se proteiny Vv bilku srazi v tuhou bilou hmotu.

Z hlediska vyzivy u bilkovin hodnotime jejich vyZivovou hodnotu. Ta je déna
obsahem aminokyselin a jejich vyuZitelnosti v bilkoviné (Blattna, 2005, s. 6).

e Plnohodnotné — obsahuji vSechny esencidlni aminokyseliny, které clovek
potiebuje (vejce, mléko)

o témér plnohodnotné — nékteré esencidlni aminokyseliny jen mirn¢ nedostatkové

(zivocisné a svalové bilkoviny)

e neplnohodnotné — nckteré esencidlni aminokyseliny jsou zde nedostatkové

(rostlinné bilkoviny).
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Denni doporucena davka bilkovin se uvadi asi 1 g/kg télesné hmotnosti pro
dospélého ¢lovéka. 1 gram bilkovin nam poskytne 17,2 kJ (4,1 kcal). Pozadavky na
ptijem bilkovin jsou ale odlisné. Zalezi na n€kolika aspektech: fyzické aktivité, kvalité
ptijimanych bilkovin a celkové energetické pottebé organismu. Doporucena denni davka

se bude lisit u Zeny v téhotenstvi, sportovce i malého ditéte (Kopecky a kol., 2010, s. 173).

Tabulka 3. Denni potieba bilkovin (Pitha, Poledne, 2009, s. 15).

Déti 0,9-2,7 g/kg/den
Dospéli 0,8 g/kg/den
Seniori 1,0-1,2 g/kg/den
Kojici matky 1,5 g/kg/den
Sportovci 1,3 g/kg/den (ne vice nez 2 g/kg/den)

Nadbytek a nedostatek bilkovin ve stravé:

(Kopecky a kol., 2010, s. 174; Pitha, Poledne, 2009, s. 14).

e nadbytek bilkovin
- dochazi k vy€erpani n€kterych vitamint (skupiny B) a mineralnich latek (Ca,
Zn), vznik nadvahy

- projevuje se tzv. pozitivni dusikovou bilanci (piijem dusiku potravou je vyssi

nez jeho mnozstvi vyloucené v moci), ta je fyziologickd (normalni) v obdobi
rustu, t€hotenstvi, kojeni a rekonvalescence
¢ nedostatek bilkovin

- projevuje se tzv. negativni_dusikatou bilanci (piijem dusiku potravou je niz$i

nez jeho vydej), télo vyuziva vlastni zasoby bilkovin, dochédzi k naruSeni
imunitnich procesti a spermatogeneze, snizuje se télesnd hmotnost, ovlivnéni
hormonalni ¢innosti, dochazi k celkovym porucham duSevniho 1 télesn¢ho
vyvoje, v détstvi zplisobuje poruchu riistu

- dlouhodoby nedostatek bilkovin zpisobuje Kwashiork syndrom (syndrom
tézkého nedostatku bilkovin a nedostatecného piivodu energie), postihuje

zejména rozvojoveé zeme.
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2.6 Verejné stravovani

Verejné stravovani je formou spole€ného stravovani. Je pfistupné vSem
spotiebitelim. Podle obchodnich zasad poskytuje sluzby, coz znamena, Ze jde o zisk — host
si zaplati vSe v plné vysi. Vefejné stravovani patii mezi drobnou zivnost femeslného
charakteru. Je zaloZena na zru¢nosti kuchait, prostiedi podniku a vstticnosti obsluhujiciho
persondlu. Mezi podniky vefejného stravovani patii: restaurace, pohostinstvi, kavarny,
vinarny, bary ¢i jidelni vozy (http://www.prorestaurace.cz). Sluzby vetejného stravovani
souvisi s ekonomickou vyspélosti zemé&, socialnim systémem, Zivotnim stylem a Urovni

obyvatel.

Zasady pro podniky verejného stravovani

Zakladni pozadavky pro provoz podnikl vefejného stravovani vychazi z pravnich
piedpisit a zasad spravné vyrobni praxe. Zodpoveédnost za dodrzovéani spravné vyrobni
praxe, kvalitu a nezdvadnost stravy nese provozovatel podniku. Pravni pfedpisy a normy

uvadi hygienicky piedpis sv. 84/1987 ¢. 72 (http://www.wikiskripta.eu).

Hygienické poZzadavky dle § 3 (http://www.prorestaurace.cz):
e zdravotni nezdvadnost potravin vcetné¢ vody, jejich spravné skladovani pti dalSim
ob¢hu, dodrzovat schvalené technologické postupy pii vyrobé pokrmii a napoji
e uplatiiovat zésady zdravé vyzivy
e zdravotni stav a osobni hygiena personalu
e udrzovat Cistotu prostiedi a opatfeni proti riziku pfenosnych nemoci a otrav
e dodrzovat hygienické pozadavky
Povinnosti provozovatele verejného stravovani dle § 11 (http://www.prorestaurace.cz):
e musi sezndmit pracovniky s hygienickymi pozadavky
e zajistit pracovniklim osobni ochranné pracovni podminky a prosttedky
e kontrolovat dodavky a piejimky potravin
e vypracovat sanita¢ni fad, udrzovat Cistotu a potadek i v okoli provozovny
e udrZovat v Cistoté zachody pro persondl 1 stravniky

e zabezpecit tklid a myti pouZitého stolniho nadobi.
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2.7 Chronicka onemocnéni souvisejici s vyZivou a jejich prevence
Vyziva ovliviiuje vyvoj a zdravi ¢loveka. Patii k faktorim zivotniho stylu. Podili se

na vzniku i prevenci civiliza¢nich chorob (hromadné se vyskytujici chronicka onemocnéni
VvV populaci). Pokud je strava nevyvazena, ma vysoky ¢i nizky energeticky objem, tak
dochazi k negativnimu dopadu na naSe zdravi. V rozvinutych zemich se nejvice projevuje
vysoky energeticky pfijem obyvatel, spole¢né s nedostatecnou pohybovou aktivitou,
s ndslednym vznikem:

e aterosklerdzy

e riziko vzniku nadorovych onemocnéni

e vysokého krevniho tlaku

e oObezity

e cukrovky II. typu

e zhorSeni pohyblivosti, zatizeni patete, kloubni potize (kycelni a kolenni klouby)

e riziko vzniku zubniho kazu (Stfeda, Marddova, Zima, 2010, s. 32).

2. 7.1 Kardiovaskularni onemocnéni

Mezi tyto onemocnéni patii veskeré onemocnéni srdce a cév. Dlouhodobé patii
K hlavnim pfi¢inam amrti. Nejéastéji se vyskytuje hypertenze (vysoky krevni tlak),
ischemicka choroba srde¢ni a cerebrovaskuldrni onemocnéni (cévni mozkova piihoda).
Srde¢ni onemocnéni byvaji vétSinou zplisobeny Zzivotnim stylem ¢lovéka (Kalyn a kol.,
2007, s. 190).

e Hypertenze — neboli vysoky krevni tlak, postihuje ptiblizné 20 % dospélych
jedinct. Je oznacovan jako ,tichy vrah“. K rizikovym faktorim patii kuchynska
stl, zvySena konzumace alkoholu a mala spotfeba zeleniny. Obvykle se projevuje
ve stiednim véku (Stfeda, Maradova, Zima, 2010, s. 33)

e Ischemicka choroba srdeéni — hlavni pfi¢inou je aterosklerdéza (kornaténi
koronalnich tepen). Na jejim vzniku se podili pfedevs§im cholesterol a nasycené
tuky. Dochazi ke zmenSeni prisvitu koronarnich tepen a ke vzniku trombii. Srde¢ni
sval je nedostatecné prokrven, coz Casto vede k infarktu myokardu (srde¢ni
infarkt), (http://www.ikem.cz/).

Prevence: Dostatena konzumace Ccerstvého ovoce a zeleniny. Snizit piijem soli,

sacharidl, nasycenych tukli a cholesterolu. Omezit konzumaci alkoholu. Zvysit konzumaci
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rybich tukil (polyenové mastné kyseliny), mineralnich latek (draslik, hot¢ik) a vldkniny

pektinového typu. Zvysit pohybovou aktivitu (Miillerova, 2003, s. 68).

2. 7.2 Nadorova onemocnéni

V soucastné dob¢ jejich vyskyt stoupd. Lidé na n¢ umiraji castéji, nez
na kardiovaskularni onemocnéni. Ptiblizné 45 000 lidi rocné u nas onemocni zhoubnym
nadorem. Vysoky energeticky pfijem nasycenych tukd zpusobuje riziko vzniku téchto
onemocnéni. Déle pak snizeny piijem vlakniny. Pokrmy pfipravované prazeni a smazenim
maji karcinogenni u¢inky (Foft, 2007, s. 351).
Prevence: Predev§im bychom méli konzumovat dostatek Cerstvého ovoce a zeleniny kviili
beta—karotenu a vitaminu C, dale pak dostatek celozrnnych obilovin kvili vlakning.
Ta snizuje riziko vzniku nadort tlustého stieva. MéEli bychom se vyhybat koufeni,
pravidelné sportovat a zajistit télu dostatecny piijem antioxidantii. Nase strava by méla byt
vyvazena, pestra. Méli bychom omezit alkohol, uzené, nasolené ryby, grilované pokrmy

a pripalena jidla (Stteda, Marddova, Zima, 2010, s. 35).

2. 7. 3 Onemocnéni pohybového aparatu — osteoporéza

Osteopordza patii mezi metabolickou kostni chorobu. Projevuje se fidnutim kostni
tkédn€. Dochdzi k tibytku vapniku a mineralnich latek. Kosti jsou ochablé a snaze podl¢haji
zlomeninam nebo deformacim obratli. U nas timto onemocnénim trpi 9 % obyvatelstva
(Stteda, Maradova, Zima, 2010, s. 36).

Hlavni rizikové faktory: nedostatek vapniku ve straveé, nedostatek hormoni (u Zen

estrogen béhem prechodu), nedostatek pohybové aktivity (Zittlau, 2006, s. 127).
Prevence: Dostatecny piijem vapniku (uz od détstvi), vitaminu C, D a K. Konzumace
tunych ryb (napft. losos, tunak, sled’) kvili omega 3 mastnym kyselindm. Omezit kouieni

a pravidelné sportovat (Kalyn a kol., 2007, s. 196).

2. 7. 4 Uplavice cukrova
Uplavice cukrova (diabetes mellitus), lidové cukrovka, je onemocnéni zptisobené
poruchou metabolismu cukrt. Je charakteristickd absolutnim nebo relativnim nedostatkem

inzulinu. Buiiky maji nedostatek gluk6zy. Naopak v krvi se vyskytuje nadmérné mnoZstvi

cukru (hyperglykemie), (Stfeda, Maradova, Zima, 2010, s. 35).
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RozliSujeme 2 typy diabetes mellitus:

e cukrovka L. typu — nejcast¢ji diagnostikovana v détském veéku, jsou zniceny
Beta bunky Langerhansovych ostruvki slinivky brisni, coz vede k poruse tvorby
insulinu, 1é¢ba spociva v podani inzulinu, télesné aktivité¢ a dieté (Volf, Volfova,
2000, s. 191).

e cukrovka II. typu — oznaCovana jako diabetes dospé€lych, nejcastéji postihuje
pacienty s nadvahou a obezitou, rozhodujici pro vznik cukrovky Il. typu neni jen
mnozstvi insulinu, ale 1 citlivost perifernich tkani na né;.

Prevence vzniku cukrovky II. typu: Dostatecna konzumace ovoce a zeleniny.

Jist pravidelné, zatadit do jidelni¢ku vice jidel bohatych na $krob a vlakninu,
udrzovat pfiméfenou télesnou hmotnost a index BMI. Jist vyvaZenou stravu
S dostateCnym pfisunem nenasycenych mastnych kyselin (rostlinné oleje a rybi

tuk), (Karges, 2011, s. 366).

2. 7. 5 Obezita

Patfi mezi zdvazna chronickd onemocnéni, kdy dochazi k nadmérnému ukladani
tuku v lidském téle. V Ceské republice patii k nejbéznéjsim problémim vyzivy. Je
rozsifena 1 v zapadnim svéte. Obezita je stav, kdy vdzime o 30 % vice, nezZ je naSe idedlni
hmotnost vzhledem k vysce. Pfi¢inou je piili§ mnoho kalorii, nedostateény energeticky
vydej a genetické predpoklady. Cili na vzniku obezity se podili nékolik faktori: genetické,
fyzické, psychologické a faktory prostfedi. Ma negativni dopad na na$ organismus a nese
sebou zna¢na zdravotni rizika (Kalyn a kol., 2007, s. 182).

Komplikace obezity: mensi fyzicka vykonnost, snizena télesnd zdatnost, omezeni

pohyblivosti, zhorSeni dychani, pietizeni orgdnovych systémt (kardiovaskuldrni, plicni,
imunitni, zilni a opérny systém), gynekologické komplikace (neplodnost, komplikace
vV obdobi téhotenstvi, zvySené krvaceni pfi menstruaci), kozni potize (ekzémy, celulitida,
strie), psychosocialni komplikace (nizké sebevédomi, deprese, poruchy piijmu potravy),

(Martinik, 2007, s. 73; Hainer a kol., 2011, s. 26).

Obezita se da orientaéné diagnostikovat podle ukazatele BMI (Body Mass Index).

Ten vypocitame jako vztah:

hmotnost (kg)

BMI =
vyska (m)?
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Podle BMI indexu hodnotime vyzivovy stav dospélych (tabulka 4). Tento index
vsak neni vhodny pro osoby s vyraznou svalovou hmotou a sportovce. BMI nezohlednuje
podil tukd, svali a kosti na celkové télesné hmotnosti. U déti se BMI index hodnoti

pomoci percentilovych grafit (Stransky, Rysava, 2010, s. 111).

Tabulka 4. Hodnoceni obezity podle WHO (1997).

Klasifikace BMI Riziko komplikaci obezity
Tézka podvyziva <16 nizké, ale riziko jinych
chorob
Podvaha, podvyZiva 16 — 18,4 nizké, ale riziko jinych
chorob
Normalni hmotnost 18,5-24,9 pramérné, normalni stav
Nadvaha (preobézni stav) 25,0-29,9 mirné zvySené
Obezita I. Stupné 30,0-34,9 sttedné zvySené
Obezita II. Stupné 35,0-39,9 velmi zvysSené
Obezita II1. Stupné 40 —449 vysoké
Obezita morbidni >45,0

Prevence obezity: Zména nevhodnych stravovacich navyka. Sledovani té€lesné hmotnosti

a BMI indexu. ZvySeni bézné fyzické aktivity (Svacina, 2008, s. 43).

2.8 Vyzivova doporuceni

Vyzivova doporuceni jsou souhrnem rad, které vydavaji odborné spolecnosti.
Cilem je snizit riziko vzniku civiliza¢nich chorob (hromadné se vyskytujici chronicka
onemocnéni v populaci). Tato doporuceni vychazeji z védeckych vyzkumi. Jsou zalozena
na urcitych skupinach potravin (ovoce, zelenina, obiloviny, pecivo). Piikladem je
potravinova pyramida (Svacina, 2008, s. 52).

Novou a jednodu$$i variantou pyramidy je tzv. zdravy taliF, jehoZz slozeni
odpovidd modernim védeckym poznatkiim. Zdravy talit vychazi z amerického My Plate,
dle doporuc¢eni Harvardu a PCRM (Physicians Committee for Responsible Medicine).
Ptedevsim klade diraz na kvalitu a zdravotni prevenci. Zdravy talif ndm pomuze sestavit
jidelnic¢ek tak, jak ho naSe télo potiebuje. Dava piednost pfirozenym potravindm pied
polotovary. Zdravy talif je zaloZen na spravné vyzive, dostatku tekutin, ale také na pohybu,

kvalitnim spanku a dobré naladé (http://www.margit.cz).
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Vyzivova doporuéeni pro CR v datech (http://www.hallan.cz):

e 1986 — bylo vydano prvni vyzivové doporuceni

e 1994 — Ministerstvo zdravotnictvi CR vypracovalo vyzivova doporuéeni s nazvem:
,Jezte zdrave, zijte zdrave™

e 2004 — Spolecnost pro vyzivu vydala dokument obsahujici vyzivova doporuceni
pro obyvatelstvo CR

e 2005 — Ministerstvo zdravotnictvi CR vydalo letak s ndzvem: ,,Vyzivova
doporugeni pro obyvatelstvo CR“

e 2012 — Spolecnost pro vyzivu predklada nejnovéjsi inovovanou formu se stejnym

nazvem.

ZDRAVY TALIR

Zelenina by méla tvofit nejméné Etvrtinu
pifjmu potravin. €im vice rozmanité
2zeleniny upravené na riizné zplisoby
snite, tim lépe. Hranolky se

k zeleniné nepoditaji a brambory
patii svym sloZenim spise

k polysacharidiim.

Ovoce

Ovoce tvoii druhou

&tvrtinu talife. Nejzdravéj3i
a nejwyzivnejsije jist
sezénni ovoce rliznjch
druhii a barev. Piijem ovoce
je mozné nahradit konzumaci
zeleniny.

Oleje a tuky jsou nejhodnotnéjsi

v superzdravych potravinach jako ofechy,
avokado €1 ryby. Vhodné je | kvalitni méslo
a za studena lisované rostlinné oleje.

Nejezte margariny a omezte i dal3i primyslové ﬁ ‘r 'm
upravené tuky a oleje. m. ]

Obr. ¢&. 2: Zdravy talif (http://www.zdravytalir.info)

=

Tekutiny jsou nejlepsi
v podobé &isté vody
a neslazenych aji.
Slazené ndpoje a faje

) radéji zcela vynechte.
Polysacharidy

Polysacharidy jsou nejlep3i v pfirozené podobé.
Napfiklad jahly, ovesné viocky, Zitné kviskové
chleby &i divoka ryZe. DileZité je omezovat
pojidéni vyrobki z nehodnotné bilé mouky.

Cr=El)

Bilkoviny ziskate nejlépe z ryb, ludténin,
ofech, seminek, zakysanych mléénych
vyrobki, vajec & masa. VEt3iné z nds prospivd
vy33i podil rostlinngch zdroji bilkovin.
Vybirejte dle své chuti i stravovaci filozofie.

 Zivotni syl

Celkové doporuéuji upfednostiiovat pfirozené potraviny
pred polotovary, lokélni a bio potraviny pfed nekvalitni
velkoprodukei a dovozem. Kromé zdravé stravy si dopiavejte
také venkovni pohyb, dostatek spanku, prétel a dobré nalady!

2. 8. 1 Soutastna vyZivova doporudeni pro obyvatele CR
V CR vydava oficialni vyzivova doporudeni Ministerstvo zdravotnictvi.
Regionalni Gfad pro Evropu WHO sjednotil dokument s vyzivovymi cili. V roce 2012
Spolecnost pro vyzivu tento dokument inovovala s nazvem: ,,VyZivové doporuceni pro
obyvatelstvo CR*, které zni nasledovng:
e Upraveni celkového energetického piijmu u jednotlivych populaénich
skupin v souvislosti s pohybovou aktivitou
e Rovnovdha mezi pifijmem a vydejem energie pro udrzeni optimalni
hmotnosti je v rozmezi BMI 20-25
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Snizeni piijmu tuku, aby celkovy podil tuku v energetickém piijmu
nepiekrocil 30 % celkového denniho ptijmu energie

Snizeni ptijmu cholesterolu maximalné na 300 g/den

Piijem nasycenych mastnych kyselin by mél byt niz§i nez 10 %, piijem
polyenovych mastnych kyselin by mél byt 7-10% z celkového
energetického piijmu

Omezit spotfebu soli maximalné na 5-7 g denné, davat prednost soli
obohacenou o jod

Omezit denni spotfebu jednoduchych cukri max. na 10 % z celkové ptijaté
energie

Zvysit ptijem vitaminu C (kyseliny askorbové) na 100 mg/den

Zvysit ptijem vlakniny na 30 g/den

Zvysit denni pfijem mineralnich latek, vitamini a antioxidantli (Blatna,

2005; http://www.vimcojim.cz; http://www.vyzivaspol.cz).

Obecné doporuceni pro zdravé stravovani (Astl, Astlova, Markova, 2009, s. 36):

Jist pestte a pravidelné, Castéji a v menSich davkach

Omezit sladka a tucna jidla, snizit denni spotiebu soli

Snizit délku tepelného zpracovani potravy

Denn¢ zaradit do jidelni¢ku zeleninu a ovoce Vv syrovém stavu, v celkovém

dennim mnozstvi 600 g (zelenina by méla pievazovat)

2. 8. 2 Soucastny stav sledovaného problému

Soudastnym problémem ve vyzivé lidi v CR je nadmérny energeticky piijem,

nedostatek ovoce a zeleniny ve stravé, nepravidelné stravovani, Spatna skladba stravy,

vysoka konzumace soli a nedostatek pohybové aktivity. Velkym problémem je, Ze snidané

neni béZnou soucasti nasi zivotospravy. 55 % patnactiletych déti nesnidd. Zhruba polovina

déti neji ovoce a zeleninu ani jednou denné. Pfi srovnani s vyZivovymi cili WHO byl u nas

zaznamenan snizeny piijem minerald, vitaminu a stopovych prvkl. Pfi srovnani piijmu

makronutrientlt s vyZivovymi cili WHO bylo zjisténo, Ze piijem tukl, nasycenych

mastnych kyselin, sacharidi a sodiku je zna¢né zvySeny. Piijem polynenasycenych

mastnych kyselin a bilkovin odpovida redlnému piijmu podle vyzivovych doporuceni

(http://www.mzcr.cz).
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Ceska populace vykazuje nizkou pohybovou aktivitu. Je paradoxem, Ze ¢im vice
spéchame, tim méné mame ptirozeného pohybu. Pravidelnd pohybova aktivita ptispiva
ke snizeni vzniku kardiovaskularnich onemocnéni, nékterych typt rakoviny a cukrovky.
Navic pomahd udrzovat optimalni télesnou hmotnost, zvySuje imunitu a zlepSuje
psychicky stav (http://www.viscojis.cz; http://www.mzcr.cz).

V Ceské republice pietrvava nizka Groven péée o vlastni zdravi. Lidé stale
podcenuji vyskyt rizikovych faktord, které vedou k zdvaznym onemocnénim. V soucastné
dob¢ umira 50 % obyvatel na kardiovaskularni onemocnéni. Také nddorova onemocnéni se
drzi na ptrednich ptic¢kach umrtnosti. Cukrovkou u nas trpi ptiblizné 7 % obyvatel.
Kazdoro¢né u nas pribyva vice jak 20 tisic novych onemocnéni. Nejvétsim problémem je
nadvaha a obezita. Zhruba 57 % obyvatel ma vys$si hmotnost, nez je optimalni vaha. V roce
2010 vCR ¢inil podil 13—15letych chlapcti snadvahou a obezitou kolem 19 %
(http://www.mzcr.cz).

Ceska potravinova pyramida

Obr. & 3: Ceska potravinova pyramida (http://www.vimcojim.cz)

29


http://www.viscojis.cz/
http://www.mzcr.cz/
http://www.mzcr.cz/
http://www.vimcojim.cz/

3 Metodika prace

Vyzkum byl provadén v restauraci klasického typu v Roznové pod Radhostém,
kde autorka prace pracuje. Ustné byla pozadana majitelka restaurace o svoleni provadst
vyzkum. Setfeni bylo provadéno od kvétna 2014 do ledna 2015.

Vzhledem k tomu, Ze dil¢im cilem bakalaiské prace bylo uréit sloZeni a energetické
hodnoty jidel v restauracnim zatizeni, bylo kazdé urované jidlo odvazeno, tepelné
zpracovano, byla pofizena fotografie a nutricni vyhodnoceni hotového pokrmu.
Vyhodnoceni probihalo prostiednictvim online aplikace, kterd umoziuje vlozZit
do E kalkulacky vSechny slozky uréovaného jidla (http://www.stobklub.cz). Pii zapisu
receptu do aplikace se uvadi pocet porci, nazev jidla, ingredience a jejich mnozZstvi.
Vysledkem Setfeni bylo zjisténi energetické hodnoty pokrmt, obsahy tukti, sacharidu,
bilkovin a nasycenych mastnych kyselin. Zapsany recept byl ulozen v databazi
Sebekoucinku pod polozkou ,,Vlastni recepty“. Energetické hodnoty a mnozstvi
jednotlivych makronutrienti byly urceny zvlast pro maso, ptilohu, omacku ¢i zeleninu.
Byla vyhodnocena celkova energeticka hodnota urCovaného jidla, ktera je uvedena u kazdé
fotografie. Vysledky byly zpracovavany V kilojoulech. Nasledné byly pievedeny dle
pievodniho vztahu na kilokalorie. Pro zjisténi preference nejoblibengjSich jidel
u navstévnikl restaurace byla zvolena ¢arkovaci metoda.

Hlavnim vyzkumnym souborem byla tepelné zpracovana restauracni jidla. VSechna
jidla byla uvafena autorkou prace. Celkem bylo ptipraveno 90 jidel. Z toho 5 polévek,
4 ptilohy, 5 snidanovych menu, 4 studené¢ omacky, 50 menu, kde je gramaz masa
100 gramii a 22 ,,minutek®, kde se gramaz masa pohybuje v rozmezi od 150-200 gram.
Kazdé¢ jidlo bylo vyfotografovano.

Jidla byla vyhodnocena pomoci tabulek a grafi. Autorka prace pouzivala
pocitatovy program Microsoft office excel 2007 a Microsoft office word 2007. Pro
vyhodnoceni energetické hodnoty pokrmil a obsahu tuktl, sacharidd, bilkovin a nasycenych
mastnych kyselin byla pouzita E kalkulacka (http://www.stobklub.cz). Pro vypocet
aritmetickych primérti energetickych hodnot a jednotlivych makronutrienti byla pouzita
kalkulacka znacky Casio FX 82 MS. Fotografie urCovanych jidel byly pofizeny digitalnim
fotoaparatem znacky Sony Cyber—shot DSC-WS530. Bibliografické odkazy a citace
informaénich zdrojii jsou uvadény dle cita¢ni normy CSN ISO 690. K interpretaci normy

CSN ISO 690 byl vyuzivan internetovy portal Citace.com (http://www.citace.com).
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4 Vysledky a diskuze

V této kapitole jsou srovnavany energetické hodnoty a mnozstvi jednotlivych
makronutrienti u urovanych jidel restauracniho typu. Energetickd hodnota je vyjadiena
v kilokaloriich. V tabulkédch jsou uvedena ziskand data. Pomoci grafii je srovnavana
energeticka hodnota urcitych typu restauracnich jidel. V ptilohach prace jsou vSechna
hodnocend jidla, jejich fotografie a nutricni hodnoty. Jednotlivé ingredience, jejich
mnozstvi, celkové energetické hodnoty pokrmii a mnozstvi makronutrienti jsou uvedeny

v ptehlednych tabulkach u fotografii.

4.1 Vyhodnoceni polévek

Tabulka 5. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrient u polévek

Druh polévky Energeticka Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Nasycené mastné
hodnota (kcal) @) () () kyseliny (g)
Cesnekova 384 16 22 30 7
Valasska kyselica 215 10 12 16 5
Koprova s vejcem 254 11 13 23 4
Slezska zelna 377 8 28 21 11
Hovézi vyvar 389 23 21 17 9
kcal 450 7
400 - 389 keal 384 |cal 377 keal
350 -
300 - B Hovézi vyvar s ryzi
250 - m Cesnekova polévka
200 - m Slezska zelnacka
m Koprova polévka s vejcem
150 - = Vala$ska kyselica
100 -
50 -
0 -

Polévky

Graf 1. Vyhodnoceni energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrientii u polévek
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Hodnocenych polévek bylo celkem 5 (Cesnekova, valasska kyselice, koprova
svejcem, slezskd zelnd a hovézi vyvar sryzi). V tabulce 5 jsou uvedeny jednotlivé
makronutrienty a celkova energetickd hodnota. Graf 1 srovnava celkovou energetickou
hodnotu jednotlivych polévek v kilokaloriich. Primérné energetickd hodnota polévek ¢ini
323 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu ma hovézi vyvar sryzi (389 kcal).
Nejmensi energetickou hodnotu ma valasska kyselica (215 kcal). Primérnd hodnota

bilkovin je 14 g, tukt 19 g, sacharidii 21 g a nasycenych mastnych kyselin 7 g. Nejvice

sacharidli a tuki obsahuje valasska kyselica. Cesnekova polévka ma nejvyssi podil
sacharidi. Nejnizsi podil nasycenych mastnych kyselin ma koprova polévka s vejcem.

Polévky obsahuji velké mnozstvi vody. NejCastéji se jednd o teplé jidlo. Podavaji se
jako samostatny chod, nebo ptfedchéazeji hlavnimu jidlu. Polévky byvaji ¢iré¢, mléEné nebo
zahusténé (Kalyn a kol., 2007, s. 242).

U hosti restaurace je nejvice preferovanou polévkou valasska kyselica a ¢esnekova

polévka.

4.2 Vyhodnoceni bezmasych smazenych jidel

Tabulka 6. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrienti u bezmasych

smazenych jidel

Druh smazeného Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Nasycené
bezmasého jidla hodnota (9) (0) (9) mastné kyseliny
(keal) @)
Smazené Zzampiony 795 22 55 49 12
plnéné nivou
Smazeny hermelin 764 26 63 24 22
Smazeny syr 728 35 54 25 16
Smazena cuketa se syrem 709 19 14 48 8
Smazeny kvétak 667 14 46 50 6
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keal 890 7

800 - 795kcal

750 B Smazené Zampiony plnéné nivou

728 kcal B SmaZeny hermelin
709 kcal Smazeny syr
700 - B SmaZend cuketa se syrem
B Smazeny kvétak
650 -
600 -

Bezmasa smazena jidla- menu (100- 160 g)

Graf 2. Vyhodnoceni energetické hodnoty smazZenych bezmasych jidel restaura¢niho

typu v kilokaloriich

Hodnocenych bezmasych smaZenych jidel na menu bylo celkem 5 (smazené
zampiony pInéné nivou, smazeny hermelin, smazeny syr, smazeny kvétdk a smazend
cuketa se syrem). V tabulce 6 jsou uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkova
energetickda hodnota. Graf 2 srovnava celkovou energetickou hodnotu jednotlivych
smazenych bezmasych jidel v kilokaloriich. Primérnd energetickd hodnota cini
733 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu maji smazené zampiony plnéné nivou
(795 kcal). Nejmensi energetickou hodnotu ma smazeny kvétak (667 kcal). Primérna
hodnota bilkovin je 23 g, tukd 46 g, sacharidi 39 g a nasycenych mastnych kyselin
13 g. Vyhodnocend jidla se ovSem li§i gramazi. Smazené syry na menu maji
100 g, zatimco smaZend zelenina na menu se pohybuje v rozmezi od 100-160 g. Navic se
ke smazené zelening Casto pridava syr nebo Sunka. Nejvice nasycenych mastnych kyselin
a tuk® obsahuje smaZzeny hermelin, ale zaroveii ma nejmensi obsah sacharidi. Nejméné
tuki ma smaZena cuketa se syrem. Nejméné nasycenych mastnych kyselin a bilkovin ma
smazeny kvétak, ovSem ma nejvyssi obsah sacharidi. Nejvétsi obsah bilkovin méd smazeny
syr. Podle preference navstévniki restaurace je na prvnim misté z uvedenych bezmasych

smazenych jidel.
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4.3 Vyhodnoceni smaZenych jidel

Tabulka 7. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrienti u smaZenych

jidel

Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Nasycené
Druh smazeného jidla hodnota (o) (9 (@) mastné Kyseliny
(keal) (9)
Smazeny veprovy fizek 567 27 41 24 7
Smazeny kuteci fizek 524 28 33 24 4
Smazené rybi filé 507 25 34 24 5
kcal 580 -
570 - 567 kcal
560 -
550 -
540 B Smazeny veptovy fizek
530 1 524 keal B Smazeny kufeci fizek
520 - Ty
Smazené rybi filé
510 - 507 kceal
500 -
490 -
480 -
470 - "

Smazené fizky a ryba 100 g

Graf 3. Vyhodnoceni energetické hodnoty smaZenych Fizki a ryby v kilokaloriich

Hodnocena smazend jidla na menu byla celkem 3 (smaZeny veprovy fizek, smazeny
kuteci fizek a smazené rybi fil¢). Gramaz je u vSech stejna (100 g). V tabulce 7 jsou
uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkova energetickd hodnota. Graf 3 srovnava
celkovou energetickou hodnotu jednotlivych smazenych jidel v kilokaloriich. Primérna
energetickd hodnota ¢ini 533 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu méa smazeny
vepiovy tizek (567 kcal). Nejmensi energetickou hodnotu mé smazené rybi filé (507 kcal).
Primérnd hodnota bilkovin je 27 g, tuk 36 g, sacharidi 24 g a nasycenych mastnych
kyselin 5 g. VSechny 3 druhy smazenych jidel maji stejné mnoZzstvi sacharidli. V ostatnich
makronutrientech se lisi. Nejvyssi podil tukti a nasycenych mastnych kyselin najdeme
u smazeného vepiového tfizku. Nejméné tuki a nasycenych mastnych kyselin ma smazeny

kufeci fizek, kterd ma zaroven nejvyssi podil bilkovin. Nejmensi obsah bilkovin ma
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smazené rybi filé. V Cetnosti objedndvanych jidel preferuji navstévnici restaurace smazeny
kuteci tizek

Smazené potraviny obsahuji velké mnozstvi tuku a kalorii. Smazenim se nici cenné
latky obsazené v potravin€, napt. vitaminy. Mnohdy je jidlo smazené v piepalovanych
olejich. Ptfi smazeni se vytvari Skodlivé latky, které poskozuji lidsky organismus.

To prispiva ke vzniku nékterych onemocnéni (Hoza, Velichova, 2005, s. 82).

4.4 Vyhodnoceni prirodnich rizki

Tabulka 8. Srovnani energetické hodnoty a mnozstvi makronutrienti u piirodnich

rizka
Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Nasycené
Druh pfirodniho Fizku hodnota (9) (9) (9) mastné Kyseliny
(keal) (@)
Veprovy ptirodni fizek 327 19 28 0 7
Kufteci ptirodni tizek 236 23 16 0 2
keal 320 327 keal
300 -
250 - 236 kcal
200 -
B Veptovy ptirodni fizek
150 B Kufeci ptirodni fizek
100 ~
50 -
O .

Piirodni rizky 100 g

Graf 4. Vyhodnoceni energetické hodnoty prirodnich Fizkil restauracniho typu

v kilokaloriich

Hodnocené piirodni fizky byly 2, z veptového a kufeciho masa. V tabulce 8 jsou
uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkovd energetickd hodnota. Graf 4 srovnava
celkovou energetickou hodnotu jednotlivych pfirodnich tizkli v kilokaloriich. Primérna

energetickd hodnota ¢ini 281 kilokalorii. Vétsi energetickou hodnotu ma ptirodni vepiovy
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fizek (327 kcal). Naopak nejmensi energetickou hodnotu ma pfirodni kufeci fizek
(236 kcal). Primérna hodnota bilkovin je 21 g, tukti 22 g, sacharidi 0 g a nasycenych
mastnych kyselin 4,5 g. Oba pfirodni fizky maji stejny obsah sacharidii. Nejvyssi podil

Vv

v v

obsah tukli a nasycenych mastnych kyselin.
Kuteci ptirodni fizek je u hostl restaurace preferovanéjsi, nez prirodni veprovy
fizek. Zejména u zen je kufeci maso ve vétsi oblibé. Je to predevSim kvili tomu, Zze ma

niz§i energetickou hodnotu a doporucuje se pii redukci vahy (Kalyn a kol., 2007, s. 62).

4.5 Vyhodnoceni prirodnich Fizki z rizného druhu veprového masa

Tabulka 9. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrientii u prirodnich

Fizki z rizného druhu vepiového masa

Druh pi#irodniho #izku | Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Nasycené
Z rizného druhu hodnota (o) (o) (9) mastné Kyseliny
veprového masa (kcal) (9)
Vepiova krkovice 384 17 35 0 11
Vepiova plec 329 19 28 0 7
Vepiova kotleta 307 20 25 0 6
Vepiova kyta 276 20 22 0 5
Vepiova peCené libova 250 23 18 0 3
Vepiova panenka libova 248 20 19 0 3

36




kcal 450 -

400 - 384 kcal
350 329 kcal
307 kcal B Veptova krkovice
300
B Veptova plec
250 P P
B Veptova kotleta
200
B Veptova kyta

150
B Veptova panenka libova
100

50

0

Piirodni veprovy Fizek- 100g

Graf 5. Srovnani energetické hodnoty prirodnich Fizki z rizného druhu vepiového
masa

Hodnocenych ptirodnich tizkdi z rizného druhu vepiového masa bylo celkem 6
(veprova krkovice, plec, kotleta, kyta, peCené¢ a panenka). V tabulce 9 jsou uvedeny
jednotlivé makronutrienty a celkova energeticka hodnota. Graf 5 srovnava celkovou
energetickou hodnotu jednotlivych ptirodnich fizka v kilokaloriich. Primérnd energeticka
hodnota ¢ini 299 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu mé ptirodni veptova krkovice
(384 kcal). Nejmensi energetickou hodnotu ma vepfova panenka (248 kcal). U vSech
druhii pfirodnich vepfovych ftizki je nulové zastoupeni sacharidii. Primérnd hodnota
bilkovin je 20 g, tukli 24 g a nasycenych mastnych kyselin 6 g. Energetickd hodnota byla
pocitana pro 100 g masa v syrovém stavu a 15 ml oleje pti tepelném zpracovani. Nejvyssi

obsah tukii a nasycenych mastnych kyselin mé& veptova krkovice, kterd ma zaroven

Vv

vvvvvvvv

vepfova panenka a pecené.

V Ceské republice je vepfové maso hlavnim zdrojem vitaminu B;. Vysoky obsah
vitaminu A se nachdzi v jatrech. Vepfové maso obsahuje pfevazné nasycené mastné
kyseliny. Proto je nutné davat prednost libovému masu (Stransky, Rysava, 2010, s. 77).

Na menu se nejcastéji pouzivd vepiova plec. Na ,,minutku“ je nejvice Zadana
vepiova panenka. Hosté ji nejvice preferuji podévanou s fazolovymi lusky, coz je velky

trend moderni kuchyné.
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4.6 Vyhodnoceni teplych omacek

Tabulka 10. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrienti u teplych

omacek
Druh teplé Energeticka Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Nasycené mastné
omacky hodnota (kcal) (9) (9) (9) kyseliny (g)
Rajska 587 6 43 45 11
Svickova 482 5 38 30 14
Koprova 350 6 24 27 11
kcal 700 -
600 - 587 kcal
500 482 keal
400 - 350 kcal B Rajska omacka
300 - m Svickova omacka
B Koprova omacka
200 -
100 -
O .

Teplé omacky

Graf 6. Vyhodnoceni energetické hodnoty teplych omacek v kilokaloriich

Hodnocené teplé omacky byly celkem 3 (rajska, svickova a koprova). V tabulce 10
jsou uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkovéa energetickd hodnota. Graf 6 srovnava
celkovou energetickou hodnotu jednotlivych teplych omacek v kilokaloriich. Primérna
energetickd hodnota ¢ini 473 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu ma rajska omacka
(587 kcal). Nejmensi energetickou hodnotu ma koprova omacka (350 kcal). Primérnd
hodnota bilkovin je 5,6 g, tukll 35 g, nasycenych mastnych kyselin 12 g a sacharidii

34 g. Nejveétsi obsah tukl a sacharidi ma rajskd omacka. Svickovd oméacka ma nejvyssi

wvr

v wr

rajska a koprova omacka.
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U hostli restaurace je v nejveétSi oblibé klasicka svickova omacka. Omacky

se nepodavaji samostatné. Davaji se jako doplnék k masu a ptiloze (vafeny brambor,

houskovy knedlik). Dodavaji pokrmu chut, vzhled, aroma a neodmysliteln¢ patii

ke klasické ¢eské kuchyni. Problémem je, Ze omacky maji vysokou energetickou hodnotu,

obsahuji vyrazny podil 33% smetany ke Slehani. Proto nejsou vhodné pii redukci

hmotnosti (Kunova, 2011, s. 86).

4.7 Vyhodnoceni vala§skych specialit

Tabulka 11. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrientii u valasskych

specialit
Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Nasycené
Druh valasské speciality hodnota (o) (o) (9 mastné
(kcal) kyseliny (g)
PInéné bramborové knedliky 1539 34 84 149 20
se zelim
Bramborové $isky s makem 1110 23 50 138 25
Halusky s brynzou a 1107 42 55 112 23
uzeninou
Halusky se zelim a uzeninou 905 19 35 127 10

kcal 1800 -
1600 - 1539 kcal

1400 -
1200 -
1000 -
800 -
600 -
400 -

200 -

0 -

Valasské speciality

1110 keal 1107 kcal

905 kcal

B PInéné bramborové knedliky

se zelim

B Bramborové Sisky s makem

Halusky s brynzou a uzeninou

B Halusky se zelim a uzeninou

Graf 7. Vyhodnoceni energetické hodnoty valasskych specialit v kilokaloriich
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Hodnocené valasské speciality byly celkem 4 (plnéné bramborové knedliky
se zelim, bramborové SisSky s makem, halusky s brynzou a uzeninou, halusky se zelim
a uzeninou). V tabulce 11 jsou uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkova energeticka
hodnota. Graf 7 srovnava celkovou energetickou hodnotu jednotlivych valasskych specialit
Vv kilokaloriich. Primérné energeticka hodnota ¢ini 1165 kilokalorii. Nejvétsi energetickou
hodnotu maji plnéné bramborové knedliky se zelim (1539 kcal). Nejmensi energetickou
hodnotu maji halusky se zelim a uzeninou (905 kcal). Primérnd hodnota nasycenych
mastnych kyselin je 19,5 g, bilkovin 29,5 g, tuki 56 g a sacharidi 131,5 g. VSechny
pokrmy maji vysoky podil sacharidii, nebot’ obsahuji velké mnozstvi mouky. Nejvétsi

obsah sacharidli a tuk maji plnéné bramborové knedliky se zelim a uzeninou. HaluSky

sV v

v w7

a uzeninou.
Valasské speciality jsou oblibené u zahrani¢nich turista, ktefi navstévuji Roznov
pod Radhostém zejména v letnich mésicich. Na prvnim misté v preferenci hosti jsou

halusky s brynzou a uzeninou. Hned za nimi nasleduji halusky se zelim.

4.8 Vyhodnoceni snidani restauraé¢niho typu

Tabulka 12. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrient u snidani

Druh snidané Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy Nasycené
restauracniho typu hodnota () () @ mastné kyseliny
(keal) @)
Vejce na slaning 439 22 39 2 16
Vejce na cibulce 321 22 25 3 11
Vajecna omeleta se 317 17 27 1 6
Sunkou a syrem
Sunka s vejci 254 15 21 1 5
,HEMENEX*
Pérek s hotcici 229 24 15 2 6
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kcal 500 -

450 - 439 keal
400 - ' '
350 4 321 keal 317 keal B Vejce na slaniné
300 - m Vejce nacibulce
250 1 229 keal M Vaje¢na omeleta se Sunkou a
200 - syrem
150 - B Sunka s vejci ,, HEMENEX*
100 - m Parek s hoicici

50 -

O .

Snidanové menu

Graf 8. Vyhodnoceni energetické hodnoty snidani restaura¢niho typu v kilokaloriich

Hodnocenych snidani bylo celkem 5 (vejce na slaniné, vejce na cibulce, vaje¢na
omeleta se Sunkou a syrem, Sunka s vejci a parek s hoi¢ici). V tabulce 12 jsou uvedeny
jednotlivé makronutrienty a celkova energetickd hodnota. Graf 8 srovnava celkovou
energetickou hodnotu jednotlivych snidani v kilokaloriich. Primérna energeticka hodnota
¢ini 312 kilokalorii. Nejvetsi energetickou hodnotu maji vejce na slaniné (439 kcal).
Nejmensi energetickou hodnotu ma parek s hoicici (229 kcal). Primérna hodnota bilkovin
je 20 g, tukt 25 g, sacharida 1,8 g a nasycenych mastnych kyselin 9 g. Nejvétsi obsah tuka
a nasycenych mastnych kyselin maji vejce na slaning. Parek s hoic¢ici ma nejvyssi obsah
bilkovin, ale zdrovenn ma nejniz§i obsah tukd. Nejvice sacharidii maji vejce na cibulce.
Nejméné nasycenych mastnych kyselin a bilkovin maji Sunka s vejci ,,Hemenex“.
Nejmensi obsah sacharidit maji 2 druhy snidani — vaje€na omeleta se Sunkou a syrem
a Sunka s vejci ,,Hemenex*.

U navstévniki restaurace jsou nejvice preferované vejce na slaniné nebo na cibulce.
Nékteii navstévnici restaurace si snidanové menu ddvaji na obéd, coz je zcela nevyhovujici

dle vyzivovych doporuceni pro dospélé (http://www.mzcr.cz).
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4.9 Vyhodnoceni priloh

Tabulka 13. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrienti u priloh

restaura¢niho typu

Druh piilohy Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Nasycené mastné
hodnota () () ) kyseliny (g)
(kcal)
Hranolky 466 6 24 54 5
Varena ryze 237 5 1 53 0
Americké brambory 193 3 3 30 3
Varené brambory 125 3 0 27 0
keal 500 1 466 keal
450 -
400 -
350 -
300 - ® Hranolky
250 - B Vafendryze
200 - 193 keal Americké brambory
150 - 125 keal B Vafené brambory
100 -
50 -
0 -

Piiloha- 150 g

Graf 9. Vyhodnoceni energetické hodnoty priloh restauracniho typu v kilokaloriich

Hodnocené ptilohy byly celkem 4 (hranolky, vafena ryze, americké brambory
a vafené brambory). V tabulce 13 jsou uvedeny jednotlivé makronutrienty a celkova
energetickd hodnota. Graf 9 srovnava celkovou energetickou hodnotu jednotlivych piiloh
V kilokaloriich. Primérnd energetickd hodnota ¢ini 255 kilokalorii. Nejvétsi energetickou
hodnotu maji hranolky (466 kcal). Nejmensi energetickou hodnotu maji vafené brambory
(125 kcal). Primérna hodnota bilkovin jsou 4 g, primérna hodnota tuki je 7 g, primérna
hodnota sacharidi je 41 g a primérna hodnota nasycenych mastnych kyselin jsou
2 g. Energeticka hodnota byla pocitana pro 150 g ptilohy. U vSech ptiloh je vysoky obsah
sacharidi. Nejvétsi obsah sacharidii, bilkovin, tukdi a nasycenych mastnych kyselin
obsahuji hranolky. Nejméné nasycenych kyselin maji vafené brambory a vafend ryze.
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Nejmensi podil sacharidl a tukti obsahuji vafené brambory. Bilkoviny jsou v nejmensim
zastoupeni u americkych a vafenych brambor.

Nejveétsi energetickou hodnotu a mnozstvi jednotlivych makronutrienti obsahuji
hranolky. Jsou na 1. misté z Cetnosti objednavanych piiloh. Lidé si je davaji samostatné,
nebo k jidlu. Hranolky se pfipravuji fritovanim v oleji. Obsahuji spoustu Skodlivych latek,
které piispivaji ke vzniku né€kterych nemoci a obezity (Hoza, Velichova, 2005, s. 82).

Nejptiznivéjsi energetickou hodnotu a mnozstvi jednotlivych makronutrientli maji
vafené brambory. Obsahuji spoustu mnozstvi 1é¢ivych latek a zdravou vlakninu (Kalyn

a kol., 2007, s. 44).

4.10 Vyhodnoceni studenych omacek

Tabulka 14. Srovnani energetické hodnoty a mnoZstvi makronutrienti u studenych

omacek restauracniho typu

Energeticka | Bilkoviny | Tuky | Sacharidy | Nasycené mastné
Druh studené omacky hodnota (o) (o) (9 kyseliny (g)
(kcal)
Tatarskd omacka 203 0 21 4 2
Débelskd omacka 142 0 12 7 1
Cesnekovy dresing 79 2 6 4 1
Kecup 51 1 0 12 0
kcal
250 ~
203 keal
200 -
B Tatarska omacka
150 + ® Dabelska omacka
Cesnekovy dresing
100 - 79 kcal E KeCup

51 kcal
50

Studené omacky- 50g

Graf 10. Vyhodnoceni energetické hodnoty studenych omacek v kilokaloriich
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Hodnocené studené omacky byly celkem 4 (tatarskd omacka, d’abelskd omacka,
Cesnekovy dresing a kecup). V tabulce 14 jsou uvedeny jednotlivé makronutrienty
a celkova energetickd hodnota. Graf 10 srovnava celkovou energetickou hodnotu
jednotlivych studenych omacek v kilokaloriich. Primérna energetickd hodnota ¢ini
119 kilokalorii. Nejvétsi energetickou hodnotu ma tatarskd omacka (203 kcal). Nejmensi
energetickou hodnotu ma kecup (51 kcal). Primérnd hodnota bilkovin je 0,75 g, tuki
10 g, sacharidti 7 g a nasycenych mastnych kyselin 1 g. Nejvétsi obsah tukli a nasycenych
mastnych kyselin ma tatarskd omacka. Nejvétsi podil sacharidli obsahuje kecup, ktery ma
Sesnekovy dresing. Débelskd a tatarska omacka obsahuji nejmensi podil bilkovin
a sacharidi.

Hosté restaurace si nejvice objednavaji tatarskou omacku. Je velmi oblibena, 1 pies
velkou energetickou hodnotu. Na druhém misté dle preference hostii je keCup. Ten ma
a nasycenych mastnych kyselin. Ov§em podil sacharidi je u né€j nejveétsi.

Studené omacky se pouzivaji jako dochucovadlo k mnoha pokrmiim, zejména

smazenym. Muzeme je najit v nabidce témét vSech restauraci.
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Zavér

Vyziva a zdravé stravovaci navyky jsou v dne$ni dobé velmi diskutovanym
tématem. Soucastné stravovaci navyky jsou ovlivnény rychlym zivotnim stylem. Lidé se
Casto stravuji v rychlych obcerstvenich, coz ma negativni vliv na nase zdravi. Vzrlsta
pocet civilizacnich onemocnéni a pribyva déti nadvahou. Diky uspéchanému a nezdravému
zivotnimu stylu jsou ovlivnény naSe stravovaci navyky, které¢ dale predavame nasim
potomktim.

Hlavnim cilem bakalafské prace bylo zmapovat problematiku vyzivy v oblasti
vefejného stravovani s ohledem na prevenci vzniku civiliza¢nich chorob. V dil¢ich cilech
byly uréovany energetické hodnoty a mnozstvi jednotlivych makronutrientd u jidel
béZného restauracniho typu.

Bakalatskd prace na téma vyziva a jeji vliv na zdravi ¢lovéka, ve které byla
pro vyzkumné Setieni pouzita metoda vafenych jidel, analyzovala vysledky energetického
slozeni jidel restaura¢niho typu. Pro vyzkum bylo pfipraveno 90 jidel. Z toho 5 polévek,
4 ptilohy, 5 snidani, 4 studené omacky, 50 menu, kde je gramdz masa 100 grami
a 22 ,minutek”, kde se gramaz masa pohybuje vrozmezi od 150-200 grama.
U urCovanych jidel restauracniho typu byl pocitan aritmeticky primér energetické
hodnoty, tuki, nasycenych mastnych kyselin, bilkovin a sacharida. Primérna energeticka
hodnota polévek ¢ini 323 kilokalorii, bezmasych smazenych jidel 733 kilokalorii,
smazenych jidel 533 kilokalorii, pfirodnich tizki 281 kilokalorii, ptirodnich ftizka
Z razného druhu veprového masa 299 kilokalorii, teplych omacek 473 kilokalorii,
valasskych specialit 1165 kilokalorii, snidani 312 kilokalorii, ptiloh 255 kilokalorii
a studenych omacek 119 kilokalorii. Nejvyssi energetické hodnoty byly zjistény
u valaSskych specialit. Nasleduji smazena jidla.

Podle vyzivovych doporuceni je minimalni denni energeticky pifijem 1000
kilokalorii. Primérny denni energeticky piijem se pohybuje okolo 2150 kilokalorii (9000
kJ). Denni pfijem energie je zavisly na pohlavi, véku a pohybové aktivité. Dle vyzkumil
uvedenych na strankach Ministerstva zdravotnictvi Ceské republiky V soudastné dobé
pfijimame nadmérné mnozstvi energie.

Céarkovaci metodou byly zjistény preference navstévnikd restaurace klasického
typu. Na prvnich pfickach se pohybuji smazené pokrmy, které nevyhovuji vyzivovym
doporuéenim. Ptispivaji ke vzniku kardiovaskularnich onemocnéni a obezity. Zhruba 57 %

obyvatel Ceské republiky méa vyssi t&lesnou hmotnost, neZ je optimalni véha.

45



Souhrn a kli¢ova slova

Bakalarské prace na téma vyziva a jeji vliv na zdravi ¢loveéka byla vénovéna teorii
vyZivy, stravovacim navykim a prevenci vzniku civiliza¢nich chorob. V teoretické ¢asti
prace jsou zahrnuty témata tykajici se zékladnich slozek vyzivy, které jsou nezbytné pro
spravnou funkci lidského organismu. Radime zde cukry, tuky a bilkoviny. Déle jsou zde
zahrnuty témata ohledné stravovacich navyku restauracniho typu a vyzivova doporuceni.
V zavérecné casti teorie je nastin chronickych onemocnéni souvisejici s vyzivou, jejich
dopad na lidsky organismus a moZnosti prevence.

Vyzkumnym souborem byla tepelné¢ zpracovanéd restauracni jidla. VSechna jidla
byla uvatfena autorkou prace. Celkem bylo ptipraveno 90 jidel. Z toho 5 polévek, 4 ptilohy,
5 snidaniovych menu, 4 studené¢ omacky, 50 menu, kde je gramaz masa 100 grami
a 22 ,,minutek®, kde se gramaz masa pohybuje v rozmezi od 150-200 gramti. Kazd¢ jidlo
bylo vyfotografovano digitalnim fotoaparatem znacky Sony Cyber—shot DSC-W530.

Hlavnim cilem bakalaiské prace bylo zmapovani problematiky vyzivy v oblasti
stravovani V restauracich klasického. Dil¢im cilem bylo vyhodnoceni celkové energetické
hodnoty jidla restaura¢niho typu. Vyhodnoceni probihalo prostiednictvim E kalkulacky.
Dalsimi cily bakalaiské prace byla snaha zjistit pomoci literarni reserSe vliv stravovacich
navyku na lidsky organismus.

Vysledky byly zpracovany do piehlednych tabulek a grafii, ze kterych je na prvni
pohled viditelna celkova energetickd hodnota ur€ovaného jidla restauracniho typu.

Vétsina lidi se stravuje Vv restauracich klasického typu. Celkova energeticka
hodnota restaura¢nich jidel je mnohdy nevyhovujici. Dochazi k tomu, ze lidé ptijimaji vice
energie, nez jejich organismus ve skuteCnosti potiebuje. Dlikazem je nartst civilizacnich
chorob.

Zavérem autorka prace podotyka, ze se lidé v dneSnim svété stravuji nevyvazené
a nezdravé. I ptfes velkou informovanost a propagaci zdravé vyzivy jsme na pifednich

ptickach vyskytu chronickych onemocnéni souvisejici s vyzivou.

Klicova slova: vyZiva, nutricni hodnoty, vyZivova doporueni, vefejné stravovani,

restauracni jidla.
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Summary and key words

The bachelor thesis on the theme of nutrition and its impact on human health is
devoted to the theory of nutrition, eating habits and prevention of lifestyle diseases. The
theoretical part includes information related to the basic nutritional components that are
necessary for the proper functioning of the human organism. These components are sugars,
fats and proteins. Included, also, are the information related to dishes of the restaurant type
and dietary recommendations. The final section presents an outline of the theory of chronic
diseases related to nutrition, their impact on the human body and the ways of prevention.

The selected samples were heat—treated restaurant dishes. All meals, 90 dishes
in total, were prepared by the author of this work. From these: 5 soups, 4 side—dishes,
5 breakfast menus, 4 cold sauces, 50 menus where the weight of meat was 100g and
22 ,,quick dishes” where the weight of meat ranged between 150-200g. Every meal was
photographed with a digital camera Sony Cyber—Shot DSC-W530.

The main objective of this thesis was to analyze the problematic of eating habits
in the restaurants of the classic type. A partial goal was to evaluate the total energy
of restaurant type dishes. The evaluation was conducted with the use of E calculator. Other
goal of this thesis was to determine the effect of dietary habits on the human body from the
professional literature.

The results were processed into well-arranged tables and graphs from which we
may easily see the total energy value of the food of the restaurant type.

Most people eat in the restaurants of classic type. The total energy value of the
restaurant dishes is often unsatisfactory. It often happens that people receive more energy
than their body actually needs. The proof of this phenomenon is the increase of lifestyle
diseases.

Finally, the author of the work suggests that people eat an unbalanced and
unhealthy food in today’s world. Despite the high awareness and promotion of healthy

eating, we are at the top levels in the occurrence of chronic diseases related to nutrition.

Key Words: nutrition, nutritional value, nutrition recommendations, catering, restaurant

meals.
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Seznam zkratek

AMK - aminokyseliny

BMI — Body Mass Index

Br. / Bramb. — bramborovy

CR — Ceska republika

Dr. —dressing

Dab. — d’abelska omacka

Gl — glykemicky index

Gril. — grilovana

HDL - high- density lipoproteins

koft. — koteni

LDL — low- density lipoproteins
MUFA — Mono Unsaturated Fatty Acids
Om. — omacka

PUFA — Poly Unsaturated Fatty Acids
PCRM - Physicians Committee for Responsible Medicine
SFA — Saturated Fatty Adics

S| — Systéme International d'Unités
SAFA — Saturated Fatty Acids

Tat. — tatarska omacka

V. 0ko — volské oko

VLDL - very low- density lipoproteins
WHO - World Health Organization
Zel. — zelenina

Zakys. — zakysana
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Tabulka 26. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro vafenou
brokolici, syrovou omacku, vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

Tabulka 27. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro koprovou
omacku, vafeny brambor, vejce a zeleninovou piizdobu

Tabulka 28. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro zapékané
palacinky s tvarohem, lesni ovoce, malinovy zahour a Slehacku

Tabulka 29. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro rybi filé
V syrovém tésticku, vafeny brambor a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 30. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro smazené
rybi filé¢ a bramborovy salat

Tabulka 31. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro smazeny
kufeci fizek, vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

Tabulka 32. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro smazeny
kuteci fizek a bramborovy salat

Tabulka 33. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro smazenou
kuteci kapsu (Sunka, syr), vafeny brambor a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 34. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro kufeci
Ondras, vafeny brambor (polovi¢ni) a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 35. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro kufeci kapsu
Radhost’, americké brambory a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 36. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kufeci

Kung—Pao, vaienou ryzi a zeleninovou ptizdobu
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Tabulka 37. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro téstovinovy
salat, kufeci maso barbecue, cesnekovy dresing a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 38. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro kufeci steak,
pepfovou omacku, vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

Tabulka 39. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro kuteci

steak s grilovanou cuketou zapékany syrem, hranolky a zeleninovou piizdobu

Tabulka 40. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro Farafovo
tajemstvi (kufeci steak, anglické slanina, feferonka, syr), hranolky a zeleninovou ptizdobu
Tabulka 41. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro pecenou
papriku plnénou kufecim masem, restovanou zeleninu, syr, vafeny brambor a zeleninovou
oblohu

Tabulka 42. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro kufeci
roladu, vatfenou ryzi a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 43. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro pecené
kufeci stehno, vaienou ryzi a zeleninovou piizdobu

Tabulka 44. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro kuieci jatra,
restovanou zeleninu, volské oko a vafeny brambor

Tabulka 45. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro pohankovy
Kontrabas, kutfeci maso, zakysanou smetanu, syr a zeleninovou piizdobu

Tabulka 46. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro tagliatelle,
kufeci maso, syr a zeleninovou piizdobu

Tabulka 47. Vyhodnoceni makronutrientli a celkové energetické hodnoty pro smazeny
veprovy fizek, vafeny brambor a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 48. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro smazeny
vepiovy fizek plnény hermelinem, bramborovou kasi a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 49. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro Holandsky
tizek, vafeny brambor, tatarku a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 50. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro smazena
Jjatra, vatreny brambor, tatarku a zeleninovou piizdobu

Tabulka 51. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro Paseracky
vepiovy platek, vafeny brambor a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 52. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro krkovi¢ku

na roS$tu, vafeny brambor a kapustu
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Tabulka 53. Vyhodnoceni makronutrientli a celkové energetické hodnoty pro veptové
raznici, vafeny brambor, d’abelku a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 54. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro Dorotcin
vepfovy méSec (vepiové maso, Zampiony, vejce, hrasek, Sunka, paprika), bramborovou
kasi a zeleninovou piizdobu

Tabulka 55. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro Cevabgici,
opékany brambor, cibulku, majonézu, hoi¢ici a zeleninu

Tabulka 56. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro vepiové
pecené, Cervené zeli a halusky

Tabulka 57. Vyhodnoceni makronutrientli a celkové energetické hodnoty pro veptové
rizoto, syr a zeleninovou piizdobu

Tabulka 58. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro Spagety,
bolonskou omacku, syr a zeleninovou ozdobu

Tabulka 59. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro Francouzské
brambory, uzené maso a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 60. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro pecené
jelitko, gazdovské zeli a vafeny brambor

Tabulka 61. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro veptové
vypecky, houskovy knedlik a hlavkové zeli

Tabulka 62. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnéné
bramborové knedliky uzeninou, duseny Spenat, smazenou cibulku a zeleninovou piizdobu
Tabulka 63. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnény
paprikovy lusk, rajskou omacku a ryzi

Tabulka 64. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnény
paprikovy lusk, rajskou omacku a houskovy knedlik

Tabulka 65. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro cocku
na kyselo, volské oko, parek, chleba a ptizdobu

Tabulka 66. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro hovézi
kostky s karotkou a vafeny brambor

Tabulka 67. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro hovézi
maso, svickovou omacku a houskovy knedlik

Tabulka 68. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro hovézi

gulas, houskovy knedlik a zeleninovou piizdobu
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Tabulka 69. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro srnci
nudli¢ky, vafeny brambor a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 70. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro parek

a hoi¢ici

Tabulka 71. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vejce
na slaning a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 72. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vejce
na cibulce a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 73. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro Sunku
S vejci a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 74. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro zeleninovou
piizdobu a vajecnou omeletu se Sunkou a syrem

Tabulka 75. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro halusky,
brynzu a uzeninu

Tabulka 76. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro halusky, zeli
a uzeninu

Tabulka 77. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnéné
bramborové knedliky a zeli

Tabulka 78. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro bramborové
Sisky, cukr, mak a maslo

Tabulka 79. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro smazeny syr
(120 g), vateny brambor a zeleninovou oblohu

Tabulka 80. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro smazeny
hermelin (120 g), americké brambory a zeleninovou oblohu

Tabulka 81. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro smazeny
kufeci fizek (150 g), vaiené brambory a zeleninovou oblohu

Tabulka 82. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro smazenou
Moravskou kapsu (kufeci maso 150 g, Sunka, syr, paprika), hranolky a zeleninovou oblohu
Tabulka 83. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro kufeci
nugetky v kukufi¢nych lupinkach (150 g), hranolky a zeleninovou oblohu

Tabulka 84. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro kufeci
Paseracky platek (kuteci platek 200 g, 4 druhy pepfte, chilli omacka) a zeleninovou oblohu

Tabulka 85. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kufeci

prsicka na grilu (150 g), rajcata, moozzarelu a zeleninovou oblohu
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Tabulka 86. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro Roznovsky
flamendr (kufeci prsa 150 g, cibule, Zampiony, kecup, smetana), hranolky a zeleninovou
ptizdobu

Tabulka 87. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro kufeci
Ondras (150 g) a zeleninovou oblohu

Tabulka 88. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro téstovinovy
salat, kufeci maso (150 g) a jogurtovy dresing

Tabulka 89. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro kufeci maso
(150 g), zeleninu, dresing a krutony

Tabulka 90. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro smazeny
veprovy fizek (150 g) a zeleninovou oblohou

Tabulka 91. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepiovy
Ondras (150 g) a zeleninovou ptizdobu

Tabulka 92. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro Zbrojnickou
ohnivou smes (veproveé maso 150 g, cibule, paprika, zampiony, kecup), bramborak

a zeleninovou piizdobu

Tabulka 93. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepfovou
bastu (veptové maso 200 g, hermelin, anglicka slanina) a zeleninovou oblohu

Tabulka 94. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepiovy
Paseracky platek (veprovy platek 200 g, 4 druhy pepfe, chilli omacka) a zeleninovou
piizdobu

Tabulka 95. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro panenku
Vv anglické slanin¢ (200 g), fazolové lusky a zeleninovou piizdobu

Tabulka 96. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro
Drievorubecky Spiz (vepfova panenka 200 g, grilovand zelenina, d’abelsky dresing)
Tabulka 97. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro hranolky
Tabulka 98. Vyhodnoceni makronutrientll a celkové energetické hodnoty pro americké
brambory

Tabulka 99. Vyhodnoceni makronutrientd a celkové energetické hodnoty pro vatené
brambory

Tabulka 100. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro vatenou
ryzi

Tabulka 101. Vyhodnoceni makronutrientl a celkové energetické hodnoty pro tatarskou
omacku
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Tabulka 102. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro kecup
Tabulka 103. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro d’abelskou
omacku

Tabulka 104. Vyhodnoceni makronutrientti a celkové energetické hodnoty pro ¢esnekovy

dresing
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Seznam fotografii v prilohach

Fotografie 1. Cesnekova polévka

Fotografie 2. Valasska kyselica

Fotografie 3. Koprova polévka s vejcem

Fotografie 4. Slezska zelhacka

Fotografie 5. Hovézi vyvar s ryzi

Fotografie 6. Smazeny syr, hranolky

Fotografie 7. SmazZeny syr s vafenym bramborem a tatarkou

Fotografie 8. Smazeny hermelin se zeleninovym salatem

Fotografie 9. Smazeny kvétak, vafeny brambor, tatarka

Fotografie 10. Smazena cuketa se syrem, vafeny brambor a tatarka
Fotografie 11. Smazené Zampiony pInéné nivou, vafeny brambor
Fotografie 12. Brokolice se syrovou omackou a vafenym bramborem
Fotografie 13. Koprova omacka s vafenym bramborem a vejci

Fotografie 14. Zapékané palacinky s tvarohem, lesnim ovocem, malinovym Zahourem
a Slehackou

Fotografie 15. Rybi filé v syrovém tésticku s vafenym bramborem
Fotografie 16. Smazeny rybi filé s bramborovym salatem

Fotografie 17. Smazeny kufeci fizek s vafenym bramborem

Fotografie 18. Smazeny kufeci fizek s bramborovym salatem

Fotografie 19. SmaZena kufeci kapsa se Sunkou a syrem, vafeny brambor, zeleninova
piizdoba

Fotografie 20. Kufeci Ondras s vafenym bramborem

Fotografie 21. Kufeci kapsa Radhost’, americky brambor

Fotografie 22. Kuteci Kung—Pao s ryzi

Fotografie 23. Téstovinovy salat, kufeci maso barbecue, ¢esnekovy dresing
Fotografie 24. Kufeci steak s pepfovou omackou a vafenym bramborem
Fotografie 25. Kufteci steak s grilovanou cuketou zapékany syrem, hranolky
Fotografie 26. Farafovo tajemstvi, hranolky

Fotografie 27. Pecena paprika plnéna kufecim masem, restovanou zeleninou, zapecena
syrem s vafenym bramborem a zeleninovou oblohou

Fotografie 28. Kuteci rolada s ryzi

Fotografie 29. Pecené kuieci stehno s ryzi
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Fotografie 30. Kufeci jatra s restovanou zeleninou, volskym okem a vafenym bramborem
Fotografie 31. Pohankovy Kontrabas s kufecim masem, zakysanou smetanou sypany
syrem

Fotografie 32. Tagliatelle s kufecim masem sypané syrem

Fotografie 33. Smazeny veprovy fizek s vafenym bramborem

Fotografie 34. Smazeny veptovy fizek plnény hermelinem, bramborova kase
Fotografie 35. Holandsky fizek s vafenym bramborem a tatarkou

Fotografie 36. Smazena veptova jatra s vafenym bramborem a tatarkou
Fotografie 37. Paseracky veptovy platek s vafenym bramborem

Fotografie 38. Krkovicka na rostu s vafenym bramborem a kapustou
Fotografie 39. Vepiové raznici S vafenym bramborem a d’abelskou
Fotografie 40. Dorot¢in vepiovy méSec s bramborovou kasi

Fotografie 41. Cevabgici, opékany brambor, cibulka, majonéza, hoigice
Fotografie 42. Vepiova pecené s Cervenym zelim a haluskami

Fotografie 43. Veptové rizoto sypané syrem

Fotografie 44. Boloniské Spagety sypané syrem

Fotografie 45. Francouzské brambory s uzenym masem

Fotografie 46. Pecené jelitko s gazdovskym zelim a vafenym bramborem
Fotografie 47. Vepiové vypecky s houskovym knedlikem a hlavkovym zelim
Fotografie 48. PInéné bramborové knedliky se Spenatem

Fotografie 49. PInény paprikovy lusk s rajskou omackou a ryzi

Fotografie 50. PInény paprikovy lusk s rajskou omackou a houskovym knedlikem
Fotografie 51. Cocka na kyselo s volskym okem, parkem a chlebem
Fotografie 52. Hovézi kostky s karotkou a vafenym bramborem

Fotografie 53. Svickova na smetané s houskovym knedlikem

Fotografie 54. Hovézi gulas s houskovym knedlikem

Fotografie 55. Srn¢i nudlicky s vafenym bramborem

Fotografie 56. Parek s hot¢ici

Fotografie 57. Vejce na slaning

Fotografie 58. VVejce na cibulce

Fotografie 59. Sunka s vejci ,, HEMENEX*

Fotografie 60. Vaje¢na omeleta se Sunkou a syrem

Fotografie 61. Halusky s brynzou a uzeninou

Fotografie 62. Halusky se zelim a uzeninou
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Fotografie 63. PInéné bramborové knedliky se zelim

Fotografie 64. Bramborové Sisky s makem

Fotografie 65. Smazeny syr s vafenym bramborem a zeleninovou oblohou
Fotografie 66. Smazeny hermelin, americké brambory, zeleninova obloha
Fotografie 67. Smazeny kufeci fizek s vafenym bramborem a zeleninovou oblohou
Fotografie 68. Moravska smaZena kapsa, hranolky, zeleninova obloha

Fotografie 69. Kuieci nugetky v kukufi¢nych lupinkach, hranolky, zeleninova obloha
Fotografie 70. Kuieci Paseracky platek, zeleninova obloha

Fotografie 71. Kufeci prsi¢ka na grilu s rajéaty a mozzarelou, zeleninova obloha
Fotografie 72. Roznovsky flamendr, hranolky a zeleninova piizdoba

Fotografie 73. Ondras kufeci, zeleninova obloha

Fotografie 74. Téstovinovy salat s kufecim masem, jogurtovy dresing

Fotografie 75. Caesar salat s kufecim masem

Fotografie 76. Smazeny veptovy fizek se zeleninovou oblohou

Fotografie 77. Ondras vepiovy, zeleninova ptizdoba

Fotografie 78. Zbrojnicka vepiova smés v bramboraku, zeleninova ptizdoba
Fotografie 79. Vepiova basta, zeleninova obloha

Fotografie 80. Paseracky veptovy platek, zeleninova piizdoba

Fotografie 81. Panenka v anglické slaniné s fazolovymi lusky, zeleninova piizdoba
Fotografie 82. Dievorubecky $piz

Fotografie 83. Hranolky

Fotografie 84. Americké brambory

Fotografie 85. Varené brambory

Fotografie 86. Vafena ryze

Fotografie 87. Tatarska omacka

Fotografie 88. Kecup

Fotografie 89. Dabelsk4 oméacka

Fotografie 90. Cesnekovy dresing
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Priloha 1. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty

pro polévky

Fotografie 1. Cesnekova polévka

Celkova energeticka
hodnota je 1607 kJ/
384 kcal.

s
i

o '\ S
Renil 0

Tabulka 15. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

¢esnekovou polévku

Vyhodnoceni
v makronutrienti X .
Cesnekova polévka a celkové Cesnekove
(8 16vk
energetické polevka
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
/ml
Bramb (g/mb) Energeticka
rambory 30 hodnota celkem 1607 kJ
Syrové (kJ)
Klobasa
. 40
moravska
Olej fepkovy 5 Bilkoviny 16 ¢
Vejce cela 55
Voda 220 Tuky 229
Cesnek 10 Sacharidy 309
Masox 5
Chleba 45
stl. kmin. | Nasycené mastné 74
Dochucovadla vegeta, kyseliny
majoranka (SAFA)




Fotografie 2. Valasska kyselica

Celkova energeticka
hodnota je 898 kJ/
215 kcal.

Tabula 16. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

valaSskou kyselou polévku

Vyhodnoceni
makronutrienti ¥ 1.
Vala$ska kyselica (9) @ celkové Valasska
energetické kyselica
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
Brambory (g/m) Energeticka
. 30 hodnota celkem 898 kJ
Syrové (kJ)
Moravs,ke 40
uzené
;ge;;lin g 3%2 15 Bilkoviny 10 g
Zeli kysané 40
bilé Tuky 12 g
Voda 220
MIéko Cerstvé
polotucné 20 Sacharidy 16 ¢
(1,5% tuku)
Olej fepkovy 5
Mouka hladka 10
stil, kmin, | Nasycené mastné 5
Dochucovadla |  vegeta, kyseliny g
nové kofeni, (SAFA)
bobkovy list




Fotografie 3. Koprova polévka s vejcem

Celkova energeticka
hodnota je 1063 kJ/
254 kcal.

Tabulka 17. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

koprovou polévku s vejcem

Vyhodnoceni
makronutrienti .
Koprova polévka () a celkové KOp,mva
S Vej cem energetické polévka
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
Brambory (g/mi) Energeticka
. 40 hodnota celkem 1063 kJ
S?’TOVG : (k J)
Vejcie cvela 55
pramér
Smetana na 15
vafeni 12% Bilkoviny 119
Kopr 10
Cibule 15
Masox 4 Tuky 13 ¢
Voda 220
MIéko 1,5 % 40
Cukr 5 23 ¢
Ocet 3 Sacharidy
Olej fepkovy 5
Mouka hladka 8 Nasycené mastné 4
sul, pept, kyseliny g
Dochucovadla vegeta (SAFA)




Fotografie 4. Slezska zeliacka

Celkova energeticka
hodnota je 1576 kJ/
377 kcal.

Tabulka 18. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

slezskou zeliiacku

Vyhodnoceni
makronutrienta ,
Slezska zeliiacka () a celkové Slezska
energetické zelnacka
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnoistvi
(g/ml) Energeticka
Brambory hodnota celkem 1576 kJ
, 30
syrové (kJ)
Toceny saldm 40
Olej fepkovy 10 ] )
Smetana 33% 25 Bilkoviny 8¢9
Nalev 50
Z kyselého zeli Tuky 28 g
Voda 180
Zeli kysané 35
bilé Sacharidy 21g
Mouka hladka 12
Cibule 10
Masox 4
Cukr 4
stil, kmin, | Nasycené mastné
vegeta, kyseliny 11g
Dochucovadla dervena (SAFA)
paprika,
bobkovy list




Fotografie 5. Hovézi vyvar s ryzi

- Celkova energeticka
' % B

o hodnota je 1459 kJ/
' 389 keal.

Tabulka 19. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro hovézi

vyvar s ryZzi

Vyhodnoceni
makronutrienti « .
Hovézi polévka () a celkové Hovézi
S r)’]ii energetické polévka
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Hovézi maso hodnota celkem 1459 kJ
o 120
pramér (kJ)
VVoda 300
Petrzelova nat’ 7 Bilkoviny 23 ¢
Mrkev 20
Petrzel koten 15 Tuky 219
Celer bulva 12
Ryze 40 Sacharidy 179
Cibule 20
Masox 4
Libecek 8 Nasycené mastné
stl, nové kyseliny 9
Dochucovadla |  kofeni, (SAFA) g
polévkoveé
koteni




Priloha 2. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restaurac¢ni menu — Bezmasa jidla (100-130 q)

Fotografie 6. SmaZeny syr, hranolky

Celkova energeticka
hodnota je 5012 kJ/
1198 kcal.

Tabulka 20. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny syr, hranolky a zeleninu

Vyhodnoceni
makronutrienti ; v s .
Syr + ptiloha (2) a celkoyé Syr | Piiloha | Zelenina
energetické hranolky
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi L
(g/ml) Energeticka
- hodnota celkem | 3049 kJ | 1950 kJ 13 kJ
' Vejce 30 (KJ)
Eidam 30% 100
MIéko Cerstvé
polotucné 10 Bilkoviny 359 60 Og
(1,5 % tuku)
Olej bézny 0
(feljj kovy)y 35 Tuky 549 24 g g
Strouhanka 20 Sacharidy 259 53¢ 1lg
Mouka hladka 10
Nasycené mastné
ZLT;? a':: 1152O yseliny 169 >4 09
Dochucovadla sul (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Fotografie 7. SmaZeny syr s vafenym bramborem a tatarkou

Celkova energeticka
hodnota je 3875 kJ/
926 kcal.

Tabulka 21. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny syr, vaieny brambor, tatarku a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
, v makronutrientdi | gyr | Pgiloha | Zelenina
Syr + priloha | (o) acelkové vafeny | atatarka
energetické brambor
hodnoty (kJ)
Ingredience NI(S;):;;V] Energeticka Zel. | Tat.
- hodnota celkem | 3049 kJ 525 kJ
vejce 30 (kJ) a6k | 22
Eidam 30% 100 kJ
MIéko cerstvé
polotucné 10 Bilkoviny 359 39 1lg Og
(1,5 % tuku)
(()fl:;) E:j;?’ 35 Tuky 54 g 0g og | 69
Strouhanka 20 Sacharidy 259 279 24 19
Mouka
pSenicna 10
hladka
Vatené 150 Nasycené
brambory mastné kyseliny 16 g 0g Og lg
Tatarka 15 (SAFA)
Zelenina 45
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 8. SmaZeny hermelin se zeleninovym salitem

Celkova energeticka
hodnota je 3384 kJ/
809 kcal.

Tabulka 22. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smaZzeny hermelin a zeleninovy salat

Vyhodnoceni
makronutrienti ; .
Syr + pfiloha (2) a celkové Syr | Zelenina
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 30 hodnota celkem 3199 kJ 185 kJ
Hermelin (kJ)
Sedlcansky 100
MIéko Cerstvé
polotu¢né 10 Bilkoviny 269 24
(1,5 % tuku)
Olej bézny
(fellj kovy)y 35 Tuky 63 g 24
Strouhanka 20 Sacharidy 24 g 59
Mouka
psSeni¢na 10
hladka Nasycené¢ mastné
Zelenina 150 kyseliny 229 0g
Olivovy olej 2 (SAFA)
Dochucovadlo Sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 9. SmaZeny kvétak, vareny brambor, tatarka

Celkova energeticka

hodnota je 3601 kJ/

860 kcal.

Tabulka 23. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny kvétak, vaireny brambor, tatarku a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti | gyitik | Priloha | Zelenina
4 r + w7 , . X
Kvétak prlloha (g)a ce]l.(ov’e vafeny a tatarka
energetické brambor
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi o Zel. | Tat.
(g/ml) Energeticka
Vejce cela hodnota celkem | 2792 kJ 525 kJ
o 55 255
primér (kJ) 29 kJ K
Kvétak 125
MIéko 1,5% 20 Bilkoviny 14 ¢ 30 0g O0g
Olej bézny
(fepkovy) 40 Tuky 46 ¢ 0g 0g | 69
Strouhanka 40 Sacharidy 50 g 27 9 29 1lg
Mouka
pSenicna 15
hladka
Varené 150 Nasycené
brambory mastné kyseliny 69 0g 0g | 19
Tatarka 15 (SAFA)
Zelenina 30
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 10. SmaZena cuketa se syrem, vaieny brambor a tatarka

Celkova energeticka
hodnota je 3793 kJ/
906 kcal.

I

Tabulka 24. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazZenou cuketu se syrem, vareny brambor, tatarku a zeleninou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrientu vy .
vr Cuketa | Priloha Zelenina
+ a celkové .,
Cuketa+ priloha (egl)lergetické vafeny | a tatarka
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience | MnoZstvi
d (g /rf] |)V1 Energeticka Zel. | Tat.
- hodnota celkem 2967 kJ 525 kJ
Vejce 40 k 255
(kJ) 46 kJ
Cuketa 130 g kJ
MIéko 1,5% 20 Bilkoviny 199 39 1lg O0Og
Olej bézny
(fepkovy) 40 Tuky 499 0g 0g | 69
Mouka
pSeni¢na 15 Sacharidy 48 g 279 24 19
hladka
Strouhanka 40
Eidam 30% 25
Varené 150
brambor Nasycené
Tatark Y 15 mastné Kyseliny 89 09 09 lg
atarka (SAFA)
Zelenina 45
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 11. SmaZené Zampiony plnéné nivou, vareny brambor

Celkova energeticka
hodnota je 3799 kJ/
908 kcal.

IR e e

Tabulka 25. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazZené Zampiony, vafeny brambor a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
. 5 m?gl;r: 'é:ltlgev':“ Zampiony | P¥iloha | Zel.
Zampiony + priloha energetické vafeny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience | MnozZstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce cela 55 hodnota celkem 3228 kJ 525 kJ 46 kJ
vprﬁmér (kJ)
Zampiony 160
MIéko 1,5% 20 Bilkoviny 229 39 19
C()fleel{) Ejj;g’ 40 Tuky 559 0g 0g
Strouhanka 40 Sacharidy 49 ¢ 27 9 29
Mouka
pSenicna 15
hladka Nasycené
Niva 50% 30 mastné kyseliny
Vafené 150 (SAFA) 129 09 09
brambory
Zelenina 45
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 12. Brokolice se syrovou omackou a varenym bramborem

f Fd

Tabulka 26. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Celkova energeticka
hodnota je 3282 kJ/
784 kcal.

varenou brokolici, syrovou omacku, vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

. "y Vyhodnoceni | Syrova | P¥iloha | Zelenina
Brokolice+ priloha m?l;rgtgltlgevl::tu 0;’1 4¢ka | vareny a
gnergetické brambor | brokolice
hodnoty (kJ)
Ingredience NI(Z;)::I;W Energeticka Br. | zel
Srokolico 130 hodno(tch):elkem 2459 kJ 525 kJ 0> | 46
Voda 250 kJ kJ
Cibule 10
Mlloe(ﬁg Ssvel oo Bilkoviny 15 g 3g |59 ] 19
(1,5% tuku)
Maslo 15
Eidam 30% 40 Tuky 529 0g 0g | Og
Solamyl 10
Smetana ke 35
Slehani 33% Sacharidy 15¢ 279 99 | 2¢
Olej fepkovy 20
Varené 150
brambory Nasycené
Zelenina 45 mastné kyseliny 239 0g 0og | og
Dochucovadla sul, (SAFA)
vegeta




Fotografie 13. Koprova omacka s vafenym bramborem a vejci

Celkova energeticka
hodnota je 2679 kJ/
640 kcal.

Tabulka 27. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

koprovou omacku, vafeny brambor, vejce a zeleninovou prizdobu

Koprova omacka + mzlyfr'ﬁfﬁfﬁﬁﬁiu Koprovi | Pfiloha | Zelenina
v . | omafka | vafeny a vejce
priloha (g) a celkové brambor
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience M(g;)nz;;w Energeticka vej. | zel
Mouke Tlndka G hodno(tch):elkem 1465 kJ 525 kJ 511 18
Voda 130 kJ kJ
Kopr 12
Mléigklr’ 5 10 Bilkoviny 6g 3g |14g] 0g
80
Maslo 10
Olej fepkovy 10 Tuky 24 ¢ 0g 11g| Og
Ocet 10
Smetana na 40
vareni 12% Sacharidy 279 279 1g | 19
Vejce cela 110
Varené 150
brambory Nasycené
Zelenina 11 mastné kyseliny 119 0g 49 | 0g
Dochucovadla sul, (SAFA)
vegeta




Fotografie 14. Zapékané palacinky s tvarohem, lesnim ovocem, malinovym Zahourem

a Slehackou

Celkova energeticka
hodnota je 6148 kJ/
1469 kcal.

:

Tabulka 28. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

zapékané palacinky s tvarohem, lesni ovoce, malinovy Zahour a Slehacku

. . Vyhodnoceni | pajaginky | Malinovy | Slehadka
Zapékane¢ makronutrienti ¥ahour a
alaéin (g) a celkové
P Ky energeticke sovocem | tvaroh
hodnoty (kJ)

I di MnozZstvi &
ngredience (g;)rf]sl)w Energetické Ste. | T1v.
Vejce ool TE hodno(tsjc):elkem 3886 kJ 913 kJ 532 | o17

Cukr 24 kJ | kJ
Mouka
hladka 75 Bilkoviny 259 29 1g 14
Miéko 1,5% | 300 g
fe;c))llgjvy 40
51 1 13 8
Smetana 40 Tuky g J J J
33%
Tvaroh 60
polotu¢ny 18
Vejce 55 Sacharidy 924 09 lg g
Cukr 45
Maliny 120
Voda 70 Nasycené
Cerny rybiz 25 mastné kyseliny 99 0g 99 | 3¢
Jahody 45 (SAFA)




Priloha 3. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restauraé¢ni menu — Ryby (100 q)

Fotografie 15. Rybi filé v syrovém tésticku s vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 2425 kJ/
4

> 579 kcal.

i,

ﬁ('i o ‘

[N

Tabulka 29. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro rybi filé

VvV syrovém tésticku, vaireny brambor a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Ryba + piiloha | (@ acelkove Ryba | PFiloha | Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
I di MnozZstvi
ngredience (g;)rf]sl)w Energeticka
- hodnota celkem | 1854 kJ 525 kJ 46 kJ
Vejce 30 (KJ)
Treska filé 102
MIéko 1,5% 15 Bilkoviny 299 39 19
Olej fepkovy 25 Tuky 339 0g 0g
Mouka hladka 10 Sacharidy 849 279 29
Eidam 30% 20
Varené 150
brambory Nasycené _mastné 64 0g 0g
Zelenina 45 kgi\ell:"zy
Dochucovadlo sul ( )



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/

Fotografie 16. SmaZeny rybi filé s bramborovym salitem

Celkova energeticka
hodnota je 2780 kJ/
664 kcal.

Tabulka 30. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazené rybi filé a bramborovy salat

Vyhodnoceni
makronutrienta v s
Ryba + ptiloha | @acaoe [ RYD | Priloha
energetické bramborovy
hodnoty (kJ) salat
Ingredience MnozZstvi .
(g/ml) Energeticka
Vejoe 20 hodnota celkem 2120 kJ 660 kJ
Treska filé 105 (k)
MIéko 1,5% 10 Bilkoviny 269 39
Olej bézny
(feljo kovy)y 30 Tuky 35 59
Strouhanka 20 Sacharidy 249 239
Mouka hladka 10
Varené 130
brambory
Majonéza 20
Sterilovana 18 Nasycené mastné
zelenina kyseliny 59 1g
Cibule 4 (SAFA)
Cukr 2
Ocet 3
Dochucovadlo stl, pept



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Priloha 4. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restauraéni menu — Kureci maso (100 g)

Fotografie 17. SmaZeny kufeci Fizek s vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 2673 kJ/
639 kcal.

Tabulka 31. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny kureci Fizek, vareny brambor a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienta v s .
Maso + priloha (2) a celkové Maso Pl‘lvlol}a Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 15 hodnota celkem | 2102 kJ | 525 kJ 46 kJ
Kufeciopvrsa 100 (kJ)
bez kize
MIéko 1,5% 10 Bilkoviny 289 39 19
(()fleefj 1?55;1)}, 30 Tuky 33 g 0g 0g
Strouhanka 20 Sacharidy 24 g 27 9 29
Mouka
pSenicna 10
hladka Nasycené¢ mastné
Varené 150 kyseliny 49 0g 0g
brambory (SAFA)
Zelenina 45
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 18. SmaZeny kureci Fizek s bramborovym salatem

Celkova energeticka
hodnota je 2762 kJ/
660 kcal.

Tabulka 32. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny kufeci Fizek a bramborovy salat

Vyhodnoceni
makronutrienti v
Maso + priloha | @acekove | Maso | Priloha
energetické bramborovy
hodnoty (kJ) salat
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 15 hodnota celkem 2102 kJ 660 kJ
Kurec1°pvrsa 100 (kJ)
bez kiize
Miéko 1,5% 10 Bilkoviny 289 30
Olej fepkovy 30 Tuky 33¢g 59
Strouhanka 20 Sacharidy 24 g 239
Mouka hladka 10
Varené 130
brambory
Majonéza 20
Sterilovana 18 Nasycené mastné
zelenina kyseliny 49 1g
Cibule 4 (SAFA)
Cukr 2
Ocet 3
Dochucovadlo stl, pept



http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Fotografie 19. SmaZena kufeci kapsa se Sunkou a syrem, vaieny brambor, zeleninova

prizdoba

Celkova energeticka
hodnota je 3026 kJ/
723 kcal.

).(B

Tabulka 33. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

4

smazZenou kureci kapsu (Sunka, syr), vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + p¥iloha (2) a celkové Maso anlol}a Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
(9/ml) Energeticka 2413
Vejce 25 hodnota celkem K] 525 kJ 88 kJ
Kufeci prsa 100 (kJ)
bez kiize
MIéko Cerstvé
polotu¢né 10 Bilkoviny 379 30 19
(1,5 % tuku)
Olej fepkovy 30 Tuky 374 0g 0g
Strouhanka 20 Sacharidy 24 g 27 9 59
Mouka
pSenicna 10
hladka
Eidam 30% 18
Sunka kufeci 16 Nasycené mastné | 74 0g 0g
Varené 150 kyseliny
brambory (SAFA)
Zelenina 89
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 20. Kureci Ondras s vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 3032 kJ/
725 kcal.

Tabulka 34. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kufeci

Ondras, vareny brambor (polovi¢ni) a zeleninovou prizdobu

majoranka

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso | PFiloha | Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
/ml
Kurecl (g/m) Energeticka
e 100 hodnota celkem | 2793kJ | 210 kJ 29 kJ
V:;:el(l:ﬁé (kJ)
prumér 95
Olej bézny , .
(fepkovy) 40 Bilkoviny 339 19 0g
Mouka
pSeni¢na 15 Tuky 479 0g 0g
polohruba
Brambor Sacharid
(syrové)y 20 Y 309 119 29
Cesnek 8
Varené 60
brambory Nasycené mastné
Zelenina 30 kyseliny 69 0g 09
Stl, kmin, (SAFA)
Dochucovadla pept,
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Fotografie 21. Kufteci kapsa RadhoS$t’, americky brambor

Celkova energeticka
hodnota je 2106 kJ/
503 kcal.

Tabulka 35. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro kufeci

kapsu Radhost’, americké brambory a zeleninovou prizdobu

Dochucovadla

sul, pept

Vyhodnoceni
makronutrienta v s .
Maso + piiloha | @ acelkové Maso Prllglll(z,n Zelenina
energetické americke
hodnoty (kJ) brambory
Ingredience | MnoiZstvi
/ml
Kurect (g/mb) Energeticka
vrec’ pria 100 hodnota celkem | 1250 kJ | 810 kJ 46 kJ
bez ktize (kJ)
Vejcze cvela 55
pramér
Sunka kufeci 8 Bilkoviny 329 39 19
Zampiony 10 Tuky 179 69 0g
Olej bézny Sacharidy
(fepkovy) 10 59 304¢ 29
Mouka
pSenicna 5
hladka
Paprika 4 Nasycené mastné
Voda 15 kyseliny 39 39 0g
Americké 150 (SAFA)
brambory
Zelenina 45
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Fotografie 22. Kureci Kung—Pao s ryzi

Celkova energeticka
hodnota je 2518 kJ/
602 kcal.

Tabulka 36. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro kufeci

Kung-Pao, vaienou ryZi a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + pFiloha | (@ acelkové Maso | Pfiloha | Zelenina
energetické varena
hodnoty (kJ) kari ryze
Ingredience | MnoiZstvi
(g/ml) Energeticka
Kufeci prsa 100 hodnota celkem | 1499 kJ 990 kJ 29 kJ
bez kiize (kJ)
Arasidy 25
Cibule 8 Bilkoviny 3049 59 0g
Solamyl
(bramborovy 4 Tuky 22 ¢ 1g 0g
Skrob)
Olej bézny Sacharid
(feljz)kovy)y 10 y 109 53¢ 29
Voda 30
Ryze 150
jasminova Nasycené mastné
Zelenina 30 kyseliny 3g 0g 0g
— (SAFA)
sul, pepf,
Dochucovadla kari,
hiebic¢ek
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Fotografie 23. Téstovinovy salat, kufeci maso barbecue, ¢esnekovy dresing

Celkova energeticka
hodnota je 2496 kJ/
596 kcal.

Tabulka 37. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

téstovinovy salat, kureci maso barbecue, Cesnekovy dresing a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
v . ., ., |makronutrienti | Naso | Téstoviny | Zelenina
Téstovinovy salat | (g) a celkové :
. a dresing
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Zel Dr
(g/ml) - ' '
Kulool orsa Energeticka
oreeth 100 | hodnota celkem | 1172kJ | 900 kJ
bez kiize (k) 105 | 319
Olej bézny kJ kJ
§ , 20
(fepkovy)
Tatarka 15 Bilkoviny 239 8¢ 19 19
Bily jogurt 25 Tuky 219 29 09 69
Cesnek 4 Sacharidy 0g 42 g 59 | 49
Varené 150
téstoviny Nasycené
Zelenina 110 mastné kyseliny 39 0g 0g | 1g
Kofeni sul, (SAFA)
barbecue



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
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Fotografie 24. Kufeci steak s pepfovou omackou a vairenym bramborem

i Celkova energeticka
| hodnota je 2217 kJ/
530 kcal.

Tabulka 38. Vyhodnoceni makronutrientt a celkové energetické hodnoty pro kureci

steak, pepirovou omacku, vafeny brambor a zeleninovou piizdobu

Vyhodnoceni
", makronutrientd | Naso | P¥iloha | Zelenina
Maso+ priloha (g) a celkové vatené | 2 omAtka
energetické brambory
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi zel. | om
(g/ml) - ' '
Kuteot ° Energeticka
ureciprsabez | 100 | hodnota celkem | 987 kJ | 525 kJ
ktze (kJ) 12 693
Olej bézny kI | kJ
y , 15
(fepkovy)
MIéko cCerstvé
polotucné 50 ) )
(1,5 % tuku) Bilkoviny 239 309 0g 39
Cibule 5
Smetana 33% 20
Maslo 3 Tuky 16 g O0g 0g 14 ¢
Mouka hladka 5
Varené 150 Sacharidy 0g 274 19| 79
brambory
Zelenina 10 Nasycené
Dochucovadla | sul, pepi | mastné kyseliny | 29 09 0g | 99
(SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
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Fotografie 25. Kufeci steak s grilovanou cuketou zapékany syrem, hranolky

Celkova energeticka
hodnota je 3306 kJ/
790 kcal.

Tabulka 39. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kuieci

steak s grilovanou cuketou zapékany syrem, hranolky a zeleninovou pi¥izdobu

Vyhodnoceni
v, makronutrienti | \aso | P¥iloha | Zelenina
Maso+ priloha (g) a celkové hranolky
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi sveri | cril.
(g/ml) -
Kuteot Energeticka
\reel prsa 100 | hodnota celkem | 1185 kJ | 1950 kJ
bez kiize (KJ) 20 kJ 151
Olej bézny kJ
y , 13
(fepkovy)
Cuketa 50 Bilkoviny 289 69 0g 19
Eidam 30% 18 Tuky 19¢g 24 g 0g 39
Hranolky 150 Sacharidy 0g 53¢ 19 29
Zelenina 25 Nasycené
Dochucovadla | sil, pept | mastné kyseliny 49 59 0g 0g
(SAFA)
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Fotografie 26. Fararovo tajemstvi, hranolky

Celkova energeticka
hodnota je 3664 kJ/
876 kcal.

Tabulka 40. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro
Fararovo tajemstvi (kureci steak, anglicka slanina, feferonka, syr), hranolky a

zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
oy makronutrientii | \aso | Priloha | Zelenina
Maso+ priloha | (g) acelkové hranolky
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
Kuteol proa (g/mb) Energeticka
oy 100 hodnota celkem | 1668 kJ | 1950 kJ 46 kJ
be; ktze (KJ)
Olej bézny 10
(fepkovy)
o | o [ T T
Sterilovana 7 Bilkoviny g g g
feferonka
Eidam 30% 18 Tuky 29 g 24 g 0g
Hranolky 150 Sacharidy 1g 539 29
Zelenina 45 Nasycené
Dochucovadla stll mastné kyseliny 99 59 0g
(SAFA)
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Fotografie 27. Pecend paprika plnéna kufecim masem, restovanou zeleninou,

zapecena syrem s vaienym bramborem a zeleninovou oblohou

Celkova energeticka

hodnota je 2871 kJ/

686 kcal.

Tabulka 41. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

pecenou papriku plnénou kuiecim masem, restovanou zeleninu, syr, vareny brambor

a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
v, makronutrienti | Maso | Piloha | Zelenina
Maso+ priloha () a celkové vafeny
energetické brambor
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Svesi Gril. +
(g/ml) Energeticka syr
Kufeci prsa hodnota celkem | 987 kJ | 525 kJ
bez kiize 100 (KJ) o7 k3 1ﬁg2
Olej fepkovy 35
Cuketa 30
Paprika N
ervend 196 Bilkoviny 239 39 19 8¢
Paprika bila 30
Rajce 35
VVoda 20 Tuky 16 g 0g 0g 239
Eidam 30% 18
Varené 150 Sacharidy
brambory 0g 279 49 159
Zelenina 110 Nasycené
stil, pept mastné Kyseliny
Dochucovadla | grilovaci (SAFA) 29 09 09 49
koteni




Fotografie 28. Kureci rolada s ryzi

Celkova energeticka
hodnota je 2781 kJ/
665 kcal.

Tabulka 42. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro kufeci

roladu, varenou ryZi a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + piiloha | @ acelkové Maso | Piloha | Zelenina
energetické varena
hodnoty (kJ) ryze
Ingredience | Mnozstvi
Kufeci prsa (g/mi) Energeticka
s ki 100 hodnota celkem | 1768 kJ 990 kJ 23 kJ
Vejce cela (k)
Joe o 55
prumér
Mleté maso 40 Bilkoviny 359 50 0g
Olej fepkovy 5 Tuky 309 1lg 0g
Sterilovana Sacharid
kukuFice ° ’ 29 53¢ lg
Cibule 5
Sterilovany 4
hrasek
Voda 55 Nasycené mastné
Jasminova 150 kyseliny 11g 0g 0g
ryze (SAFA)
Zelenina 20
Dochucovadla | sul, pept




Fotografie 29. Pecené kureci stehno s ryzi

Celkova energeticka
hodnota je 3194 kJ/
763 kcal.

Tabulka 43. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro pecené

kureci stehno, varenou ryzi a zeleninovou prizdobu

hiebicek

Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso | PFiloha | Zelenina
energetické varena
hodnoty (kJ) ryze
I di MnozZstvi
naredience (g;)rf]sl)w Energeticka
— hodnota celkem | 2181 kJ 990 kJ 23 kJ
Kufteci stehno
o 157 (kJ)
s ktzi
Cibule 15 e
Voda 50 Bilkoviny 289 59 0g
Olej bézny
(fepkovy) 25 Tuky 459 19 0g
' R},lze ’ 150 Sacharidy 24 53¢ 1g
jasminova
Zelenina 20 Nasycené mastné
sul, pecené kyseliny 12 0 0
Dochucovadla kufe, (SAFA) g g g
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Fotografie 30. Kufeci jatra s restovanou zeleninou, volskym okem a varFenym

bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 4109 kJ/
982 kcal.

Tabulka 44. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kureci

jatra, restovanou zeleninu, volské oko a vareny brambor

, v, Vyhodnoceni | jyitra | Piiloha | Zelenina
Jatra + prlloha makronutrientt vafené | a volské oko
(g) a celkové brambory
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Zel V.
(g/ml) Energeticka 2004 ] oko
Kufeci jatra 100 hodnota celkem K] 525 kJ 873 207
Olej fepkovy 80 (kJ) K] J
Cibule 20
Rajcata 50
Paprika N
Servena 30 Bilkoviny 189 39 lg 749
Paprika bila 30
Paprika zelena 20
Cuketa 20 Tuky 45 g 0g 20g | 1649
Voda 35
Vejce 55
Varené 150 Sacharidy lg 274 6g | 19
brambory
Nasycené
Dochucovadla | sil, pepf, | mastné kyseliny 69 0g 290 30
kmin (SAFA)




Fotografie 31. Pohankovy Kontrabas s kufecim masem, zakysanou smetanou sypany

syrem

Celkova energeticka

hodnota je 4038 kJ/

965 kcal.

Tabulka 45. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro

pohankovy Kontrabas, kufeci maso, zakysanou smetanu, syr a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
o, makronutrienti | Naso | PFiloha | Zelenina, syr
Maso+ priloha (g) a celkove pohanka | a zakysanZi’
energetické
hodnoty (kJ) smetana
Ingredience |MnozZstvi Zakys. | Syr
(g/mi) o smetana | Zzel.
— Energeticka
Kufeciprsa | 44 hodnota celkem | 1421 kJ | 2016 kJ 330
bez kuze (kJ) 255K
Olej bézny o5 13
(fepkovy) kJ
Cibule 20 8
Cesnek 7 Bilkoviny 23¢g 18¢ 1g g
Voda 70 0g
Pohanka 140 5
Zakysana 30 Tuky 269 49 09 0g
smetana 20%
Eidam 30% 30 Sacharidy 3g 91g 1g 2 g
Zelenina 10 Nasycené 3 g_
Dochucovadla [sal, pept, | mastné kyseliny 39 19 49 0
majoranka (SAFA) g
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Fotografie 32. Tagliatelle s kuiecim masem sypané syrem

L -

b .K‘.

r‘ L

Celkova energeticka

hodnota je 2719 kJ/

650 keal.

Tabulka 46. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

tagliatelle, kufeci maso, syr a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
", makronutrientd | \aso | P¥iloha | Zelenina
Maso+ priloha (g) a celkové téstoviny a syr
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi .
(g/mi) o zel | S
Kuteot Energeticka
urect prsa 100 | hodnota celkem | 1414 kJ | 960 kJ
bez ktize (kJ) 15 330
Olej bézny kJ kJ
. , 25
(fepkovy)
Cibule 20 Bilkoviny 23 9 8¢ 0g 89
Cesnek 5
Eidam 30% 30 Tuky 269 29 | 99 ] 59
Zelenina 13 Sacharidy 39 459 19 0g
Varené 160 Nasycené
Tagliatelle mastné kyseliny 39 0g 0g 39
Dochucovadla | sil, pept (SAFA)
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Priloha 5. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restauraéni menu — Veprové maso (100 g)

Fotografie 33. SmaZeny veprovy Fizek s vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 2975 kJ/
777 kcal.

Tabulka 47. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny veprovy Fizek, vareny brambor a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso | Pfiloha | Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
I di MnoZstvi
ngredience (g;ﬁ]sl)w Energeticka
- hodnota celkem | 2373 kJ | 525 kJ 77 kJ
Vejce 30
PR (kJ)
Veptova kyta 100
MIéko 1,5% 15 Bilkoviny 279 39 19
Olej fepkovy 30 Tuky 41 g 0g 09
Strouhanka 20 Sacharidy 249 274 49
Mouka hladka 10
Varené 150 Nasycené mastné
brambory kyseliny 79 0g 0g
Zelenina 85 (SAFA)
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312163/
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Fotografie 34. SmaZeny veprovy Fizek plnény hermelinem, bramborova kase

Celkova energeticka
hodnota je 4072 kJ/
973 kcal.

Tabulka 48. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazZeny veprovy Fizek plnény hermelinem, bramborovou kaSi a zeleninovou

prizdobu
Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + priloha | (@ acelkove Maso | Pfiloha | Zelenina
energetické br. kase
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce cela hodnota celkem | 3356 kJ 670 kJ 46 kJ
priimér 40 (kJ)
Veprova kyta 100
MIéko 1,5% 15 Bilkoviny 359 39 19
Olej fepkovy 40 Tuky 63 g 69 0g
Strouhanka 20 Sacharidy 259 23 ¢ 29
Mouka
psSeni¢na 10
hladka Nasycené
Hermelin 45% 37 mastné kyseliny
Bramborova 150 (SAFA) 179 49 0g
kaSe
Zelenina 45
Dochucovadla sul
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Fotografie 35. Holandsky Fizek s vaifenym bramborem a tatarkou

Celkova energeticka

hodnota je 4371 kJ.

.

|

Tabulka 49. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Holandsky Fizek, vafeny brambor, tatarku a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
v, makronutrienti | NMaso | P¥iloha | Zelenina
Maso + priloha | (g)acelkové vareny | atatarka
energetické brambor
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Zel Tat
(g/ml) - ' '
Vece cold Energeticka
Jee o 55 | hodnota celkem | 3545kJ | 525kJ
prumér (kJ) 46 KJ 255
Vepiové kJ
. 100
mleté maso
MIéko Cerstvé
polotu¢né 15 Bilkoviny 329 39 19 0g
(1,5 % tuku)
Olej béZny
(fepkovy) 30 Tuky 69 g Og 0g 609
Strouhanka 20 Sacharidy 259 274 29 19
Mouka
psSeni¢na 10
hladka
Eidam 30% 20 Nasycené
Vaiené 150 mastné kyseliny 21g 0g 0g 19
brambory (SAFA)
Tatarka 15
Zelenina 45
Dochucovadla | sul, pept
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Fotografie 36. SmaZena veprova jatra s vafenym bramborem a tatarkou

Celkova energeticka

hodnota je 3416 kJ/

816 kcal.

Tabulka 50. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazena jatra, vaieny brambor, tatarku a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
Jatra + oriloha m?l;r;"é:ltlge'gﬁ Jatra | Priloha Zelenina
\4 v ,
P 3nergetické b‘;‘gﬁggr a tatarka
hodnoty (kJ)
Ingredience M(HOZStVl Energeticka Zelenina | Tatarka
g 1 hod ikem | 2% | 525K
Vejce 20 0 notli]ce em | "5
Jatra veptova 100 (kJ) 46 kJ 255 kJ
MIéko Cerstvé
polotu¢né 15 Bilkoviny 3049 39 19 Og
(1,5 % tuku)
(()fleeéﬁffy}f 35 Tuky 43g | 0g 0g 69
Strouhanka 25 Sacharidy 299 274 29 1g
Mouka
psSeni¢na 10
hladka
Varené 150 Nasycené
brambory mastné kyseliny | 79 0g 0g 1g
Tatarka 15 (SAFA)
Zelenina 45
Dochucovadla sul
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Fotografie 37. Paseracky veprovy platek s varenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 2113 kJ/
505 kcal.

Tabulka 51. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

PaSeracky veprovy platek, vafeny brambor a zeleninovou prizdobu

v, Vyhodnoceni | Maso | Priloha | Zelenina
Maso+ pl‘ll()ha makronutrienti vaFené a dsbelka
(g) a celkové brambory
energetické (tatarka+
hodnoty (kJ) kecup)
Ingredience | MnozZstvi -,
Zel. | Dab.
(g/ml) Energeticka 2
Veprova plec 100 hodnota celkem | 1375 kJ 525 kJ 13 200
Olej bézny 15 (kJ) kI | kI
(fepkovy)
Tatarka 10 Bilkoviny 19¢ 30 0g 0g
Kecup Il Tuky 28 g 0g 0g 49
Varené 150 Sacharidy
brambory 0g 279 g 29
Zelenina 12
Dochucovadla | sil, pept, Nasycené
chilli mastné kyseliny 9 0g 0g 0g
(SAFA)
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Fotografie 38. Krkovicka na roStu s vafenym bramborem a kapustou
Celkova energeticka

hodnota je 2891 kJ/

——— 610 keal.

Tabulka 52. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

krkovi¢ku na rostu, vareny brambor a kapustu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s
Maso + piiloha | @acaiove | Maso | Priloha fKapusta
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Veptova hodnota celkem | 1607 kJ | 525 kJ 759 kJ
krkovice 100 (KJ)
Olej fepkovy 10
Kapusta 180 Bilkoviny 179 39 60
(i/'g‘é!f 375 Tuky 35¢ 0g 10 g
Mouka
pSenicna 7 Sacharidy Og 279 199
hladka
Cesnek 5
Veptove sadlo 8
Vatené 150 Nasycené mastné | 11 g 0g 49
brambory kyseliny
Dochucovadla stl, pept (SAFA)




Fotografie 39. Veprové razni€i s vafenym bramborem a d’abelkou

Tabulka 53. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro veprové

raznici, vareny brambor, d’abelku a zeleninovou prizdobu

Celkova energeticka
hodnota je 3054 kJ/
730 kcal.

", Vyhodnoceni | NMaso | Priloha | Zelenina
Maso+ prll()ha makronutnen,tu vaFené a dsbelka
(g) a celkové brambory
energetické (tatarka+
hodnoty (kJ) kedup)
Ingredience | MnozZstvi o zel. | Bab.
(9/ml) Energeticka 9983
Vepiova plec 100 hodnota celkem K] 525 kJ 200
Olej fepkovy 25 (kJ) 46 kJ K
Cibule 40
Slanina
anglicka 20 , .
Paprika 30 Bilkoviny 25¢ 39 lg O0g
Hoi¢cice 20
Voda 40
Mouka hladka 3 Tuky 46 g 0g 0g 49
Kecup 7
Tatarka 10
Vaiené 150 Sacharidy 109 27 ¢ 24 24
brambory
Zelenina 40 Nasycené
Dochucovadla | sil, pepi | mastné kyseliny | 129 09 09 0g
(SAFA)




Fotografie 40. Dorot¢in veprrovy méSec s bramborovou kasi

Celkova energeticka
hodnota je 2932 kJ/
701 kcal.

Tabulka 54. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro vepiovy

Dorot¢in méSec (veprové maso, Zampiony, vejce, hrasek, Sunka, paprika),
bramborovou kasi a zeleninovou pfizdobu
Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso an:)oha’ Zelenina
energetické ramborova
hodnoty (kJ) kase
Ingredience | MnozZstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce cela hodnota celkem | 2216 kJ 670 kJ 46 kJ
. 55
pramér (kJ)
Veprova plec 100
Zampiony 8 Bilkoviny 29 g 39 1g
Olej fepkovy 25 Tuky 449 69 0g
Voda 35
Sterilovany 5
hrasek Sacharidy 69 23 ¢ 20
Paprika 5
Mouka hladka 5
Sunka kufeci 16
Bramborova 150 Nasycené
kase mastné kyseliny | 109 44 0g
Zelenina 45 (SAFA)
Dochucovadla sul
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Fotografie 41. Cevabidi, opékany brambor, cibulka, majonéza, hoi¢ice

Celkova energeticka
hodnota je 4179 kJ/
999 Kcal.

Tabulka 55. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Cevab¢ici, opékany brambor, cibulku, majonézu, hoicici a zeleninu

Vyhodnoceni
o makronutrient | Maso | P¥iloha Zelenina
Maso + priloha (g) 2 celkové opékané a omacky
energetické brambory
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnoZstvi
(g/ml) Zel. | Majonéza
Energetickd {507, Hotice
—— hodnota celkem K] 675 kJ
IRV 107 (kJ) 62 | 300kJ
Vejce cela 55 kJ 72k
Cesnek 5 Bilkoviny 259 39 O0g 2 g
Olej bézny 89
(fepkovy) 30 Tuky 68 g 60 0g 1g
Opékané Sacharid 1
brgmbory 150 Y 9 249 39 1 g
Strouhanka 7
Hofi¢ice 18
Majonéza 15 Na§ycené.
Zelenina 35 mastné kyseliny | 19 g 19 0g 1g
(SAFA)
stl, pepf, 0g
Dochucovadla | sladka
paprika
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Fotografie 42. Veprova pecené s cervenym zelim a haluskami

Celkova energeticka
hodnota je 3994 kJ/
954 kcal.

Tabulka 56. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro veprové

pecené, cervené zeli a halusky

Vyhodnoceni
makronutrienti vr ,
Maso+ piiloha | @acakove | Maso | Prilohal Zeli
energetické halusky
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
Vepfova (g/mi) Energeticka
Yt 105 hodnota celkem | 1276 kJ | 1200 kJ 1518 kJ
pecen¢ libova (KJ)
Zeli Cervené 180
hlavkoveé
Spek 20
Cibule 30 Bilkoviny 24 ¢ 790 39
Voda 65
Olej fepkovy 30
Ocet 6 Tuky 239 19 289
Cukr 10
Mouka hladka 5
Brambory 100 Sacharidy 1lg 63 ¢ 279
syrové
Mouka 60
polohrubd Nasycené mastné
Voda 10 kyseliny 39 0g 9¢g
Dochucovadla | sil, kmin, (SAFA)
peprt, vegeta




Fotografie 43. Veprové rizoto sypané syrem

Celkova energeticka
hodnota je 3537 kJ/
845 kcal.

Tabulka 57. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepiové

rizoto, syr a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
v, makronutrienti | \aso | P¥iloha | Zelenina
Maso+ priloha (g) a celkové vafend 2 sy
energetické ryze
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi o Zel. Syr
(g/ml) Energeticka
Veprova plec 100 hodnota celkem | 1375 kJ | 990 kJ 842
Olej bézny (kJ) 330 kJ
» , 30 kJ
(fepkovy)
Cibule 20
Mrkev o5
mrazena Bilkoviny 199 59 49 8¢
Hravsek’ o5
mrazeny
Kvéték’ o5
mrazeny
Sterilovany Tuky 289 19 159 509
29
okurek
Zelenina 7
Kukufiice 20
mrazena Sacharidy 0g 53¢ 12 g 0g
Eidam 30% 30
Varena ryze 150 Nasycené
Dochucovadla | sal, pept, | mastné kyseliny 79 0g 29 39
hiebitek (SAFA)
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Fotografie 44. Boloiiské Spagety sypané syrem

Celkova energeticka
hodnota je 3629 kJ/
867 kcal.

Tabulka 58. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro

Spagety, boloiiskou omacku, syr a zeleninovou ozdobu

Vyhodnoceni
", makronutrient | Boloiiska | P¥iloha | Zelenina
MaSO+ pl’ltha (g) a cell.(ovre Omééka téstoviny a S}"l’
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience M(g;)nzwsI;Vl zel. | syr
Mleté veptové Energetickd
100 hodnota celkem 2333 kJ 960 kJ
maso (KJ) skJ | 330
Olej bézny kJ
y , 20
fepkovy
Kecup 25
Rajcata 30 Bilkoviny 179 849 0g |89
konzervovana
Cihote % Tuky >0 ¢ 29 | 09 |>9
Zelenina 8 Sacharidy
Eidam 30% 30 109 59 1 00 |09
Vatené 160 Nasycené
Spagety mastné kyseliny
sul, pepf, (SAFA) 16 g 0g 0g | 3¢
Dochucovadla | kofeni na
Spagety




Fotografie 45. Francouzské brambory s uzenym masem

Celkova energeticka
hodnota je 3114 kJ/
744 kcal.

Tabulka 59. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Francouzské brambory, uzené maso a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + p¥iloha | ®acelkove Maso | PFiloha | Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
/ml
Ve T (g/mb) Energeticka
ejoe ool 55 hodnota celkem | 2330kJ | 770 kJ 14 kJ
pramér (kJ)
Uzena 100
krkovice
Olej bézny , .
(fepkovy) 25 Bilkoviny 21¢g 49 0g
Cibule 20
Cesnek 7 Tuky 509 0Og 0g
Smetana na Sacharidy
vafeni 12% 30 59 409 lg
Varené 220
brambory Nasycené mastné 14 0 0
Zelenina 11 kyseliny g g g
Dochucovadla | sul, pept (SAFA)
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Fotografie 46. Pecené jelitko s gazdovskym zelim a vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 3741 kJ/
894 kcal.

|

L

Tabulka 60. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro pecené

jelitko, gazdovské zeli a vareny brambor

Vyhodnoceni
makronutrienta , v s ,
Jelitko + pf‘il ohal (@ acelkové Jelitko Prlvlol3a Zeli
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Jelitko 105 hodnota celkem | 1673 kJ 525 kJ 1543 kJ
Kysane, bilé 130 (kJ)
zeli
Spek 20
Cibule 10 Bilkoviny 179 30 29
Voda 30
Olej béZny
(fepkovy) 25 Tuky 31g Og 339
Syrova 30 Sacharidy
brambora 14 ¢ 27 g 15¢
Ocet 3
Cukr 5
Varené 150 Nasycené mastné
brambory kyseliny 109 09 99
Dochucovadla sul (SAFA)
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Fotografie 47. Veprové vypecky s houskovym knedlikem a hlivkovym zelim

Celkova energeticka
hodnota je 4484 kJ/
1072 kcal.

Tabulka 61. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro veprové

vypecky, houskovy knedlik a hlavkové zeli

kmin

Vyhodnoceni
makronutrienti v s ,
Maso+ piiloha | @acakove [ Maso | Priloha 1 Zeli
energetické hO“SRO,Vy
hodnoty (kJ) knedlik
Ingredience Mnozstvi L
(g/ml) Energeticka
— hodnota celkem | 1055 kJ 1648 kJ 1781 kJ
Veprova plec 106 (kJ)
Voda 25
Cesnek 6
Cibule 15 Bilkoviny 209 13¢g 39
Voda 40
Olej fepkova 30
zelibiivkove [+ 180 Tuky 199 3g 374
Spek 25
Syrova 35
brambora Sacharidy 19 759 22 g
Ocet 3
Cukr 5
Houskovy 160 Nasycené mastné
knedlik kyseliny 79 1g 11g
Dochucovadla | sul, pept, (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 48. PInéné bramborové knedliky se Spenitem

Celkova energeticka
hodnota je 6842 kJ/
1635 kcal.

Tabulka 62. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro plnéné

bramborové knedliky uzeninou, duSeny Speniat, smaZenou cibulku a zeleninovou

prizdobu
Vyhodnoceni
v makronutrienti | X ’ vr v _ .z
Spenat + priloha | (g) a celkové Spenat | Priloha | Smazena
energetické Plnerrle cibule a
hodnoty (kJ) knedliky 1 zelenina
Ingredience | Mnozstvi cibule | zel
(g/ml) Energeticka '
Spevnat’ 200 hodnota celkem | 1437 kJ | 3748 kJ 1650
mrazeny (kJ) K] 7kJ
Cibule 50
Olej fepkovy 30 Bilkoviny 5¢ 26 ¢ 290 0g
Cesnek 8
Bramborové
knedliky 170 Tuky 329 309 359 | O0g
V prasku
VVoda 100
Uzeny bok 90 Sacharidy 119 126 ¢ 199 | Og
Cibule 30
Strouhanka 20 Nasycené
Olej fepkovy 35 mastné kyseliny 39 12 g 44 0g
Zelenina 5 (SAFA)
Dochucovadla sul




Fotografie 49. PInény paprikovy lusk s rajskou omackou a ryzi

i

Celkova energeticka
hodnota je 5649 kJ/
1350 kcal.

Tabulka 63. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnény

paprikovy lusk, rajskou omacku a ryzi

nové kofr.

Vyhodnoceni
makronutrienti s v s . 1.7z
PInény lusk + (®) a celkové Plnény Prlvlol}a RaJ’svka
¥iloh energetické lusk vareny | omacka
pruoha hodnoty (kJ) ryze
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) I
Vepfové mleté Energeticka
100 hodnota celkem | 2202 kJ 990 kJ 2457 kJ
maso (kJ)
Strouhanka 15
Vejce 40
Paprika bila 118
Voda 250 Bilkoviny 259 59 69
Citronova ktira 3
Olej fepkovy 45
Kecup 20 Tuky 409 19 43¢
Ocet 5
Cibule 25
Rajsky protlak 70 Sacharidy 15¢ 53¢ 45 g
Mouka hladka 20
Maslo 15
Cukr 7
Varena ryze 150 Nasycené
- stil, pept, mastné kyseliny 129 0g 119
Dochucovadla skofice, (SAFA)




Fotografie 50. PInény paprikovy lusk s rajskou omackou a houskovym knedlikem

Celkova energeticka
hodnota je 6299 kJ/
1505 kcal.

Tabulka 64. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro plnény

paprikovy lusk, rajskou omacku a houskovy knedlik

nové kofr.

Vyhodnoceni
makronutrienta s v s . 1.7z
Plnény lusk + (2) a celkové Plnény Prllohz} RaJ’ svka
filoha energetické lusk housk()'vy omacka
P hodnoty (kJ) knedlik
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) I
Vepiové mleté Energeticka
100 hodnota celkem | 2194 kJ 1648 kJ 2457 kJ
maso (KJ)
Strouhanka 15
Vejce 40
Paprika bila 105
Voda 250 Bilkoviny 24 ¢ 13 ¢ 69
Citronova kuira 3
Olej fepkovy 45
Kecup 20 Tuky 409 39 43¢
Ocet 5
Cibule 25
Rajsky protlak 70 Sacharidy 14 g 759 459
Mouka hladka 20
Maslo 15
Cukr 7
Knedlik 160 Nasycené
stil, pept, mastné kyseliny 129 lg 119
Dochucovadla skofice, (SAFA)




Fotografie 51. Co¢ka na kyselo s volskym okem, parkem a chlebem

Celkova energeticka
hodnota je 5093 kJ/
1217 kcal.

Tabulka 65. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro ¢ocku

na kyselo, volské oko, parek, chleba a prizdobu

Vyhodnoceni
v makronutrientd | » . .
Cotka + pFiloha | @acekove |Cotka| Pdreka | SmaZens
energetické volské oko cibule a
hodnoty (kJ) zelenina
Ingredience | MnozZstvi _ _ Zel.
(g/ml) Energeticka Parek | Vejce | Cibule a
hodnota celkem | 1473 kJ chléb
(kJ) 1054 | 707 | 1191 | 668
Voda 300 K| w ] W |k
Cotka
1k A , .
V(j o 90 Bilkoviny 249 | 10g9]| 79| 19 | 69
stavu)
Masox 5
Ocet 6 Tuky 1lg 229 1 16g | 25¢ 19
Mouka hladka 10
Vepiovy parek 85
Vejce cela
prumér 55 Sacharidy 609 39 1g 149 | 3lg
Chleba 64
Cibule 20
Strouhanka 15 Nasycené
Olej fepkovy 25 mastné Kyseliny
Sterilovany 31 (SAFA) 0Og 109 39 39 0g
okurek
Dochucovadla sul




Priloha 6. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restauraéni menu — Hovézi maso (100 g)

Fotografie 52. Hovézi kostky s karotkou a vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 2483 kJ/
539 kcal.

Tabulka 66. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro hovézi

kostky s karotkou a vafeny brambor

kvét

Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso Priloha Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
I di Mnoistvi
ngredience (Igl?rfi)w Energeticks
— hodnota celkem | 1939 kJ 525 kJ 19 kJ
Hovézi maso
e 100 (kJ)
piredni
Karotka 80
Voda 80 , .
Mouka hladka 5 Bilkoviny 189 39 Og
Cukr 3
Olej fepkovy 20
Masox Z Tuky 379 0g 0g
Varené Sacharidy
brambory 150 159 2749 1g
Porek 10
sil, nové | Nasycené mastné
Dochucovadla |  kofeni, kyseliny
pept, (SAFA) 109 09 09
muskatovy




Fotografie 53. Svickova na smetané s houskovym knedlikem

Celkova energeticka
hodnota je 4469 kJ/
1068 kcal.

Tabulka 67. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro hovézi

maso, svickovou omacku a houskovy knedlik

bobkovy list

Vyhodnoceni
makronutrientu v 7 rw
Maso+ pi‘ﬂ oha (&) a celkové Maso Pl‘lthi} Omacka
energetické houskovy
hodnoty (kJ) knedlik
Ingredience N[(lgl;)rf]SI;Vl Energeticka
— hodnota celkem | 805 kJ | 1648 kJ 2016 kJ
Hoveg1 maso z. 104 (kJ)
Spek 7
Voda 250
Mrkev 12 Bilkoviny 21¢g 13g 5¢g
Smetana 12% 50
Maslo 6
0
Smetggzt?’s % 260 Tuky 11g 3g 38 ¢
Petrzel- kofen 7
Celer bulva 6
Olej fepkovy 20
Mouka hladka 25 Sacharidy 0g 759 3049
Cukr 4
Cibule 15
Citron 5
Knedlik 160 Nasycené
siil, pepf, mastné kyseliny 59 1g 14 g
Dochucovadla | nové kofeni, (SAFA)




Fotografie 54. Hovézi gulas s houskovym knedlikem

m’:‘ ™ : em—

Celkova energeticka
hodnota je 3258 kJ/
779 kcal.

Tabulka 68. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro hovézi

gulas, houskovy knedlik a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti ry v 7 .
Gulas + pf‘iloha (2) a celkové Gulas Prllohz} Zelenina
energetickeé houskovy
hodnoty (kJ) knedlik
Ingredience M(ré;);]slgvn Energeticka
ETERT hodnota celkem | 1593 kJ | 1648 kJ 17 kJ
Hoveézi klizka 100 (KJ)
Cibule 40
Cesnek 7
Paprika bila 30 Bilkoviny 249 139 0g
Masox 4
Rajsky protlak 35
Sééloyvlgpfové 15 Tuky 2Lg 39 09
Voda 250
Mouka hladka 10 Sacharidy 219 759 19
Zelenina 11
Houskovy 160 Nasycené
knedlik mastné Kyseliny
stl, pepf, (SAFA) 99 19 09
Dochucovadla | nové kofeni,
kmin, chilli,
paprika




Priloha 7. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restaura¢ni menu — Zvérina (100 g)

Fotografie 55. Srnéi nudli¢ky s vafenym bramborem

Celkova energeticka
hodnota je 1722 kJ/
411 kcal.

B

Tabulka 69. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro srndi

nudli¢ky, vaieny brambor a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
v makronutrienti | Maso | Piloha | Zelenina
Maso+ priloha (g) a celkové vafend
energetické brambory
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
(g/ml) Energeticka
Srn¢i kyta 100 hodnota celkem | 1163 kJ 525 kJ 34 kJ
Olej bézny (kJ)
(fepkovy) 15
Mou\k/: i?adké ig Bilkoviny 249 39 0g
Hoft¢ice Il Tuky 169 0g 09
Varené 150 Sacharid
brambory g 84g 279 29
Zelenina 20 Nasycené
Dochucovadla st mastné kyseliny 29 0g 09
divocina (SAFA)
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Priloha 8. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restauraéni menu — Snidané

Fotografie 56. Parek s hor¢ici

Celkova energeticka
hodnota je 960 kJ/
229 kcal.

Tabulka 70. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro parek a

hor¢ici
; e Vyhodnoceni Pirek | Hoitice
Parek s horcici | makronutrienti (g)
a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnoZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 840 kJ 120 kJ
(kJ)
Kufteci parek Bilkoviny 22 ¢ 29
o 115
prumer Tuky 13 ¢ 29
Hoic¢ice Sacharidy 0g 24
plnotu¢na 30 Nasycené mastné 6
. ; g 0g
prumer kyseliny (SAFA)




Fotografie 57. Vejce na slaniné

Celkova energeticka
hodnota je 1855 kJ/
443 kcal.

Tabulka 71. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vejce

na slaniné a zeleninovou prizdobu

. . Vyhodnoceni Vejce | Zelenina
Vejce na slanin€ | makronutrienti (g) na
a celkové .
energetické slaniné
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 1839 kJ 16 kJ
(kJ)
Vejce cela Bilkoviny 22 9 0g
o 165
primér Tuky 3949 09
Spek 25 Sacharidy 29 1g
Zelenina 13 Nasycené mastné
kyseliny (SAFA) 169 09




Fotografie 58. Vejce na cibulce

Celkova energeticka
hodnota je 1359 kJ/
325 kcal.

b >

Tabulka 72. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vejce

na cibulce a zeleninovou prizdobu

i . Vyhodnoceni i i
Vejce na cibulce | makronutrienti (g) Vre]{: e | Zelenina
a celkové .
energetické cibulce
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 1345 kJ 14 kJ
(kJ)
Vejce cela Bilkoviny 22 9 0g
. 165
primér Tuky 259 09
Cibule 15 Sacharidy 39 1lg
Maslo Cerstvé 10 Nasycené mastné 1 0
Zelenina 9 kyseliny (SAFA) Y Y




Fotografie 59. Sunka s vejci ,, HEMENEX*

Celkova energeticka
hodnota je 1125 kJ/
269 kceal.

Tabulka 73. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro Sunku

s vejci a zeleninovou pfizdobu

Vyhodnoceni i
Hemenex makl?fonutrientﬁ ) Hemenex | Zelenina
a celkové

energetické

hodnoty (kJ)

Ingredience | MnoZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 1065 kJ 60 kJ

(kJ)

Vejce cela 110 Bilkoviny 159 19
primér Tuky 219 0g
Sunka 7 Sacharidy 1g 29

Olej fepkovy 10 Nasycené mastné 5 0
Zelenina 74 kyseliny (SAFA) g g




Fotografie 60. Vajetna omeleta se Sunkou a syrem

Celkova energeticka
hodnota je 1366 kJ/
326 kcal.

Tabulka 74. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

zeleninovou prizdobu a vajetnou omeletu se Sunkou a syrem

Vajeéna omeleta magolilou?tl;;crftni’: © Omeleta | Zelenina
a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnoZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 1328 kJ 38 kJ
(kJ)

Vejce cela 110 Bilkoviny 179 19
prumeér Tuky 279 09
Sunka 7 Sacharidy 1g 29

Olej fepkovy 15 Nasycené mastné
Eidam 30% 7 kyseliny (SAFA) 6g 0g
Zelenina 45




Priloha 9. Vyhodnoceni makronutrientii a _celkové energetické hodnoty

pro restaura¢ni menu — Valasské speciality (250 g)

Fotografie 61. Halusky s brynzou a uzeninou

Tabulka 75. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové

halu$ky, brynzu a uzeninu

Celkova energeticka
hodnota je 4632 kJ/
1107 kcal.

energetické hodnoty pro

Vyhodnoceni
makronutrientid v .
Halusky s brynzou @acelkove | Halusky | Brynza | Uzenina
a uzeninou energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Voda 25 hodnota celkem 2123 kJ 1254 kJ 1255 kJ
kJ
Brambqry 160 (kJ)
syrové
Mouka
psSeni¢na 110 Bilkoviny 139 22 ¢ 79
hladka
Olej bézny
(fepkovy) 20 Tuky 1lg 24 ¢ 304¢
Spek 5
Moravské 20 Sacharidy 1119 1g 0g
uzené
Salam 25 Nasycené mastné
Junior kyseliny 0g 169 79
Brynza50% | 98 (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 62. Halusky se zelim a uzeninou
P

Celkova energeticka
hodnota je 3789 kJ/
905 kcal.

Tabulka 76. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

halusky, zeli a uzeninu

Vyhodnoceni
makronutrienti v ,
Halusky se zelim (g) a celkové | Halusky Zeli
a uzeninou energetické S uzeninou
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Brambory hodnota celkem 2123 kJ 1666 kJ
Syrové 160 (kJ)
Voda 25
Mouka hladka 110
Kysan¢ bilé 130
zeli Bilkoviny 139 69
Cibule 10
Voda 30
Olej bézny 15
(fe?kOVS/) Tuky 19 349
Spek 20
Syrova 30
brambora Sacharidy 111 g 16 ¢
Ocet 3
Cukr 5
Moravské 25 Nasycené mastné
uzené ykyse”ny 09 109
Dochucovadla sl (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 63. PInéné bramborové knedliky se zelim

Celkova energeticka
hodnota je 6440 kJ/
1539 kcal.

Tabulka 77. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty pro plnéné

bramborové knedliky a zeli

Vyhodnoceni
makronutrienti -y , .
PInéné bramborové (g) a celkové PInéné Zeli Uzenlna
knedliky se zelim energetické | knedliky
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
Bramborove (g/mi) Energeticka
. hodnota celkem 3897 kJ 1568 kJ 975 kJ
knedliky 180
(x (kJ)
V prasku
Voda 100
Uzeny bok 90
Kysané zeli 140 Bilkoviny 279 29 59
Voda 30
Cibule 10
Cukr 6 Tuky 3049 339 24 g
Ocet 3
Syrova
bralmbora 30 133
Spek 25 Sacharidy g 169 0g
Olej fepkovy 25
Anglicka 15
slanina Nasycené mastné 13 g 0g 79
Salam Junior 20 kyseliny
Dochucovadla | sil, kmin (SAFA)




Fotografie 64. Bramborové §iSky s makem

Celkova energeticka
hodnota je 4643 kJ/
1110 kcal.

Tabulka 78. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

bramborové SiSky, cukr, mak a maslo

Vyhodnoceni
makronutrientt , ,
Bramborové (2) a celkové Bray.lPorove Mak Cu’kr
wew . energetické Sisky a maslo
SISKy s makem | nodnoty (k)
Ingredience | MnozZstvi .
9 (g /I:H)Vl Energeticka Mislo | Cukr
hodnota celkem 2107 kJ 763 kJ
Brambory KJ 1209 | 564
- 170 (kJ)
vafené kJ kJ
PSeni¢na 60
mouka hrubd Bilkoviny 16 g 79 0g | 0Og
Voda 700
Vejce 30
PSeni¢na 30 Tuky 49 149 329 Og
Krupice
Maslo Cerstvé 39
Cukr moucka 35 Sacharidy 9749 849 Og 339
Mak mlety 35 Nasycené
mastné kyseliny 1g 29 22 9 Og
Dochucovadla stl (SAFA)




Priloha 10. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty

pro . minutky* — Bezmasa jidla (120 g)

Fotografie 65. SmaZeny syr s vafenym bramborem a zeleninovou oblohou

Celkova energeticka
hodnota je 4479 kJ/
1070 kcal.

Tabulka 79. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny syr (120 g), vaireny brambor a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
, o, makronutrienti | gyy P¥iloha | Zelenina
Syr + priloha | (@ acelkové vafeny
energetické brambor
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi L
(g/ml) Energeticka
- hodnota celkem | 3864 kJ 525 kJ 90 kJ
Vejce 30 (kJ)
Eidam 30% 120
MIéko cCerstvé
polotucné 10 Bilkoviny 42 g 39 19
(1,5 % tuku)
(()Fl:l{) Egj;})y 45 Tuky 68 g 0g 0g
Strouhanka 30 Sacharidy 37g 274 59
Mouka hladka 15
Vatené 150 Nasycené
brambory mastné kyseliny 199 0g 0g
Zelenina 90 (SAFA)
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Fotografie 66. SmaZeny hermelin, americké brambory, zeleninova obloha

Tabulka 80. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazZeny hermelin (120 g), americké brambory a zeleninovou oblohu

Celkova energeticka
hodnota je 4945 kJ/
1182 kcal.

Dochucovadla

sul

Vyhodnoceni
, o, makronutrienti | gyy P¥iloha | Zelenina
Syr + priloha | (@) acelkové americké
energetické brambory
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi L
(g/ml) Energeticka
- hodnota celkem | 4044 kJ 810 kJ 91 kJ
Vejce 30 (kJ)
Hermelin 120
MIéko cCerstvé
polotu¢né 10 Bilkoviny 31g 39 19
(1,5 % tuku)
(();:1{) Egj;g’ 45 Tuky 799 6g 0g
Strouhanka 30 Sacharidy 359 309 49
Mouka hladka 15
Americké 150 Nasycené
brambory mastné Kyseliny 26 g 39 0g
Zelenina 96 (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Priloha 11. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty

pro ,, minutky* — Kureci maso (150-200q)

Fotografie 67. SmaZeny kufeci Fizek s vafenym bramborem a zeleninovou oblohou

1

Celkova energeticka
hodnota je 3167 kJ/
757 kcal.

— L

Tabulka 81. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny kureci Fizek (150 g), varené brambory a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + priloha (0) a celkové Maso Pl‘lvlol}a Zelenina
energetické vareny
hodnoty (kJ) brambor
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 25 hodnota celkem | 2563 kJ | 525 kJ 79 kJ
v ’ kJ

S | w0 | @

MIéko 1,5% 10 Bilkoviny 419 39 19
(();:113 Egj;)y 35 Tuky 39 g 0g 0g
Strouhanka 20 Sacharidy 249 274 49

Mouka
pSenicna 10
hladka Nasycené¢ mastné
Varené 150 kyseliny 59 0g 0g
brambory (SAFA)
Zelenina 85
Dochucovadla sul



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/
http://www.stobklub.cz/potravina/312857/

Fotografie 68. Moravska smaZena kapsa, hranolky, zeleninova obloha

Celkova energeticka

hodnota je 5236 kJ/ 1251

kcal.

Tabulka 82. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smaZenou Moravskou kapsu (kufeci maso 150 g, Sunka, syr, paprika), hranolky a

zeleninovou oblohu

Dochucovadla

sul

Vyhodnoceni
makronutrienti vr .
Maso + piiloha | (@ acelkove Maso | Priloha | Zelenina
energetické hranolky
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 30 hodnota celkem | 3198 kJ | 1950 kJ 88 kJ
Kuremopvrsa 150 (kJ)
bez kiize
MIéko Cerstvé
polotu¢né 15 Bilkoviny 504¢g 60 19
(1,5 % tuku)
Olej fepkovy 40
Paprika 7 Tuky 48 g 24 ¢ 0g
cervena
Strouhanka 30
Eidam 30% 18 Sacharidy 33¢g 53¢ 59
Sunka kufeci 16
Mouka hladka 10
Hranolky 150 Nasycené¢ mastné
Zelenina 89 kyseliny 89 59 0Og
(SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/312376/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Fotografie 69. Kureci nugetky v kukufi¢nych lupinkach, hranolky, zeleninova obloha

T B

Celkova energeticka
hodnota je 4610 kJ/
1102 kcal.

Tabulka 83. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro kufreci

nugetky v kukufFi¢nych lupinkach (150 g), hranolky a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
makronutrienti v s .
Maso + ptiloha | @ acelkove Maso l;l‘llolllza Zelenina
energetické ranoiky
hodnoty (kJ)
Ingredience | Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Vejce 25 hodnota celkem | 2593 kJ | 1950 kJ 67 kJ
Kurec1°pvrsa 150 (kJ)
bez kiize
MIéko 1,5% 15 Bilkoviny 419 60 19
Olej bézny
(fepkovy) 35 Tuky 409 249 O0g
Kukufi¢né Sacharidy
lupinky 20 25¢ 53¢ 49
Mouka hladka 10
Hranolky 150 Nasycené
Zelenina 20 mastné kyseliny 59 59 0g
Dochucovadla sul (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312365/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 70. Kuteci Paseracky platek, zeleninova obloha

Celkova energeticka
hodnota je 1694 kJ/
405 kcal.

Tabulka 84. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kufeci

Paseracky platek (kufeci platek 200 g, 4 druhy pepfe, chilli omacka) a zeleninovou

oblohu
w7 Vyhodnoceni Maso Zelenina

Maso+ prlloha makronutnen,tu a dsbelka
(g) a celkové
energetické (tatarka+ keCup)
hodnoty (kJ)

Ingredience M(g;)nzqslgw Energeticka Zelenina | Dabelka

Kutecl hodnota celkem | 1417 kJ

ee Pt 200 (k) 77k | 200k

bez kiize

Olej bézny , .

(fepkovy) 15 Bilkoviny 46 ¢ 19 0g
Kecup 7 Tuky 179 0g 49
Tatarka 10 Sacharidy 0g 449 29
Zelenina 85

Dochucovadla | sil, pept, Nasycené
chilli | mastné kysetiny |~ 39 0g Og
(SAFA)




Fotografie 71. Kureci prsicka na grilu s rajéaty a mozzarelou, zeleninova obloha

TR ,ﬂw'—g‘a

Celkova energeticka
hodnota je 2099 kJ/
502 kcal.

Tabulka 85. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro kureci

prsi¢ka na grilu (150 g), rajcata, moozzarelu a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
., makronutrienta Maso Zelen | na
Maso+ priloha (g) a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi ... | Grilovana
Svézi o
(g/ml) I rajata
Kutoot Energeticka
gler;iﬁ%fa 150 hodnota celkem 1607 kJ
T (kJ) 13 kJ 479 kJ
Olej bézny
. , 20
(fepkovy)
Mozzarella 25 Bilkoviny 399 19
Rajcata Cherry 108 Tuky 259 10 ¢
Olej fepkovy 10 Sacharidy 09 5¢
Zelenina 25 Nasycené
Dochucovadla | sal, pept, | mastné Kyseliny 5¢9 lg
oregano (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 72. RoZnovsky flamendr, hranolky a zeleninova prizdoba

Celkova energeticka
hodnota je 3627 kJ/
887 kcal.

Tabulka 86. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

RozZnovsky flamendr (kureci prsa 150 g, cibule, Zampiony, keup, smetana), hranolky

a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti v .
Maso + piiloha | (@ acelkové Maso l;rlloll;a Zelenina
energetické ranoixy
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
(g/ml) Energeticka
Cibule 15 hodnota celkem | 1643 kJ | 1950 kJ 34 kJ
Kurec1°pvrsa 150 (kJ)
bez kiize
Smetana 33% 25 Bilkoviny 364 60 Og
Olej bézny
(fepkovy) 15 Tuky 259 249 0g
Kecup 15 Sacharidy 60 53¢ 24
Zampiony 20
sterilované Nasycené mastné
Hranolky 150 kyseliny 8¢ 59 0g
Zelenina 34 (SAFA)
Dochucovadla | sual, chilli



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 73. Ondras kufeci, zeleninova obloha

Celkova energeticka
hodnota je 3338 kJ/
798 kcal.

Tabulka 87. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro kufreci

Ondras (150 g) a zeleninovou oblohu

Vyhodnoceni
makronutrienti .
Maso + piiloha | @acekove | Maso | Zelenina
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
/ml
Kutecl (g/m]) Energeticka
urec’ pria 150 hodnota celkem 3282 kJ 56 kJ
bez kiize
Vejce cela (kJ)
prumér 95
Olej bézny i )
(fepkovy) 45 Bilkoviny 46 g 19
Mouka
pSeni¢na 20 Tuky 52 ¢ 0g
polohruba
Brambqry 95 Sacharidy 34 39
(syrové)
Cesnek 8
Zelenina 67 Nasycené mastné
stil, kmin, kyseliny 79 0g
Dochucovadla pepf, (SAFA)
majoranka



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 74. Téstovinovy salat s kufecim masem, jogurtovy dresing

¥

Celkova energeticka

hodnota je 2726 kJ/

651 kcal.

Tabulka 88. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

téstovinovy salat, kureci maso (150 g) a jogurtovy dresing

Vyhodnoceni
makronutrienti v . leni
energetické a dresing
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi .
(g/ml) Energeticka Zel. | Dresing

oo hodnota celkem | 1387 kJ 900 kJ 5

ufeci prsa KJ

bez kiize 150 (kJ) KJ 351 kJ
Olej bézny , .

(fe; kovy)y 20 Bilkoviny 359 8¢ lg 1g
Jogurt bily o5

polotu¢ny Tuky 22 ¢ 29 0g 79

Tatarka 15

Cesnek 3

Vaiené 150 Sacharidy O0g 42 g 59 39
téstoviny

Zelenina 115 Nasycené

mastné kyseliny 3¢ 0g O0g 19
Dochucovadla stl (SAFA)




Fotografie 75. Caesar salat s kufecim masem

Celkova energeticka

hodnota je 2528 kJ/

604 kcal.

Tabulka 89. Vyhodnoceni makronutrient a celkové energetické hodnoty pro kufeci

maso (150 g), zeleninu, dresing a krutony

. Vyhodnoceni | Naso | Krutony | Zelenina
Maso+ piiloha | makronutrienti I s dresing
(g) a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience | MnozZstvi
Zel. | Dres.
(g/ml) Energeticka ¢ res
Kurec1°pvrsa 150 hodnota celkem | 1378 kJ 518 kJ 114 | s18
bez kuze (kJ) K KJ
Olej fepkovy 20
Toastovy , .
chleba bily 45 Bilkoviny 35¢ 49 29 1lg
Tatarska
omacka 25 Tuky 22 ¢ 24 Og 12 g
Sardelova 8
pasta Sacharidy 0g 239 59 39
Jogurt bily 15
Zelenina 180 Nasycené
Dochucovadla stil, mastné Kyseliny
bylinkové (SAFA) 39 09 09 | 29
maslo




Priloha 12. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty

pro ,,minutky*“ — Veprové maso (150-200Q)

Fotografie 76. SmaZeny veprovy Fizek se zeleninovou oblohou

Celkova energeticka
hodnota je 3059 kJ/
731 kcal.

¥
B
-
s
;}

Tabulka 90. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

smazeny veprovy Fizek (150 g) a zeleninovou oblohou

Vyhodnoceni
makronutrienti . .
Maso + pFiloha | @acekove | Maso | Zeleninova
energetické obloha
hodnoty (kJ)
I di Mnozstvi
ngredience (g;ﬁ]sl)w Energeticka
- hodnota celkem | 2858 kJ 201 kJ
Vejce 30
PR (kJ)
Vepiova kyta 150
MIéko 1,5% 15 Bilkoviny 379 24
Olej fepkovy 35 Tuky 499 09
Strouhanka 20 Sacharidy 249 109
Mouka hladka 10 Nasycené
Zelenina 203 mastné kyseliny 10g 0g
Dochucovadla sul (SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/312163/
http://www.stobklub.cz/potravina/313063/

Fotografie 77. Ondras veprovy, zeleninova prizdoba

Celkova energeticka
hodnota je 3882 kJ/
928 kcal.

Tabulka 91. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepiovy

Ondras (150 g) a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti .
Maso + piiloha | @acekove | Maso | Zelenina
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Veprova plec 150 hodnota celkem 3837 kJ 45 kJ
Vejce cela (kJ)
piﬁmér 95
C()fl:ljj Ejjl;)y 45 Bilkoviny 40g 1g
Mouka
pSenicna 20 Tuky 7049 Og
polohruba
Brambqry 95 Sacharidy 34 24
(syrové)
Cesnek 8
Zelenina 49 Nasycené mastné
siil, kmin, kyseliny 15 0g
Dochucovadla pepf, (SAFA)
majoranka



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 78. Zbrojnicka vepfova smés v bramboraku, zeleninova prizdoba

e

Celkova energeticka
hodnota je 4281 kJ/
1023 kcal.

Tabulka 92. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Zbrojnickou ohnivou smés (veprové maso 150 g, cibule, paprika, Zampiony, kecup),

bramborak a zeleninovou prizdobu

Vyhodnoceni
makronutrienti .
Maso + priloha | ® acelkové Maso | Bramb. | Zelenina
energetické placek
hodnoty (kJ)
Ingredience | Mnozstvi
(g/ml) Energeticka
Mouka 35 hodnota celkem | 1847 kJ | 2381 kJ 53 kJ
polohruba (kJ)
Vejce cela 55
Olej fepkovy 45
Cesnek 8 Bilkoviny 31g 13 g 1g
Brambory 120
Veptova 150
kotleta Tuky 3049 369 0g
Cibule 10
Zampiony 25
Paprika bila 15 Sacharidy 10¢g 50¢g 39
Paprika zelend 15
Kecup 30
Zelenina 65 Nasycené
sil, kmin, mastné kyseliny 8¢ 0g 0g
Dochucovadla | pept, chilli (SAFA)
majoranka




Fotografie 79. Veprova basta, zeleninova obloha

Celkova energeticka
hodnota je 3576 kJ/
855 keal.

Tabulka 93. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

vepirovou bastu (vepiové maso 200 g, hermelin, anglicka slanina) a zeleninovou

oblohu
Vyhodnoceni i
Maso+ pf'iloha makl?lonutrientﬁ (2 Maso Zelenina
a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience MnoZstvi Energeticka
(g/ml) hodnota celkem 3516 kJ 60 kJ
Vepiova kotleta 200 (kJ)
C()fl:ljo Egj;lj" 15 Bilkoviny 57 g 1g
Hermelin 45% 37 Tuky 679 0g
Anglicka slanina 60 Sacharidy 1g 39
Zelenina 68 Nasycené mastné
Dochucovadla stl Kyseliny 279 0g
(SAFA)




Fotografie 80. Paseracky veprovy platek, zeleninova prizdoba

Tabulka 94. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro vepiovy

Paseracky platek (veprovy platek 200 g, 4 druhy pepie, chilli omacka) a zeleninovou

Celkova energeticka
hodnota je 2269 kJ/
542 kcal.

prizdobu
. Vyhodnoceni | \Maso Zelenina

Maso+ prlloha makronutrienti a dsbelka
(g) a celkové
energetické (tatarka+ keCup)
hodnoty (kJ)

Ingredience | MnozZstvi ., Zeleni Y

(g/ml) Energeticka elenina Dabelka

Veprova hodnota celkem | 2017 kJ
Kotleta 200 (kJ) 52 kJ 200 kJ

Olej bézny . .

(fepkovy) 15 Bilkoviny 409 lg 0g
Kecup 7 Tuky 359 09 49
Tatarka 10 Sacharidy 0g 39 29
Zelenina 55

Dochucovadla | stl, pept, Nasycené
chilli mastné kyseliny 119 09 0g
(SAFA)




Fotografie 81. Panenka v anglické slaniné s fazolovymi lusky, zeleninova prizdoba

Celkova energeticka

hodnota je 4643 kJ/

1110 kcal.

Tabulka 95. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

panenku v anglické slaniné (200 g), fazolové lusky a zeleninovou p¥izdobu

Vyhodnoceni
., makronutrientu M aso Zelen i na
Maso+ priloha (2) a celkové
energetické
hodnoty (kJ)
Ingredience Mnozstvi ... | Grilované
L Svézi
(9/ml) Energeticka lusky
Vepiova panenka 200 hodnota celkem | 3598 kJ
Olej bézny (kJ) 25 kJ 1020 kJ
» , 30
(fepkovy)
Anglicka slanina 170 Bilkoviny 609 Og 79
Fazolové lusky 150 Tuky 69 g 0g 209
Cesnek 7 Sacharidy 19 1g 8¢
Zelenina 40 Nasycené
Dochucovadla sl mastné kyseliny 249 09 69
(SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Fotografie 82. Dievorubecky Spiz

Tabulka 96. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

Celkova energeticka

hodnota je 4678 kJ/ 1118 kcal.

Drevorubecky $piz (veprova panenka 200 g, grilovana zelenina, d’abelsky dresing)

Vyhodnoceni
., makronutrientu Maso Zelen | na
Maso+ priloha (g) a celkové o Pabelka
energetické
hodnoty (kJ) (tatarka+ kecup)
Ingredience Mnozstvi o Zelenina | Dabelka
(g/ml) Energeticka
Vepiova panenka 200 hodnota celkem | 3204 kJ
Olej b&zny (kJ) 643 kJ 831 kJ
. , 35
(fepkovy)
Cibule 30 e
Anglicka slanina 90 Bilkoviny 69 19 19
Paprika bila 35
Ketup 5 Tuky 599 15¢g 16 ¢
Tatarka 40 Sacharidy 50 44 12 ¢
Zelenina 90 Nasycené
Dochucovadla | sil, chilli | mastné kyseliny 199 29 lg
(SAFA)



http://www.stobklub.cz/potravina/332518/
http://www.stobklub.cz/potravina/332518/

Priloha 13. Vyhodnoceni makronutrientii a celkové energetické hodnoty
pro prilohy (150 g)
Fotografie 83. Hranolky

4

; Celkova energeticka
hodnota je 1950 kJ/
466 kcal.

P

i

Tabulka 97. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

hranolky

Vyhodnoceni makronutrienti (g) Hran0|ky (150 g)
a celkové energetické hodnoty (kJ)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 1950 kJ
Bilkoviny 60
Tuky 24 g
Sacharidy 53¢
Nasycené mastné kyseliny 5
(SAFA) g




Fotografie 84. Americké brambory

Celkova energeticka
hodnota je 810 kJ/
193 kcal.

Tabulka 98. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

americké brambory

Vyhodnoceni makronutrienti (g) Americké brambory
a celkové energetické hodnoty (kJ) (1 50 g)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 810 kJ
Bilkoviny 39
Tuky 69
Sacharidy 309
Nasycené mastné kyseliny 3
(SAFA) g




Fotografie 85. Varené brambory

Celkova energeticka
hodnota je 525 kJ/
125 kcal.

Tabulka 99. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro varené

brambory
Vyhodnoceni makronutrienti (g) Varené brambory
a celkové energetické hodnoty (kJ) (1 50 g)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 525 kJ
Bilkoviny 349
Tuky 0g
Sacharidy 279

Nasycené mastné kyseliny 0
(SAFA) g




Fotografie 86. Varena ryze

Celkova energeticka
hodnota je 990 kJ/
237 kcal.

Tabulka 100. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

vafenou ryzi

Vyhodnoceni makronutrienti (g) Varena ryie (150 g)
a celkové energetické hodnoty (kJ)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 990 kJ
Bilkoviny 59
Tuky 19
Sacharidy 53¢
Nasycené mastné kyseliny 0
(SAFA) g




Priloha 14. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty

pro studené omacky (50 g)

Fotografie 87. Tatarska omacka

Celkova energeticka
hodnota je 850 kJ/
203 kcal.

Tabulka 101. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

tatarskou omacku

Vyhodnoceni makronutrienti (g) Tatarska omacka
a celkové energetické hodnoty (kJ) (50 g)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 850 kJ
Bilkoviny 0g
Tuky 219
Sacharidy 49
Nasycené mastné kyseliny 5
(SAFA) g




Fotografie 88. Kecup

Celkova energeticka
hodnota je 215 kJ/
51 kcal.

Tabulka 102. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro kecup

Vyhodnoceni makronutrienti (g) Keéup (50 g)
a celkové energetické hodnoty (kJ)
Energetickd hodnota celkem (kJ) 215 kJ
Bilkoviny 1lg
Tuky 0g
Sacharidy 12 g
Nasycené mastné kyseliny 0
(SAFA) g




Fotografie 89. Dabelska omacka

Celkova energeticka
hodnota je 596 kJ/
142 kcal.

Tabulka 103. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

d’abelskou omacéku

Vyhodnoceni makronutrienta ]v)ébelské
v i o (g) a celkové energetické omacka
Dabelska omacka hodnoty (kJ)
(50 g)
Ingredience Mnozstvi
(g/ml) Energeticka hodnota celkem (kJ) 596 kJ
Tatarska 30
omacka Bilkoviny 0g
, Tuk 12
Ketup 20 Sachar)i/dy 7 gg
Nasycené mastné kyseliny 1g
Dochucovadlo chilli (SAFA)




Fotografie 90. Cesnekovy dresing

Celkova energeticka
hodnota je 333 kJ/
79 kcal.

Tabulka 104. Vyhodnoceni makronutrienti a celkové energetické hodnoty pro

¢esnekovy dresing

Vyhodnoceni
v i . makronutrienti (g) a celkové Dresin g
Cesnekovy dresing energetické hodnoty (kJ)
509) |
Ingredience N[(lgl;);SSVl Energeticka 3((3()lnota celkem 333 kJ
Tatarska omacka 30 Bilkoviny 29
Jogurt 15 Tuky 60
Cesnek 5 Sacharidy 49
Dochucovadlo bazalka Nasycené mastné kyseliny 1
(SAFA) g
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