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UvVoD

Jidlo, zplisob stravovani a predevSim zdravy Zivotni styl se v dnesni dobé stdva modernim
trendem. VétSina populace, ale nemé zdéani o tom, co zdravy Zivotni styl znamend a co vSe
zahrnuje. Mnozi si mysli, Ze je to zplsob zivota, ve kterém neustale drzime rizné diety a
volny Cas travime jeding€ v posilovné ¢i fitness centru. Dnesni Zivotni styl je velice hekticky a
lidé ¢im dal tim vice zanedbavaji sami sebe, co se tyCe stravy. Na druhou stranu nam tento
dnedni styl poskytuje moznosti, jak si zkvalitnit a prodlouzit nas§ Zivot. Je zde 1 mnoho
negativnich faktort, které nam piinasi, jako je napiiklad nedostatek pohybu, chemicka
kontaminace zivotniho prostfedi a nevhodna strava. Tyto faktory mohou vést k civilizacnim
chorobam, které se stale vice rozSifuji. Jednd se piedevsim o alergie, kardiovaskularni

onemocnéni, obezita a rizné druhy rakoviny.

Zdravy zivotni styl vSak neznamend pouze dostatecny pohyb, pestrou stravu, ale také vybeér
spravnych potravin. V dnesni dobé mame na trhu obrovské mnozstvi potravin a nékteré z nich
jsou povazovany za funkéni, dnes také zndmé pod pojmem superpotraviny. Tento pojem se
stale vice objevuje v tiskovych a internetovych zdrojich, stava se trendem a vétSina Ctenati
nema tuSeni, jaké potraviny do této skupiny patii. Nejedna se, ale pouze o moderni a nové
potraviny. Mohou to byt i ty, které¢ pouzivame a konzumujeme kazdy den a které i kdysi byly
soucasti stravy chudych. Piesto ani nevime, jak dileZité jsou pro nase télo. M¢li bychom jim
vénovat vétsi pozornost, vice je zafazovat do svého jidelnicku a tim i pfedchézet civilizacnich

chorobam.

Cilem bakalaiské prace je charakterizovat funkéni potraviny, jejich prospéSnost a vyuziti
v gastronomii. Protoze neexistuje zadny uceleny vycet, ktery by zahrnoval vSechny potraviny,
které¢ se povazuji a nesou ndzev funk¢ni, rozhodli jsme se uvést ty, o kterych se stale vice
mluvi. V praktické ¢asti je uvedeno i ne€kolik ozkouSenych receptl, které byly slozeny ze

zminovanych potravin. Jejich pfiprava je snadné a snadno pfipravitelnd v domécnosti.



I. TEORETICKA CAST



1. Funk¢ni potraviny

1.1 Charakteristika funkénich potravin

Pojem funk¢ni potraviny se stava tématem, o kterém se stale vice diskutuje. Dnes se pouziva i
pojem superpotraviny. Tento pojem zni jako novy moderni trend, ktery ale prispiva k lepsimu
obchodnimu tahu a vyuziva se jako marketingovy nastroj. Existuje mnoho definic jak tento
pojem vysvétlit. Problém je v tom, Ze neexistuje jednotny ndzor ¢i vycet, které potraviny do
této skupiny patfi. Dochazi i k ziméné pojmu funkéni potravina ¢i nazev 1ékt. Rozdil je v tom,
ze 1éky aplikujeme pfi onemocnéni, oproti tomu funkéni potraviny konzumujeme preventivné,
abychom zabranili tomu, aby naSe télo nebylo nemoci napadeno. Mohou nas tedy ochranit

pted nékterymi chorobami.

V téchto zvlastnich potravinach je obsazeno velké mnozstvi hodnotnych Zivin v neobvykle
velké koncentraci, které nam umoznuji citit se zdravé a fit. Maji funkci pfirodnich dopliki
stravy. Nékteré potraviny se pouzivaly jiz v davnych dobach a teprve ted’ se zacaly objevovat
jejich priznivé Gcinky.

Jak tedy definovat potraviny, kterymi se budeme zabyvat? Jednd se o pfirozené potraviny,
které maji pozitivni vliv na na§ organismus, obsahuji spoustu vitaminl, minerdld a dalSich

télu prospésnych latek (Bingemer, 2015).

Péanek (2002, s. 133) definuje funkéni potraviny takto: ,,Jsou to skutecné potraviny, podobaji
se béznym potravinam a konzumuji se jako soucast obvyklé stravy. Obsahuji vSak vice
nekterych fyziologicky vyznamnych slozek nebo snizuji riziko chronickych chorob ve vétsi mire

v v v 14 . [z
nez bézné potraviny.

Definice funk¢nich potravin podle Kunové (2004, s. 57),, Musi byt skutecnymi potravinami,
nesmi mit tabletovou ano praskovou formu a jako bézné potraviny by se mély (pomérné casto)
konzumovat. Funkcni potravina musi obsahovat vyznamne vyssi mnozstvi latek, které maji

I3

prokazatelny a prokazany priznivy efekt na zdravi .

Dutlezité je také dbat na pfijimané mnozstvi téchto potravin a zamezit jejich pfehnané
konzumaci. Nem¢li bychom stejny druh konzumovat kazdy den, ale napt. je obménovat nebo

na nékolik tydnli vysadit a vymeénit za jinou potravinu (Bingemer, 2015).
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Stejné tak fikd Bingemerova (2015, s. 54) ,, Jako obecné pri tématu zdrava vyzZiva plati i pri

superpotravindach rada: rozmanitost v jidelnicku. Jen tak si zajistite, Ze vase télo skutecné

dostane vsechno, co potrebuje.

1.2 U¢inné slozky vyskytujici se ve funké&nich potravinach

Funkéni potraviny oznaCované také jako superpotraviny jsou nejvyzivngjsi a nejsilnéjsi

potraviny na Zemi, které jsou velice bohaté na ziviny.

Predstavuji nepostradatelny kousek tzv. ,,nutri¢niho puzzle®, protoZze to jsou nejlepsi ptirodni

zdroje, které neobsahuji zadné chemické latky a méli bychom umét vyuzivat jejich dary.

Jejich konzumace nas muze ptivést k lepSimu stravovani, vytvoteni si spravnych stravovacich

navyku, diky kterym se pak budeme citit dobte. Tyto potraviny pomahaji vyzivovat mozek,

kosti, svaly, kazi, vlasy, nehty, srdce, plice, jatra, ledviny, slinivku, pozitivné plsobi na

rozmnozovaci a imunitni systém, ktery je velice dilezity. Konzumaci funkénich potravin

snadnéji dosdhneme ideélni a zdravé hmotnosti a ziskdme vSechny Ziviny, jako jsou mineraly,

vitaminy, antioxidanty, vldknina, bilkoviny, esencidlni mastné¢ kyseliny a aminokyseliny

(Wolfe, 2009).

Zminované ziviny (nutricni hodnota) potravin si nasledné vysvétlime, abychom védéli, co

znamenaji.

Mineralni latky jsou latky, které jsou v téle zastoupeny velmi malo, proto je musime
pfijimat ve strave. Jsou velice dulezité pro spravny vyvoj kostry a podili se na tvorbé
hormontl, vitamind a ostatnich latek, které jsou nezbytné pro nase télo. DéEli se na
makroelementy, mikroelementy a ultrastopové prvky.

Makroelementy se v potravé vyskytuji ve velkém mnoZstvi a denné¢ bychom méli
pfijmout vice jak 50 mg. Do této skupiny patii vapnik, fosfor, sodik, draslik, chlor, sira,
hoi¢ik (magnezium).

Mikroelementy (stopové prvky) se v potravé vyskytuji v malém mnozstvi a denné
bychom neméli pfijmout vice jak 50 mg. Patii sem zelezo, méd’, mangan, zinek,
kobalt, jod, molybden, selen, chrom, fluor, nikl.

Ultrastopovych prvki bychom méli pfijmout maximalné¢ 1 mg. Do této skupiny
fadime hlinik, antimon, arzen, barium, olovo, bor, brom, kadmium, cezium,
germanium, lithium, rtut, rubidium, kiemik, stroncium, thallium, titan, vanad,
wolfram.

Vitaminy jsou latky, které si nase télo neumi, nebo neni schopno samo vytvofit a proto

ho musi pfijimat ve stravé. Délime je na vitaminy, které jsou rozpustné v tucich a na
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vitaminy rozpustné ve vod¢. Vitaminy rozpustné v tucich se mohou ukladdat do
tukovych zdsob téla a hife se z organismu vylucuji — A (retinol), D (kalciferol), E
(tokoferol) a K (menadiol/fytonadiol). Vitaminy rozpustné ve vod¢ se z té€la vylucuji
rychle — vitamin C (kyselina askorbovd) a vitaminy skupiny B: vitamin B1 (thiamin),
B2 (riboflavin), B3 (niacin/PP), B4 (kyselina listova), B5 (kyselina pantotenova), B6
(pyridoxin), B12 (kobalamin), B15 (kyselina pangamova), B17 (amygdalin).
Esencialni mastné kyseliny si t€lo nedokaze vytvofit samo, a proto je musime pfijimat
ze stravy. Jsou obsazeny hlavné v olejich, semenech ofechli, seminkach, rybach a
zelenin€é. Tvoii je ® 3 mastné kyseliny (kyselina linoleovd, eikosapentanova,
dokosahexanovd a klupadonovd) a ® 6 mastné kyseliny (kyselina linolova,
arachidonova a dokosapentanova).

Bilkoviny (proteiny) patii k zdkladnim potiebdm ve vyzivé cloveéka (k dalSim
zakladnim potfebam patii kyslik, voda a ziviny- sacharidy, tuky). Slouzi jako stavebni
materidl pro rist a stdlou obnovu a ptestavbu tkani jak u déti tak 1 dospélych.
Travenim se poté preménuji na aminokyseliny, které jsou zakladni stavebni jednotkou
bilkovin.

Aminokyseliny délime na esencialni a neesencialni aminokyseliny. Esencidlni jsou ty,
které si naSe t€lo nedokdze samo vytvofit, a proto je musime pfijimat ze stravy (valin,
leucin, izoleucin, treonin, fenylalanin, tryptofan, metionin, lyzin). Neesencidlni nase
télo potiebuje, ale dokaze si je samo vytvofit (cystein, tyrozin, alanin, serin, prolin,
glycin, kyselina glutamova a asparagova).

Zvysuji ptiznive stfevni peristaltiku, jsou chutovym faktorem, to znamena, Ze zlepsuji
chutové vlastnosti pokrmt (Hoza, 2012).

Vléknina je soucasti pouze rostlinné stravy, ktera brani kolisani hladiny cukru v krvi a
proto nam dodava pocit sytosti. Denné bychom ji méli ptijmout 25-30 g. Délime ji na
vldkninu rozpustnou a nerozpustnou ve vod¢. Rozpustna je dilezita pro spravnou
funkci travici soustavy a nerozpustnd vodu vstiebava a odvadi z téla Skodlivé latky
jako je cholesterol nebo Zlucové kyseliny (Gabriel, 2015).

Antioxidanty jsou latky, které chrani nase télo pfed volnymi radikaly (oxidanty). Tyto
Skodlivé oxidanty mizou buiiky poskodit nebo zcela znicit. Antioxidanty jsou praveé
dilezité proto, aby volné radikaly neohrozovaly a nenapadaly ty zdravé bunky.
Antioxidantem muze byt naptiklad vitamin C a E, které slouzi k ochran¢ imunitniho

systému a zpomaluji proces starnuti (Coates, 2012).
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2. Rozdéleni funk¢nich potravin

Funkéni potraviny se obvykle déli na probiotika, prebiotika a symbiotika.

e Probiotika jsou potraviny, které dodavaji nasemu té€lu mikroorganismy, jako jsou
bakterie mlééného kvaSeni (lactobacily a bifidobakterie). Tyto bakterie zabranuji
tomu, aby se mikroorganismy (patogenni) zpusobujici stfevni onemocnéni, dale
mnozily.

e Prebiotika jsou potraviny, které obsahuji hodné vldkniny, ptedevSim jeji
nestravitelné slozky. Zdrojem je ptedev§im ovoce a zelenina a maji pfiznivy vliv
na spravnou funkci tlustého stieva.

e Symbiotika je smés probiotik a prebiotik.

Existuje 1 dalsi déleni a to na funkéni potraviny ZivociSného a rostlinného ptivodu. My se
budeme zabyvat témi rostlinného piivodu, v ptirodé jich existuje celd fada. Nasledujici

potraviny jsme vybrali proto, ze je nejcastéji konzumuji a mam je velice rada.

2.1. Ovoce

Existuje mnoho nazora na to, kolik snist denn¢ ovoce. Ja bych se spiSe snazila o to, zaradit ho
do kazdodenniho jidelni¢ku a jist takové mnoZstvi, které uzndme sami za vhodné. Ovoce
obsahuje ptfirozené cukry, coz ale neznamena, Ze bychom to méli s jeho konzumaci piehanét.
Cim vice je ovoce zralejsi, tim vice cukru obsahuje, ale opaéné to plati u avokada. Avokado
také jako jediné ovoce obsahuje nejvice tuku v porovnani s ostatnimi druhy ovoce, jak
muzeme vidét v Tabulce 1. Snazime se davat pfednost Cerstvému ovoci, protoze pravé to
cerstvé obsahuje nejvice zivin. Pozor bychom si méli davat na suSené ovoce, které byva casto

dost pfislazované.

Konzumace ovoce ve vecernich hodinach neni zrovna spravnou volbou. N4§ metabolismus se
vecer zpomaluje, hlife travi a ovoce v zaludku za¢ne kvasit a zpisobuje nadymani (Gabriel,

2015).
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Tabulka 1: Vyzivova hodnota vybranych druhii ovoce ve 100 g (Anonym 1, 2016)

Druh ovoce Energie sacharidy tuky bilkoviny
kJ g

brusinky 230 12 0,5 0,4

goji 1500 7 1,1 14,4

avokado 1018 2.9 24 1,9

2.1.1. Brusinky

Tyto malé Cervené bobule maji jemné kyselou chut’, jsou podobné rozinkam a plody rostou na

plazivém keftiku.

-----

dualezité v prevenci zubniho kazu, ale také dokdzi odvratit infekci mocového méchyte (Gabriel,

2015).
Obsah vyzivovych Zivin a jejich u¢inkl uvadime v Tabulce 2.

Tabulka 2: Vybrané Ziviny a jejich U€inky v brusinkach dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitamin C, E baktericidni kize

zelezo antioxidacéni oci

antioxidanty srdce a krevni ob¢h
draslik imunitni systém
vapnik

Brusinky je nejlepsi konzumovat v pfirozeném stavu, ale miZzeme si je 1 usuSit. Vyrabi se
z nich ovocné §t'avy, sirupy, ¢aje, ovocné pomazanky, tvaroh, jogurt nebo omacky, které se

vyborn¢ hodi k masu. MiZzeme je ptidat do dezertii, zmrzlin, ovesnych kasi a miisli.

2.1.2. Kustovnice ¢inska

14



Kustovnice ¢inskd zvana také jako goji, je povazovand za nejvyzivnéj$i ovoce na svete.
Pochazi z Ciny a Tibetu, kde maji svou tradici v Iékafstvi a lidé z téchto zemi, ktefi prave
konzumuji tyto zdzra¢né bobulky, se doZivaji i sta let. Pfinasi nam vitalitu, pfispivaji ke krase,

zdravi, dobré naladé a dlouhovékosti. Radi se také mezi afrodiziaka (Hamann, 2013).

Tyto malé Cervenooranzové bobulky, chutnaji podobné jako rozinky, jen jsou méné sladké.

Plody rostou na kefi, ktery si miiZzeme zasadit 1 na své zahradce.

Kustovnice ¢inska obsahuje velké mnozstvi stopovych prvkii a aminokyselin vcetné téch

esencialnich (Tabulka 3).

Tabulka 3. Vybrané ziviny a jejich Gc¢inky v kustovnici ¢inské dle (Hamann, 2013)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
antioxidanty antistresoveé zrak

bilkoviny protinadorové travici Ustroji

vitaminy B1, B2, E, C protizanétlivé nervovy systém a mozek
vlaknina imunitni systém svaly

stopové prvky dlouhovékost srdce

aminokyseliny plodnost jatra

Zluénik a slinivka bfi$ni

ledviny

Podobné jako brusinky, goji mizeme konzumovat v pfirozeném stavu nebo si je mizeme

ususit. Jeji uplatnéni v gastronomii je velice podobné brusinkam.

2.1.3. Avokado

Plod avokada je tvarem podobné hrusce a jeho duzina ma maselnou konzistenci. Roste na
strom¢ a pochazi ze Stfedni Ameriky. Pokud ale vyuzijeme jeho pecku a nechame ji zakofenit,

muzeme mit kradsnou a nenaro¢nou pokojovou rostlinu.

Avokado jako jediné ovoce ma nejvyssi obsah tuku a to az 15 % a ptitom pomaha pti hubnuti.
Obsahuje velké mnozstvi vitaminu B6 a vitaminu E (Tabulka 4). Kdyz jej rozpilime a
vyjmeme pecku, je dobré, kdyz ho hned pokapeme citronovou §tavou, protoze mastné
kyseliny, které obsahuje, na vzduchu zoxiduji a zptsobuji tak hoikou chut’ (Oberbeil a Lentzt,

2014).
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I kdyz koupime avokado nedozralé, doma ho mizeme nechat dozrat v papirovém sacku pii
pokojové teploté. Konzumuji se spiSe syrova, protoze varenim zhotknou, ale mizeme je

kratce osmahnout nebo ptidat k teplym pokrmim (Bingemer, 2015).

Tabulka 4: Vybrané ziviny a jejich u€inky v avokddu dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitamin B1, B2, B3, B5, B6  protinadorové mozek

vitamin D, E, K antialergické kiaze

kyselina listova (vitamin B4) protizdnétlivé oCi

draslik antioxidacni srdce a krevni ob&h
zinek prospésné srdci vlasy

® 6 mastné kyseliny zuby a nehty
vldknina svaly a kosti

Protoze se avokado fadi mezi ovoce, pouziva se vétSinou do slanych pokrmi. Pfidavame
k nému koteni jako je chili, kmin a oregano. Pfipravuji se z néj pomazanky nebo se plni
riznymi dipy ¢i krémy. Je vhodny i do salath nebo jako pfedkrm. Z avokada si mliZeme

vyrobit 1 plefovou masku proti vraskam.
2.2. Zelenina

Stejné€ tak jako u ovoce, tak 1 u zeleniny se fesi jeji mnozstvi. Podle mého ndzoru mnozstvi
zeleniny bych nefesila. A pro¢ pravé zeleninu bychom méli co nejvice zafazovat do naseho
jidelnicku? Je vybornym zdrojem energie, je bohatd na vlakninu, pomaha pfi snizovani vahy,
dodava Ziviny a pomaha v 1é¢bé a prevenci nemoci. Zelenina také neobsahuje prakticky Zadny
tuk a jeji energetické hodnoty jsou velice nizké (Tabulka 5). Mnozi lid¢, ale zeleninu nemaji
ptilis v oblibé. Divodem miize byt to, Zze nevi jak spravné ji pfipravovat nebo upravit aby
dostala tu spravnou chut’. Moznosti je nékolik. Mlizeme ji jist syrovou, pfipravit si zeleninovy
salat, opéct, rozmixovat do polévky, zprudka orestovat, pridat do omacek, pouzit jako napln

do omelety nebo piidat do pe¢enych pokrmt a mletého masa.

Tabulka 5: Vyzivova hodnota vybranych druhti zeleniny ve 100 g (Anonym 1, 2016)

Druh zeleniny Energie sacharidy tuky bilkoviny
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kJ g

Spenat 107 3.4 0,4 2,5
ruzickova 193 6,3 0,4 4,4
kapusta

brokolice 158 5,7 0,2 3,3

2.2.1. Ruzickova kapusta

Rizickova kapusta patii ktém druhtim zeleniny, které jsou biologicky a nutri¢né
nejhodnotngjsi. Zastoupeni téchto Zivin a to jaké maji ucinky, miZeme vidét v Tabulce 6.
Kapusta by méla byt zastoupena nejvice v jidelnicku malych déti, protoze je dulezita pti

krvetvorbé a rlstu bunék (Oberbeil a Lenzt, 2014).

Tabulka 6: Vybrané ziviny a jejich u€inky v razickové kapusté dle (Haigh, 2007; Merson,
2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy B1,B5, B6, C baktericidni mozek

kyselina listova (vitamin B4)  protinddorové o€i

vlaknina antioxidacni srdce a krevni ob¢h
draslik prospésné srdci imunitni systém

beta-karoten

Pokud je to mozné vybirdme malé razi¢ky kapusty, ¢im mensi jsou, tim obsahuji vice zivin a
vydrzi déle Cerstvejsi. Razicky bychom neméli ptili§ dlouho vafit, protoze se tim ni¢i vitamin
B1 zvany jako thiamin. Abychom kapusticky nemuseli vafit zbytecné dlouho, pfed vafenim je
muzeme zespodu lehce nafiznout, tim docilime i toho, Ze budou rovnomérné uvarené.
Ptipravuji se z nich hlavni jidla, jako napiiklad zapecené se smetanou a syrem, nebo se lehce
osmahnou a pfidaji se polévky. Z kapusticek si snadno ptipravime zdravy salat nebo ptilohu

v kombinaci s mrkvi (Oberbeil a Lentzt, 2014).
2.2.2. Spenat

Spenat patii do skupiny listové zeleniny stejné jako kapusta a je povaZovan za nejcenndjsi

zeleninu. Existuje nékolik odrid podle tvaru listii. Jarni Spenat ma drobné listy, naopak zimni
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Spenat ma listy Siroké, trojhranné. Nemél by se pestovat v 1été, protoze v tomto obdobi kvete

a ma hotkou chut’ (Oberbeil a Lentzt, 2014).

Spenat obsahuje vys$§i mnozstvi kyseliny §tavelové, ktera brani vstiebavani vapniku ve stievé,
proto bychom ho méli konzumovat maximalné¢ dvakrat tydné. Najdeme v ném také znacné
mnozstvi vitamini skupiny B a dalSich stopovych prvki, jak je uvedeno v Tabulce 7.

Obsahuje az 88 % vody a patii také mezi nizkokalorickou zeleninu (Oberbeil a Lentzt, 2014).

Tabulka 7: Vybrané ziviny a jejich G¢inky v listovém Spenatu dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitamin B2, B3, C, E protinadorové kize

kyselina listova (vitamin B4) antioxida¢ni srdce a krevni ob&h
vapnik prospésné srdci svaly a kosti

hot¢ik energie

zinek

vldknina

Chut Spenatu podpoii Cesnek, moiska stl, sojovd omacka, dobry je i v kombinaci s rozinkami.
Koupit ho mizeme mrazeny jako protlak nebo mrazené listy. Ze Spenatu pfipravujeme

omacky, polévky, listy Spenatu plnime slané palacinky, masové rolady ¢i kapsy.
2.2.3. Brokolice

,, Brokolice patri k nejzdravejsim druhuim zeleniny vitbec a je dokonce vyuZitelna k prevenci

rakoviny “(Oberbeil a Lentzt, 2014, s. 80).

Vitamin PP zvany také jako niacin (vitamin B3) dokaze pfirozenou cestou posilovat nervovy
systém, proto brokolice zmirfiuje nevrlost, podrazdénost a nervozitu. Ziviny uvedené
v Tabulce 8, které jsou obsazeny v brokolici, dok4zi zabrénit ristu nadorovych bun¢k (Gabriel,

2015).

Tabulka 8: Vybrané Ziviny a jejich u€inky v brokolici dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY  UCINKY NA TELO
vitaminy B3, B5, C, E  protinadorové ktze

beta-karoten antivirové o¢i

vapnik antioxida¢ni srdce a krevni ob¢h
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zelezo prospésné srdci svaly a kosti

zinek imunitni systém

Pfi vybéru brokolice si vSimame hlavné toho, aby razicky nemély skvrny a nazloutlé listy.
Brokolice se téZce skladuje, po par dnech rizi€ky zacnou Zloutnout, proto ji nejcastéji

zamrazujeme a tim 1 zachovame jeji vSechny ziviny (Oberbeil a Lentzt, 2014).

Pii piipravé s ni zachazime podobné¢ jako u kvétaku ¢i razickové kapusty a stejné tak ji

muzeme uplatnit v podobnych receptech. Vyborné se hodi jako ptiloha k masu.
2.3. Lusténiny

Lusténiny patéi k nejméné oblibenym potravinam v Ceské republice. Jeji ro¢ni spotieba je
pouze 2 kg za rok na osobu. Diivodem nizké konzumace je ¢asova naro¢nost na piipravu a
pro nékteré lidi jsou hiie stravitelné a zplisobujici nadyméni. Abychom asponi ¢asteéné snizili
tyto negativni ucinky, je dulezité zvolit spravny zpisob jejich upravy. Pied pfipravou
luSténiny propldchneme a promneme, abychom je zbavili slupek, které jsou nestravitelné.
Poté je nechame namocené ve vodé alesponn 8 hodin. Vodu, ve které jsme je namaceli,
vylejeme, protoZze jsou v ni obsazené Skodlivé latky tzv. lektiny. Vafime v nové vodé a
osolime az po ukonceni varu, protoze sil by prodlouzila dobu varu a bobtnani zrn.
Mixovéanim, pasirovanim a vafenim s kofenim dosahneme lepsi stravitelnosti (Mandzukova,

2011).

Lusténiny bychom méli zatfazovat do jidelnicku kvili vysokému obsahu bilkovin. Proto se
stavaji idealni ndhradou za maso ve stravé vegetariant. Déale obsahuji hodné sacharidi, které

nam dodavaji dlouhodoby pocit sytosti (Tabulka 9).

Tabulka 9: Vyzivova hodnota vybranych druhil lusténin ve 100 g (Anonym 1, 2016)

Druh lu$téniny Energie sacharidy tuky bilkoviny
kJ g

cizrna 1497 59,4 4,6 20

soja 1866 30,2 19,9 36,5

2.3.1. Séja
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Soja je povazovana za luSténinu, kterd jako jedind muze plné nahradit maso, proto je nejvice
oblibena u vegetarianti. Obsahuje totiz aminokyseliny, coZ jsou zékladni stavebni jednotky
bilkovin, které se nachazi pouze v mase. Proto je sdja kviili obsahu cennych latek (Tabulka 10)

nazyvana jako ,,rostlinné maso* (Oberbeil a Lentzt, 2014).

Ze s0ji se vyrabi nejvice tofu nebo-li sdjovy tvaroh, déle pak so6jové mléko, ale také sojové
omacky, mouka, kava a vlocky. To, ze v nasem jidelnicku vyménime maso za s6ju, ndm mize

prinést jak duSevni, tak i fyzické zmény jako je mladistvi vzhled (Oberbeil a Lentzt, 2014).

Tabulka 10: Vybrané Ziviny a jejich Gc¢inky v sgji dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy B6, B2, E protinadorové ktze

kyselina listova (vitamin B4)  protizanétlivé vlasy, zuby, nehty
vapnik antioxidacni srdce a krevni ob¢h
hot¢ik Cistici

mangan prospésné srdci

draslik

zinek

Ptiprava sgji konkrétné sdjovych bobii vyZaduje vétsi Casovou narocnost. Pfedem namocenou
sOju musime varit az 4 hodiny, v tlakovém hrnci stac¢i 50 minut, proto z ¢asového hlediska je
lepsi pouzivat predvaiené sdjové boby nebo konzervované. Doporucuje se konzumovat
sojové boby a vyrobky z nich alespon jednou tydné, aby se projevily jeji pozitivni ucinky.
Séju je velice vhodné pouzit do salatl, mize slouzit i jako ndhrada ofiskli. Pokrmy ze sdjové
mouky maji nejen vétsi vyzivou hodnotu, ale diky sdji jsou chuté¢ mnohem zajimavéjsi.
So6jova omacka patii hlavné k jidlim ¢inského stylu, tu pfidavame do pokrmu az v poslednich

krocich ptipravy, aby se neztratily cenné latky a jeji chut’ (Mandzukové, 2011).
2.3.2. Cizrna

., Cizrna nebo - li ,,7imsky hrach* ¢i, spanélsky hrach* je drobnd lusténina, kterda drive

patiila v ceské kuchyni mezi bézné potraviny. “ (Mandzukova, 2011, str. 82).

Tato lusténina je bohatym zdrojem vapniku, vitamin B15 piisobi jako antioxidant a mastné
kyseliny chrani nase t€lo pfed onemocnénim srdce a cév (Tabulka 11).

20



Tabulka 11: Vybrané Ziviny a jejich u€inky v cizrné dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
bilkoviny protinadorové vlasy, zuby, nehty
vitaminy B2, B3, B5, E antivirové ktze

kyselina listova (vitamin B4)  Cistici imunitni systém
zelezo, zinek prospésné srdci energie

draslik, vlaknina

Pti pfipravé cizrny postupujeme podobné jako u ostatnich lusténin. Pfed vafenim ji nechdme
alespon 4-6 hodin namocenou ve vod¢, pokud mozno nechame ji tam pfes noc. Aby byla
cizrna pro naSe télo 1épe stravitelnd, uvafenou cizrnu scedime, pielijeme studenou vodou a
promneme ji rukama, aby se oddélily jemné slupky. Cizrnu je mozné také koupit sterilovanou,

ale tu musime pied konzumaci proplachnout a nechat okapat (Mandzukova, 2011).

Cizrna je typicka pro svou ofiSkovou chut. Muzeme ji pfidavat do zeleninovych salati a
polévek nebo z ni pfipravime velice vyzivné pomazanky. Vyborné jsou i moucniky z cizrny,

prakticky v receptech s ni pracujeme stejné jako s hrachem ¢i fazolemi.
2.4. Obiloviny

Jesté pred tim, nez se seznamime s nasledujicimi potravinami, je dilezité si ujasnit nékolik

informaci.

Quinoa a pohanka nejsou obyc€ejnymi obilovinami jako je oves, ryZe ¢i kukufice. Jedna se o
pseudoobiloviny (dvoudélozné rostliny), které obsahuji mnohem vice Zivin neZ obycejné
obiloviny. Jsou to bezlepkové suroviny. Quinoa je semenem rostliny pfibuzna se Spenatem a
pohanka je botanicky piibuznd se Stovikem a rebarborou. Teoreticky se fadi do skupiny

obilovin, kvili shodnému kuchyniskému vyuziti s ostatnimi obilovinami (Coates, 2014).

Tvoti zékladni slozku vyZzivy, zastoupeni obilovin ve stravé je velice vyznamné. Stejné tak
jako lusténiny 1 obiloviny jsou bohaté na bilkoviny a sacharidy. Sacharidy pravé tvoii nejveétsi

¢ast nasi stravy (Tabulka 12).

Tabulka 12: VyZivova hodnota vybranych druhti obilovin ve 100 g (Anonym 1, 2016)

Druh obiloviny Energie sacharidy tuky bilkoviny
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kJ g

quinoa 1431 58,5 5 14,8
oves 1491 61 6,1 12
pohanka 1473 74 2,1 10
2.4.1. Quinoa

Quinoa zvana také jako merlik Cilsky je tradi¢ni plodina, kterd pochazi z Jizni Ameriky. Jsou
to malé bilé zrnicka s ofiSkovou chuti, které jsou lehce stravitelné, ale za to maji velice
vysokou vyzivnou hodnotu. Tvarem se podobaji sezamu a jahlam a obsahem poctu
aminokyselin se blizi sdje. Je oblibend hlavné u vegetaridnt a celiakii, protoze neobsahuje
lepek. Do jidelnicku by ji méli co nejvice zaradit kojici matky, déti, sportovci a také lidé, kteti

trpi civilizaénimi onemocnénimi (Mandzukova, 2011).

Pfed témito onemocnénimi néds chrani antioxidanty a dalSi cenné Ziviny obsazeny v quinoi

(Tabulka 13).

Quinoa ma v kuchyni vsestranné vyuziti. Mlzeme z ni udé€lat rizoto, zapéct se zeleninou,
pridat jak do sladkych tak i slanych salati nebo ji vyuzit jako zavairku do polévky. Stejné tak
jako si vatfime sladkou ovesnou ¢i ryzovou kasi skvé€la je 1 kaSe z quinoi, kterou doplnime

ovocem a medem (Mandzukova, 2011).

Tabulka 13: Vybrané Ziviny a jejich u€¢inky v merliku Cilském dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy B2, B3, E protinadoroveé vlasy, zuby, nehty
zelezo protizanétlivé ktze

vapnik antioxida¢ni srdce a krevni ob¢h
hot¢ik Cistici energie

zinek prospésné srdci

vldknina

bilkoviny
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Ptiprava quinoi je velice snadna, postupujeme podobné jako u ryze, to znamena, ze zrnicka

proplachneme ve vod¢ a vafime ji ve dvojnasobném mnozstvi vody asi 15 minut.
2.4.2. Oves

Ovesné vlocky se mohou stat ideadlni snidani pro spravny start naSeho dne. Obsahuji latky,
které nas travici systém travi pomalu a tak hladina krevniho cukru zistava dlouho stabilni a
dlouho nas zasyti. Aby se ucinky ovesnych vlocek plné uplatnily, naptiklad pro sniZeni
cholesterolu je tieba je konzumovat alesponn po dobu tfi tydnli. Oves funguje také jako
antidepresivum, protoze zklidiuje podrazdénost a stimuluje Stitnou Zlazu. Je doporucovan pii
onemocnéni krku, zalude¢nich potizich a dalSich problémech jak ndm ukazuje Tabulka 14

(Gabriel, 2015).

Tabulka 14: Vybrané ziviny a jejich G¢inky v ovsu dle (Haigh, 2007; Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy B1, B2, B3, BS, E antialergenni ktze

kyselina listova (vitamin B4)  protinddorové srdce a krevni ob¢h
zelezo antivirové imunitni systém
hot¢ik antioxidacni energie

selen prospesné srdci

kfemik

zinek

vldknina

Tato stard kulturni plodina ma nékolik pfednosti. Jednak je velice snadné ji zafadit do
jidelnicku a oproti ostatnim potravindm, o kterych se tu bavime, cena ovesnych vlocek neni
ptilis vysoka. Z ovsa je mozni ziskat ovesné vlocky, ovesnou mouku, ovesné mléko nebo
muzeme pouzit celd zrna. Z ovesnych vlocek nejcastéji vaiime sladké kase nebo je pfiddme
jako zavérku do polévek, tady je dobré vlocky pfedem oprazit, protoZe pak ziskaji lepsi chut’ a
vini. Celd zrna ptiddvame do salati nebo je rozmixujeme a pouzijeme do bezmasé sekané.
Z ovesné mouky pfipravujeme moucniky, paladinky, nebo livanecky a mlzeme pouzit i
ovesné mléko, které uvitaji hlavné ti, co maji alergii na laktézu, ktera je obsazena v mléce

kravském (Mandzukova, 2011).
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2.4.3. Pohanka

Tato pseudoobilovina, ktera se svou chuti a vzhledem asi nejvice podoba ryzi, byla po né¢kolik
let povazovana za ,,0bili chudych®. Je energeticky velice bohatd ve 100 g pohanky se nachazi

az 1478 kJ (Oberbeil, 2014).

Pohanka patii k potravinam, které neobsahuji lepek, proto je vhodna pro celiaky. Osoby trpici
celiakii prave nejvice do svého jidelnicku zatazuji pohanku. Je k dostani loupand, neloupana,
jako lamanka nebo ve varnych saccich. Pokrmy z pohanky piiznivé ovliviiuji travici ustroji a

snizuji hladinu cholesterolu (Gabriel, 2015).

Dalsi ptiznivé G¢inky jsou uvedeny v nasledujici Tabulce 15.

Tabulka 15: Vybrané ziviny a jejich u¢inky v pohance dle (Merson, 2008)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy skupiny B nervovy systém mozek

hot¢ik srdce a krevni ob&h srdce a krevni obéh
bilkoviny svaly a kosti svaly a kosti
vlaknina

., Vyznamnou prednosti pohanky je, Ze ji pri péstovani napada jen velmi malo Skiidcu, neni
tedy osetrovana pesticidy, coz je v dnesni civilizované dobé velka prednost. “ (Mandzukova,

2011, str. 110)

Ptiprava pohanky a jeji uplatnéni v gastronomii je velice podobné jako u ptredchézejicich
obilovin. Chutna skvéle jak na sladky tak i slany zplisob. Je vyborna i jako obycejna ptiloha

k masu ¢i omacce.
2.5. Orechy a seminka

Spousta lidi se konzumaci ofechit vyhyba kviili vy$Simu obsahu tuku. Jedna se ale o tuky,
které jsou zdravi prospés$né a v malé mife ndm nemohou uskodit, pravé naopak. Jsou dileZzité

pfi prevenci rakoviny a chrani nas pied riznymi civiliza¢nimi chorobami.

2.5.1. Chia seminka

24



Chia jsou semena rostliny Salvéje Spanélské, kterd pochazi z Guatemaly a jizniho Mexika. Je
to velice zdzra¢né seminko, které si zaslouzi velikou pozornost. Povazuje se za nejzdravéjsi
plodinou Aztéku a Mayt (dalSimi plodinami byla kukuftice, fazole, chia a amarant). Pouzivali
ji jako potravinu, krmivo pro zvifata, 1éCivo a také jako soucast nabozenskych obiada. Tyto
malad seminka jsou podobnd mdaku, maji Cernou i bilou barvu a neobsahuji lepek. Jsou
hydrofilni, to znamena, Ze vyborné¢ vazou vodu. Chia seminka dokdzi pohltit az 12 krat tolik
vody kolik sami vazi. Obsahuji vldkninu, bilkoviny, antioxidanty, spoustu mineralnich latek
(Tabulka 18) a vSech 8 aminokyselin jako jsou valin, leucin, lyzin, izoleucin, fenylalanin,
tryptofan, methionin, threonin. Aminokyseliny jsou latky, které si nase télo nedokaze samo

vytvofit a musi je pfijimat v potravindch. Je bohat4 na vladkninu a ® 3 mastné kyseliny. 12 g

chia seminek obsahuje 5 g vldkniny a 100 g seminek obsahuje stejné mnozstvi ® 3 mastnych

kyselin jako 790 g lososa (Coates, 2014).

Chia seminka obsahuji az 20 % bilkovin, coZ je vice neZ v porovnani s obilovinami, které jsou
také dalezité kviili svému obsahu bilkovin. Maji také vysokou energetickou hodnotu (Tabulka

17).

Tabulka 17: Vyzivové hodnoty ve 100 g chia seminek (Anonym 1, 2016)

Druh Energie sacharidy tuky bilkoviny
kJ g
chia seminka 2194 17 20 21

Tabulka 18: Vybrané ziviny a jejich u¢inky v chia seminkéch dle (Coates, 2014)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO

vitaminy protirakovinné vlasy

B1,B2,B3,B5,B6,B12

vitaminy B15,B17, A, D, E,  protizdnétlivé nehty

K

vitamin C nervovy systém pokozka

bor, vapnik srdce a krevni obéh mozek
draslik, zelezo antialergenni travici ustroji
fosfor, sodik imunitni systém energie
hor¢éik, zinek redukce hmotnosti
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jod, sira proti tinaveé
kfemik, molybden proti starnuti

mangan, méd’

Uplatnéni téchto seminek v gastronomii je velice jednoduché a lze je snadno zafadit do
jidelni¢ku. Snadno se skladuji, diky vysoké koncentraci antioxidantl se chia nekazi, vydrzi
v pokojoveé teploté Cerstvé az dva roky. Ze seminek se vyrabi napoje, mleta chia se pouziva do
dezertl a pecCiva. Z chia gelu si miizeme udélat livance, sirupy nebo je pfidat do michanych
vajec, ovesné kaSe, salatli a polévek. Zajimavy je i chia puding, uplatnéni téchto seminek je

opravdu Siroké (Coates, 2014).
2.5.2. Vlasské orechy

Jako jediny ofech obsahuje spoustu antioxidantli a @ 3 mastnych kyselin a je ozna¢ovan jako
superpotravina pro mozek. Vlasské ofechy jsou velice vyzivné a obsahuji az 60 % tuku
(Tabulka 19). Jedna se ale o zdravé tuky, které se neprojevuji zjevné jako tukové vrstva na
nasem téle, ale pisobi blahodarn¢ na nasi dusi. Diky velkému obsahu bilkovin, ji uvitaji

vegani a vegetariani (Bingemer, 2015).

Tabulka 19: Vyzivova hodnota ve 100 g vlasskych ofechach (Anonym 1, 2016)

Nazev Energie sacharidy tuky bilkoviny
kJ g
vlasské ofechy 2894 14,5 64 15,8

Obsah vyznamnych Zivin a jejich pfiznivé ucinky jsou uvedeny v Tabulce 20.

Tabulka 20: Vybrané Ziviny a jejich G€inky ve vlasskych ofechach dle (Bingemer, 2015)

ZIVINY PRIZNIVE UCINKY UCINKY NA TELO
vitaminy E, B baktericidni mozek

selen protinadorové krevni obéh

fosfor detoxikacéni srdce

magnezium krevni tlak

zinek cévy
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Vlassky ofech ma jemné nahotklou chut’ a hodi se dobte jak ke slanym tak i sladkym jidlam.
Miuzeme je skladovat v chladni¢ce az jeden mésic, pro delsi skladovani je uchovavame
v mrazéku. Nejcastéji se pouzivaji na piipravu tést na moucniky, ale i chléb. Mizeme je ptidat
do miisli, salatti nebo do nadivek. Vybornou chut ziskaji, kdyz je oprazime a obalime v cukru

¢1 medu.

II. PRAKTICKA CAST
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3. Cile bakalarské prace

Cilem bakalaiské prace je analyza vyuziti funkénich potravin ve stravovacich zafizenich ve

Znojmé. Prace je rozdélena na dvé Casti, a to na ¢ast teoretickou a ¢ast praktickou.

Pti vypracovani teoretické ¢asti je nezbytné vyhledani a zvoleni spravnych podklada jako je
vhodna literatura zabyvajici se problematikou daného tématu. S pomoci pouzitych zdrojt jsou
pak charakterizovany jednotlivé potraviny, dale se zabyvame jejich t€¢inky na télo a vyuziti v

gastronomii.

Prakticka Cast je uvedena kapitolami charakterizujici cile, materialy a postupy psani

bakalarské prace. Poté nésleduje ta Cast, ktera se vénuje feSenim samotného problému.
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4. Material a metodicky postup

4.1. Metody sbéru dat

Ke splnéni cili bakalaiské prace bylo pouzito sbéru dat, analyza dat/dokumenti, statické

zpracovani, indukce a dedukce.

Sbér dat — je to proces ziskavani informaci zvolenou metodou sbéru dat a nastudovani

informaci ohledné problematiky funk¢nich potravin.

Analyza dat/dokumenti — zpracovani ziskanych dat z procesu sbéru dat, rozklad

zkoumaného na jednotlivé ¢asti (podrobné analyzy vyuziti funkénich potravin).

Statistické zpracovani — zpracovani ziskanych dat z vyzkumu, které jsou zaznamenavany do

ptehlednych tabulek a grafti.

Indukce — jednd se o tvofeni zavéru na zéklade usudki z jednotlivych piipadi = zobectiovani,
z malého poctu dat, ziskanych z malého poctu zkoumanych - naptiklad stravovacich zafizeni,

se vyvozuje obecny zaver (postup od jednotlivého k obecnému zévéru).

Dedukce — zvelkého mnozstvi dat ziskanych zvelkého poctu sledovanych se dospiva
k ur¢itému zavéru (postup od obecného k jednotlivému zavéru). V nasSem piipade se jedna o

zkoumani vyuziti funkénich potravin v jednotlivych stravovacich zatizenich ve Znojmé.
4.2. Metody a postupy zpracovani vysledki

Vyuziti potravin bylo provadéno v 10 vybranych stravovacich zafizenich ve Znojmé. Byla
vybrédna zafizeni s nejvetsi navstévnosti. Z toho 9 zatizeni jsou typu restaurace nachéazejici se

v centru Znojma a jedno zatizeni typu zavodni jidelna nachazejici se na okraji mésta. Dale
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jsme se zabyvali zkoumanim jidelnich listkl a tydennich nabidek jidel a ndsledné jsme
vypracovali vysledky, které jsou zaznamenany ve formé grafii a tabulek. Ty ndm ftikaji, jestli
stravovaci zafizeni pouziva dané potraviny a pokud ano do jaké miry. Na zaklad¢ vysledku
bylo zjiSténo, ktera zatizeni vyuzivaji nejvice sledovanych potravin a k jednomu z nich jsou
nasledn¢ vypracované analyzy zabyvajici se jak vnitinim tak 1 vnéjSim prostfedim podniku.
Témito analyzami jsou SWOT analyza a Porterova analyza 5 konkuren¢nich sil, které ndm
ukazuji, jak podnik funguje a jak by bylo mozné zlepsit jeho situaci na trhu. Do praktické

¢asti jsou také zahrnuty recepty s vyzivovymi hodnotami.

5. Analyza vyuziti funkénich potravin ve stravovacich zarizenich ve

Znojmé

Funkéni potraviny rostlinného piivodu jsou 1 do jisté miry soucasti jidelnich listka
stravovacich zafizeni. OvSem ty moderni a mén¢ zndmé vyuziva jen nc¢kolik malo podniki.
Cilem této ¢asti bude provést analyzu ve stravovacich zafizenich ve Znojmé (Tabulka 21 a 22).
Ve vybranych zafizenich budeme zkoumat, jak hodné a jestli vlibec vyuzivaji potraviny,

kterymi jsme se v teoretické Casti zabyvali.

Tabulka 21: Stravovaci zafizeni ve Znojmé¢ a jejich vyuziti funkénich potravin

Stravovaci zarizeni a jeho vyuZziti funkcénich potravin

Potravina A B C D E
Kapusta Ne Ne Ne Ne Ne
Brokolice Ano Ano Ano Ano Ne
Spenét Ano Ano Ano Ano Ano
Brusinky Ano Ano Ano Ano Ano
Avokado Ne Ne Ne Ne Ne
Goji Ne Ne Ne Ne Ne
Oves Ano Ne Ano Ne Ano
Pohanka Ano Ne Ne Ne Ne
Quinoa Ne Ne Ne Ne Ne
Cizrna Ano Ne Ne Ne Ne
Séja Ano Ne Ne Ne Ne
Chia seminka Ne Ne Ne Ne Ne
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Vlasské orechy Ano Ano Ano Ano Ne

Tabulka 22: Stravovaci zafizeni ve Znojmé¢ a jejich vyuziti funkénich potravin

Stravovaci zarizeni a jeho vyuZiti funkénich potravin
Potravina F G H I J
Kapusta Ne Ne Ano Ne Ano
Brokolice Ano Ano Ano Ano Ano
Spenat Ano Ano Ano Ano Ano
Brusinky Ano Ano Ano Ano Ano
Avokado Ne Ne Ano Ne Ne
Goji Ne Ne Ne Ne Ne
Oves Ano Ano Ano Ne Ano
Pohanka Ne Ne Ne Ne Ano
Quinoa Ne Ne Ne Ne Ne
Cizrna Ne Ne Ne Ne Ne
Soja Ne Ne Ne Ne Ano
Chia seminka Ne Ne Ne Ne Ne
Vlasské orechy Ne Ano Ano Ano Ano

Stravovaci zafizeni A
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace

Restaurace existuje ve Znojm¢ od roku 2001. Pfipravuji pokrmy s nejvétsi peclivosti,

z Cerstvych surovin a je také vhodna pro vegetariany a vegany, nabizejici denni menu. Pracuji
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tak, aby minimaln¢ vyuzivali mikrovinné trouby, a vyhybaji se surovinam, které obsahuji
velké mnozstvi konzervanti. Jedna se o nekufackou restauraci s galerii, poskytujici firemni

akce, svatby, divadla, koncerty a prednasky.

Podle Grafu 1 miZeme vidét, ze nejvice se v pokrmech objevuji vlasské ofechy. Ty se
nejcastéji podavaji k nakladanym syrim. Déle nam graf ukazuje, Ze zastoupeni funkc¢nich
potravin je docela Siroké a restaurace dokaze tyto potraviny zaradit do moderniho jidelnic¢ku.
Kromé funk¢nich potravin pouziva i jiné zdravé a moderni potraviny, jako je kokosové mléko,

bulgur, kus kus a ¢ervena cocka.

Séja Brokolice Spenat
12% 6% 12%

Vlaské orechy
23%

Brusinky

12%

Graf 1: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatfizeni A

Pokrmy nabizené v restauraci A, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:
Vlasské orechy a brusinky - ofechovnik (moucnik)
- bananové halusky s karamelem a vlasskymi ofechy,

- nalozené syry (kozi, ¢edar, gouda, parmazan) s brusinkami a
vlaSskymi ofechy

Pohanka — pohankova kase s jablky, rozinkami a medem, zeleninova polévka s pohankou

Cizrna — dhal z ervené CocCky a cizrny, cizrnové karbanatky, mrkvova polévka s opékanou
cizrnou

Oves — polévka rajcatova s ovesnymi vlockami, ovesné kolacky
Spenat — $penatovy kolag, kuskusovy salat s listovym $penatem

Brokolice — téstoviny s brokolici, smetanou a kesu ofisky
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Séja — halusky se zelim a uzenym tempehem, zeleninova smés s tofu a jasminovou ryzi

Stravovaci zafizeni B

Typ stravovaciho zafizeni: restaurace

Restaurace nabizi pokrmy z doméci a mezinarodni kuchyné. Vyrabi vlastni téstoviny z pravé
italské semolinové mouky, dale pak bramborové noky, moucniky, dorty a steaky z hovéziho
masa z jthoamerickych chovii. Nachazi se ve dvornim prijezdu, starobylého domu ve Zno-
jmé, ktery je pamatkové chranény. Jedna se o nekutdckou i kufdckou restauraci se 44 misty a
30 misty na letni zahraddce. Soucasti je i vinotéka, které obsahuje vétSinu vin z celé jizni Mo-

ravy.

Z hledanych funk¢nich potravin se nejvice v pokrmech vyskytuje Spenat, jak mizeme vidét
v Grafu 2. VétSinou je pfipravovan na jeden zptsob (duseny listovy Spenat) a je servirovan

k mnoha riiznym ptilohdm nebo druhiim mas.

Pohanka 9% 27%
0% usinky\

0,

Viaské Q\Fechy Brokolice

Oves
0%

55%

Graf 2: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatfizeni B

Pokrmy nabizené v restauraci B, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:

Spenat — grilovana kuteci prsa/hovézi steak/losos na Spenatové posteli, téstoviny a noky
s kufecim masem a Spenatem

Brokolice — pstruh/Spagety/noky s prazenym ¢esnekem a brokolici

Vlasské orechy — jable¢ny strudl
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Brusinky — brusinkové catni (sladkokyseld omacka z brusinek podavana nejCastéji ke
grilovanému hermelinu)

Stravovaci zafizeni C
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace/kavarna

Tento podnik vznikl teprve pfed dvéma lety a stal se hodné navs§tévovanym stravovacim
zafizenim. Stravovaci zafizeni C je kavdrna/cukrarna, kterd vynikd krasnym interiérem
rodinného italského stylu a dava si velice zalezet na vzhledu podavanych pokrmi. I ptesto, ze
nejvice dominuje nabidka moucnikli a teplych nealkoholickych napojt, nabizi také velké
mnozstvi pokrmill a dennich menu. Kavéarna je rozdé€lena na 3 patra. V prvnim a druhém patie
se miZete usadit a persondl vas obslouzi podle vaSich pfani, ve 3 se nachazi ,,patisserie®, zde
si muzete zakoupit té€stoviny a bonbony vlastni vyroby. Ceny jsou oproti ostatnim stravovacim

(4

zafizenim vys$$i, coZ odpovida urovni kvalité.

Zkoumané potraviny, které pouziva, jsou zobrazeny v Grafu 3. I kdyZ se jedna o novou a
moderni kavarnu/cukrarnu vyuziti potravin neni piili$ Siroké. Vlasské ofechy, brusinky a oves

jsou vétsinou soucasti sladkych pokrm.

Brokolice
10%

Vlaské ofechy
42% Spenat
16%

Brusinky
21%

Graf 3: Zastoupeni funkénich potravin ve stravovacim zatizeni C

Pokrmy nabizené v restauraci C, ve kterych se vyskytuji funkcni potraviny:
Spenat — tdstoviny/noky se $penatem a kufecim masem, $penatova polévka
Vlasské ofechy — soucast dezerti a zmrzlinovych pohari

Brusinky — soucast dezertd, brusinkovy ter¢ (podavany ke svickové omacce)
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Oves — ovesné livanecky, ovesné miisli s jogurtem a ovocem

Brokolice — polévka brokolicovy krém, té€stoviny s brokolici a syrovou omackou

Stravovaci zarizeni D
Typ stravovaciho zatizeni: restaurace

Zakladem této restaurace je piedev§im vlastni vyroba té€stovin. Zabyva se stylem Vino-
kulinarium, coz znamend spojeni vina s jidlem. Vyberete si z né¢kolika chodového menu a
odborny someliér a $éfkuchai vam s odbornym vykladem vybere druh vina, ktery se k vami

vybranym chodim hodi.

Vétsina nabizenych pokrmii obsahuji funkéni potraviny jako je Spenat a brokolice (Graf 4).
Brusinky a vlasské ofechy jsou vétSinou soucasti sladkych pokrmi. Vyuziti potravin je velice

nizké.

Brokolice

Vlaské ofechy
13;:\ / 12%

0% 50%

Graf 4: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatizeni D

Pokrmy nabizené v restauraci D, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:
Vlasské orechy — jable¢ny strudl

Brokolice — téstoviny s brokolici a smetanovou omackou

Brusinky — brusinkovy ter¢ (podavan ke svickové omacce), pastika s brusinkami

Spenat — kufeci steak na listovém Spenatu, téstoviny a noky s kufecim masem a Spenatem
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Stravovaci zarizeni E
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace, bar

Restaurace funguje od roku 2003. Nabizi pokrmy jak z ¢eské tak i1 ze zahrani¢ni kuchyné a
vybér poledniho menu ze dvou jidel. Je zde moznost potfadani obchodniho jednani, rodinné ¢i
firemni oslavy. V restauraci je kapacita az 70 mist, je zde i nekufacky prostor, zimni a letni

terasa se 26 misty a oddéleny salonek s krbem.

V Grafu 5 mlizeme vidét, ze pouzivanymi funkénimi potravinami jsou pouze brusinky, oves a

Spenat a jejich vyuziti je také velice nizké, neni zde kladen dlraz na zdravé potraviny.

Vétsina téchto zafizeni jako je stravovaci zafizeni E a F nevi o existenci a dileZitosti

funkénich potravin, i kdyz je v malé mife pouzivaji.

Vlaské ofechy .

Brusinky 0% Brokolice
0% ° 5

14% 14%

Pohanka

Graf 5: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatizeni E

Pokrmy nabizené v restauraci E, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:

Brusinky — hermelinové tousty s brusinkami

Oves — ovesné livanecky, ovesné miisli s jogurtem

Spenit — téstoviny/noky s kufecim masem a §penatem, kufec steak s listovym $penatem

Brokolice — polévka brokolicovy krém

Stravovaci zarizeni F
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Typ stravovaciho zafizeni: restaurace, pizzerie, bar

Jedna se spiSe o bar nez o restauraci s nekufdckym prostorem, ktery se nachéazi ve stredu
mésta. Je zde moznost venkovniho posezeni, nabizi Sirokou nabidku pizzy, kterou i rozvazi

zdarma po Znojmé. V obdobi letnich prazdnin se kazdy patek potada grilovani selete.

Stejné tak jako u predchoziho zafizeni, mizeme vidét velice nizké zastoupeni funkénich
potravin (Graf 6). V pokrmech se nejvice vyskytuje Spenat, dale pak brusinky a v neposledni

fad€ oves a brokolice.

Vlaské ofechy . .

0% /
. 10%
Pohanka Br;3$ky
0% y

Spenat
60%

Graf 6: Zastoupeni funk¢énich potravin ve stravovacim zatizeni F

Pokrmy nabizené v restauraci F, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:

Spenat — jako ptisada na pizzy, té€stoviny/gnochi se Spenatem, kufecim masem a Cesnekem,
steak z lososa na Spenatovém lizku

Brokolice — jako pfisada na pizzy
Brusinky — livance s brusinkami a §lehackou, nakladany hermelin s brusinkovym catni

Oves — ovesné miisli s jogurtem

Stravovaci zafizeni G
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace

Tato restaurace je nov¢ zrekonstruovand, ve které se nachazi solarium. Nabizi pokrmy jak
z Ceské, tak 1 mezinarodni kuchyné, ale také velky vybér italské pizzy a exotickych koktejla.

Soucasti restaurace je letni zahradka, détsky koutek a velké parkoviste.
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Nejvice zastoupenymi funkénimi potravinami jsou brokolice a Spenat, jak ndm znazornuje

Graf 7. Tyto potraviny jsou zde nejvice pouzivané jako soucast pizzy a téstovin.

Vlaské orechy

Brokolice
46%

Brusinky

Spenat
18%

Graf 7: Zastoupeni funk¢énich potravin ve stravovacim zatizeni G

Pokrmy nabizené v restauraci G, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:
Spenit — $penatové tortelini, piisada na pizzu

Brokolice — polévka brokolicovy krém, noky s brokolici, Sunkou a syrovou omackou,
zapékana brokolice se syrovou omackou, ptisada na pizzu

Brusinky — kufeci steak s mozzarelou, grilovanym raj¢etem a brusinkovym ter¢em, svickova
na smetané s brusinkami

Oves — ovesné vlocky s medem a dzemem/nutelou

Vlasské orechy — jable¢ny zavin, medovnik

Stravovaci zafizeni H
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace

Stravovaci zafizeni H je nejleps$i restauraci ve Znojmé, kde muzete zazit opravdovy
gastronomicky zaZitek. Nabizi jak zahranicni tak i1 ¢eskou kuchyni a znojemska jidla. Pokrmy
jsou pfipravovany podle zdsad tradicni Cinské mediciny, kterd se zamétuje na vafeni ze
zékladnich surovin s vyuzitim principi nejstar§iho a nejpropracovanéjSiho systému, ktera
zarucuje jak zdravou pfipravu jidel, tak i velky gastronomicky zazitek. Dlraz je kladen také

na vitalni kuchyni, kterd se zabyva zdravym stravovanim a pfipravuje zdravé pokrmy.
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Jako jediné ze vsech sledovanych stravovacich zatizeni vyuziva avokado, ale jak miizeme
vidét v Grafu 8., vyuziti neni pfili§ vysoké. Avokddo se vyskytuje pouze v jednom pokrmu,
jako je zeleninovy salat. Patfi mezi ta stravovaci zafizeni, které sleduje novodobé

gastronomické trendy, a myslim, Ze se bude snaZit je co nejvice zatazovat do jidelnickda.

Avokado Brokolice B
11%_\ 11% Spenat
11%

Kapusta
22% —

Vlaské ofechy

11%
Brusinky

23%

Graf 8: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatizeni H

Pokrmy nabizené v restauraci H, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:

Brusinky — zvéfinova paStika s brusinkami, baZanti stehno shoubovou nadivkou
a brusinkovou omackou

Rizickova kapusta — hovézi licka na slaniné s rizickovou kapustou, jeleni medailonky
s rizickovou kapustou

Oves — polévka z ovesnych vlocek s mrkvi

Spenat — kufeci prsicka plnéna $penatem

Brokolice — brokolicova polévka s mrkvi a kroupami
Avokado — listovy salat s avokddem, vejcem a cherry rajcatky

Vlasské ofechy — tvarohovy dortik s vlasskymi ofechy

Stravovaci zafrizeni I
Typ stravovaciho zafizeni: restaurace

Restaurace I nabizi velky vybér jidel italské, ceské a svétové kuchyné, ale také pizzy.
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Potraviny, které jsou nejvice v grafu zastoupeny, jsou predev§im soucasti pizzy.

Potraviny, které se nejvice vyskytuji v jidelnim listku, jsou zobrazeny v Grafu 9. Brokolice a

Spenat jsou opét soucasti pizzy a téstovin.

Brokolice
Vlaské

rechy 37%
18;,\

Brusinky

Spenat
36%

Graf 9: Zastoupeni funkénich potravin ve stravovacim zatizeni [

Pokrmy nabizené v restauraci I, ve kterych se vyskytuji funk¢éni potraviny:

Brokolice — Spagety s brokolici a smetanovou omackou, zapecena brokolice s nivou, smazena
brokolice, ptisada na pizzu

Spenat — Spenatova polévka, vepfové vypeCky se Spenatem, losos na Spendtovém luzku,
ptisada na pizzu

Vlasské orechy — soucast zmrzlinovych pohari, jable¢ny zavin

Brusinky — brusinkové ¢atni (podavané k vepfovému steaku a grilovanému hermelinu)

Stravovaci zarizeni J
Typ stravovaciho zafizeni: zdvodni jidelna

Tato z&vodni jidelna se stala druhou nejlepsi zavodni jidelnou v Jihomoravském kraji.

Poskytuje stravovaci sluzby jak pro pacienty nemocnice, tak i pro jeji zaméstnance a vetrejnost.

Tato jidelna spolu se stravovacim zatizeni A vyuzivad nejvice funk¢nich potravin ze vSech

sledovanych stravovacich zatizeni.

Z Grafu 10 je zfejmé zastoupeni jednotlivych funkénich potravin celkem rovnomérné.

Uplatnéni téchto potravin je Siroké. Zavodni jidelna dokéze z potravin vytvorit nékolik
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riznych pokrmi, nevyuziva je pouze na jednu variantu pokrmu jako u ostatnich stravovacich
zatizeni. VyuZiti funkEnich potravin se bude neustéle prohlubovat a rozsifovat na zékladé¢ toho,

jak zaméstnanci kuchyné budou vice a vice informovani o jejich dilezitosti.

Soja Brokolice
16%

Kapusta

Spenat
21%

Oves
16%

Graf 10: Zastoupeni funk¢nich potravin ve stravovacim zatizeni J

Pokrmy nabizené v zavodni jidelné J, ve kterych se vyskytuji funkéni potraviny:

Spenat — $penatova polévka, paladinky plnéné $penatem, duseny Spenat s knedlikem a
vepfovym masem, noky se $pendtem a vejcem

Brokolice — brokolicova polévka, zapékana brokolice se sdjou, brokolicové karbanatky
Oves — ovesné livanecky, zeleninova polévka s ovesnymi vlo¢kami, ovesny nakyp
Pohanka — zeleninovéa polévka s pohankou

Ruzickova kapusta — zapékana rizickova kapusta

Soja — kapustovy/brokolicovy nakyp se sojou, zapecené téstoviny se s6jou

Vlasské ofechy — ovesny nakyp s vlasskymi ofechy, brusinkami a jablky

Brusinky - ovesny ndkyp s vlasskymi ofechy, brusinkami a jablky, brusinkovy ter¢ (podavané
ke svickové omacce)

Shrnujici graf vyuziti funk¢nich potravin ve stravovacich zarizenich

Stravovaci zatizeni A a J jsou jedinymi zafizenimi, kterd nejvice vyuZzivaji funkéni potraviny

ze vSech sledovanych.
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Graf 11, uvadi souhrnné charakteristiky stravovacich zafizeni pifi pouzivani funkcénich

potravin, je vyuzivan zejména Spenat, brokolici a brusinky.

Druhd nejpouzivanéj$i funkéni potravina jsou vlasSské ofechy, tfeti nejvice pouzivanou

potravinou je pak oves.
Jen dv¢€ stravovaci zatizeni z deseti pouzivaji kapustu, pohanku a so6ju.

Avokado i cizrna je vyuzita jen v jednom stravovacim zafizeni. Avokado se vyskytuje pouze

v pokrmech v restauraci H a cizrna v restauraci A.

V zadném stravovacim zafizeni nebyly nalezeny pokrmy, které by obsahovaly quinou, chia

seminka a kustovnici ¢inskou.

Vyhodnoceni prazkumu stravovacich zafizeni ve Znojm¢& ukazalo, Ze neni velka
informovanost restauratérti a obcanti o existenci a vyznamu funkc¢nich potravin. To vede
obCany k tomu, Ze stravovaci zafizeni se zaméfenim na funkéni potraviny nenavstévuji a
nevyhledavaji v hojném poctu. VétSina obyvatelstva se tak stravuje v nezdravych fast foodech.
Ale pozitivem je, ze ve Znojm¢ stale vice pfibyva jak novych, modernich podnikl tak i

prodejen se zdravou vyzivou.

Vyuziti funk¢nich potravin

12

10 ‘ ‘
. [ [

Kapusta Oves Cizrna Séja Brokolice  Spenat Avokado Brusinky Pohanka  Vlasské orechy

(o]

[&)]
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Graf 11: Shrnujici graf vyuziti funkcnich potravin ve stravovacich zatizenich

42



VétSina pokrmt se ve stravovacich zatizenich shoduje. Sledovand zatfizeni neumi vyuzivat
tyto potraviny. Jedna se stile o ten stejny zplsob piipravy na nckolik zphsobii. Nékteré
funk¢ni potraviny nejsou vyuzity viibec. Divodem by mohlo byt to, Ze nevi o jejich existenci,
¢1 to jak je zatadit do pokrmi. Méné znadmé funkCni potraviny jsou v porovnani s ostatnimi,

vice finan¢n¢ ndkladné a to by pravé mohlo vést k jejich nizkému vyuziti.

6. Strategické analyzy daného podniku ve Znojmé
Na zéklad¢ vysledk ziskanych zanalyzy vyuziti funkénich potravin ve stravovacich
zafizenich ve Znojmé, bylo zjiSténo, Ze pouze dvé€ stravovaci zafizeni z deseti sledovanych,
vyuzivaji nejvice druhd funkénich potravin. Z toho divodu bychom chtéli provést pro jedno
vybrané zatizeni dvé analyzy, které zkoumaji jak vnitini tak 1 vnéjsi prostiedi podniku a také
jeho soucasny stav. Témito analyzami jsou SWOT analyza a Porterova analyza 5

konkuren¢nich sil.
6. 1. SWOT analyza
Nazev SWOT je odvozen od pocatecnich pismen jednotlivych nazvii:
S — strenghts (silné stranky)
W — weakness (slabé stranky)
O — opportunities (ptilezitosti)
T — threats (hrozby)

Analyza se zabyva vnitfnim a vné&j$im prostfedim podniku. Ve vnitinim prostedi sleduje
siln¢ a slabé stranky, ve vné&jSim prostfedi prilezitosti a hrozby. Umoznuje podniku Iépe

zhodnotit danou situaci, uvédomit si své prednosti, zvolit zpiisob dalsiho ptisobeni.

SWOT analyza ukazuje, jak vhodné vyuzit a podpofit silné stranky a jak ty slabé eliminovat a

zaroven jak maximalné vyuzit ptileZitosti a predejit hrozbam (Suchének, 2012).
SWOT analyza stravovaciho zarizeni J (zavodni jidelna)

Silné stranky:
- nizka cena obédu

- moznost odebirani obédu sebou domu
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- kazdy den moznost vybéru vegetarianského a bezlepkového pokrmu
- nekutéacky prostor

- rozvoz jidel do externich firem

- nov¢ piistroje a moderni vybaveni

Slabé stranky:

- Spatné domnénky o kvalité jidla

- nizky pocet pracovnikli

- nizké mzdy pracovnikl

- mala prezentace na internetu

Prilezitosti:

- vzruastajici poptavka po produktech

- rozvoj receptl, roz$ifeni vyuziti funkénich potravin
- rozvoz jidel do dalSich externich firem

- tvorba novych produkta

- spoluprace s novymi dodavateli

Hrozby:

- vstup nového konkurenta na trh

- zvySeni cen potravin a energii

- selhani a ohroZeni ze strany dodavatel

- niz§i kupni sila obyvatelstva

Cilem takto vypracované SWOT analyzy by mélo byt vyhodnoceni a formulace strategickych

krokt, které ptispivaji k lepsi pozici firmy na trhu.

Velkym pozitivem a vyhodou firmy je pravé to, Ze je zde kazdy den moznost si vybrat
z vegetarianského a bezlepkové pokrmu nebo jidla obsahujici maso. Objednavky obédl
probihaji tak, Ze si prostfednictvim pocitace zdkaznici vyberou jidlo na tyden dopiedu.
V ptipadé zapomenuti objedndni nebo nevyhovujici nabidky je zde i moznost vybéru

,,minutek®.

Pro zavodni jidelnu bychom doporucili prostfednictvim internetu zvysit jeji prezentaci a tim
tak zlepsit povédomi. Vhodné by bylo vytvofit webové stranky, kde by se vyvésil aktudlni a
nasledujici jidelni¢ek na tyden a zdkaznici by si tak mohli doma v klidu vybrat a objednat
obédy. Firma by neméla samoziejmé zapominat se neustile zdokonalovat a sledovat trendy
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soucasné gastronomie. To by mohlo pak vést k tvorbé novych produktt, ke vétSimu vyuzivani

funk¢nich potravin a zacleiiovani téch novych.

6.2. Porterova analyza 5 konkuren¢nich sil

Tato analyza je jednou z nejcastéji a nejvice pouzivanych analyz v soucasnosti. Slouzi k
vyhodnoceni strategickych pftilezitosti a hrozeb. Cilem je to, aby se firma dokazala

postavit proti konkurencnim silam.
Dle Suchanka (2012) zahrnuje nasledujici prvky zvané jako konkurenéni sily:

1) Konkurenti v odvétvi

2) Potencionalné nové vstupujici podniky
3) Vliv dodavatela

4) Vliv odbérateli

5) Vliv ndhradnich produktii/substitutii

Aplikace Porterovy analyzy na zavodni jidelnu J

1) Konkurenti v odvétvi — na trhu gastronomie a stravovani je urcité¢ velké mnoZzstvi
konkurentli. Zalezi pouze na podniku, jestli dokdze byt nejvice UspéSny ze vSech
stravovacich zafizeni ve Znojm¢ a jestli si dokdze ziskat co nejvice zdkazniku.
Dulezité je, aby podnik neptichdzel o své zakazniky a ti mu zlstali vérni a neodchazeli
za konkurenci. Ve Znojmé je veliké mnoZzstvi stravovacich zafizeni, ale zdvodnich
jidelen tohoto typu je zde velice malo. Proto zdvodni jidelna J momentilné mezi
zavodnimi jidelnami soucasného konkurenta nemd, avSak je zde moznost ptichod

nového konkurenta v budoucnu.

2) Potencionalné nové vstupujici podniky — jak uz bylo zminiovéno v pfedchozim bodé¢,
v soucasné dobé nejsou znamy Zadni konkurenti tohoto typu. Ani se nevyskytuji
zminky o nové€ vstupujicich podnicich. V budoucnu by vsak novi konkurenti na trh
vstoupit mohli. Konkurencni zdvodni jidelny by mohli rozsitit své nabidky o funk¢ni

potraviny a tim by mohla konkurence poté vzrist.

3) Vliv dodavateli — na trhu je mnoho dodavateltl. Firma ma vsSak své stalé dodavatele,
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ktefi jsou schopni spolehlivé zdsobovat zavodni jidelnu tak, aby mohla nabizet své

produkty v kvalité odpovidajici cené.

4) Vliv odbérateli — zavodni jidelna jiz existuje dlouho dobu a jiz n¢kolikrat prosla
rekonstrukci a ziskala tak moderni pfistroje a vybaveni. Ziskala si také jiz své stale
zakazniky. Odbérateli jsou zameéstnanci nemocnice, vefejnost, pacienti, ale také
externi firmy. Pokud se firma bude nadéle zajimat o soucasné trendy gastronomie a
bude se snazit vice zatazovat funk¢ni potraviny do jidelnicku, mize si ziskat nové

odbératele, ale také udrzet si ty stalé.

5) Vliv nahradnich produktii/substitutii — na trhu neexistuje velké mnozstvi substitutu,
které¢ by mohly nahradit sluzby jako tento podnik. Zavodni jidelna také vystupuje pod
nazvem Usek 1é¢ebné vyzivy a stravovani a proto substituty jako jsou restaurace nebo

fast-foody by v takovych sluzbach nemohly konkurovat.

7. Recepty s vyZivovymi hodnotami

V této kapitole uvadime receptury, které se skladaji z funkcnich potravin vyse uvedenych.
K jednotlivym receptim budou vzdy uvedeny i energetické hodnoty. Podle Tabulky 23

muZeme pak stanovit, jestli je pokrm vhodny jako snidanég, obéd ¢i vecete.

Nasi stravu za cely den bychom méli rozdélit do 5-6 jidel. Energetické hodnoty
jednotlivych jidel jsou vypodteny z primémého denniho piijmu 8,4 MJ. Zeny by mély
denn¢ prijmout 8,4 MJ - 10 MJ a muzi 9,2 MJ - 12,5 MJ, to zavisi na typu vykonavané
prace. Proto nasledujici recepty, jsou vhodné spiSe pro zeny s lehkym typem prace (napf.

prace v kanceléti) (Lamschova a Havlicek, 2010).

Tabulka 23: Procentudlni rozdé€leni denniho piijmu energie (MJ) do jednotlivych jidel dle
(Lamschova a Havlicek, 2010)

Jidlo Procento % Energie MJ
Snidané 25 2,1
Svacina 10-15 0,84 — 1,26
Obed 30 2,52
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Svacina 10-15 0,840 — 1,26
Vecete 20 1,68

Ovesna kasSe s kustovnici, chia seminky a brusinkami

Ingredience na 1 porci:

potravina ml/g kJ

Ovesné vlocky 60 892
Mléko sojové 370 666
Brusinky suSené 10 105
Chia seminka 10 219
Kustovnice ¢inska 10 150
celkem 2023

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako snidané.

K ovesnym vlockam piidame chia seminka a povafime v s6jovém mléce, dokud nevznikne
hustéjsi kaSe. Hotovou kasi posypeme kustovnici a brusinkami, miizeme ptidat skofici nebo

osladit medem.

Pohankové rizoto s cuketou a vla§skymi orechy

Ingredience na 1 porci:

potravina ml/g kJ
Pohanka 70 1035
Cuketa 100 86
Vlasské ofechy 30 867
Olivovy olej 7 262

Pepf, stl, tymian

celkem 2249

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako obéd.
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Pohanku si pfedem namoc¢ime alespon na 2 hodiny do vody a poté ji vatime v osolené¢ vod¢
do zmé&knuti. Cuketu si nakrdjime na kosti¢ky, okofenime pepiem, soli a tymianem a lehce

osmahneme na olivovém oleji. Smichame s uvatfenou pohankou a posypeme vlasskymi ofechy.

Téstoviny se Spenatem, cizrnou a tofu

Ingredience na 1 porci:

potravina ml/g kJ
Listovy Spenat 100 122
Cizrna 50 745
Téstoviny 60 911
Tofu 100 542
Olivovy olej 7 262

Sul, pept, kmin
celkem 2582

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako obéd.

Nejprve si alespoit den pfedem namoc¢ime cizrnu do vody. Druhy den scedime a vafime
vnové vodé do zméknuti. Poté si klasickym zplisobem uvafime téstoviny. Listovy Spenat
nasekame na hrubo a spole¢né s tofu orestujeme na olivovém oleji. Poté ptidime uvarenou
cizrnu a vSe dochutime soli, pepfem a kminem. Poddvame s téstovinami, ale dobie se hodi i

bramborové noky.
Salat s quinuo a avokadem

Ingredience na 1 porci:

potravina ml/g kJ
Quinoa 70 1002
Avokado 30 305
Redkvicky 30 27
Tofu 50 271

Citronova $t'ava

Sal, pept
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celkem 1065

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako vecete.

Quinou proplachneme v ¢isté vod¢ a varfime ve dvojnasobném mnozstvi vrouci vody asi 15
minut do zméknuti. Tofu, fedkvicky a avokado si nakrajime na mensi kousky. Avokado hned
pokapeme citronovou $tavou, jinak by jeho chut’ byla hoikd. VSe smichdme s uvatfenou

quinuo a dochutime soli a pepfem.
Brokolicové karbanatky

Ingredience na 9 ks:

potravina ml/g kJ
Brokolice 500 789
Vejce 3ks 948

Polotu¢ny tvaroh 125 575
Cesnek (strouzek) 2 ks 54

Ovesné vlocky 100 1616
Sal, pept
celkem 3989

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako vecete (1 porce = 2 ks brokolicovych

karbanatki = 884 kJ a 150 g brambor = 578 klJ).

Brokolici rozebereme na razic¢ky a vafime do zméknuti. Ovesné vlocky zalijeme vrouci vodou,
aby zmekly. Uvatfenou brokolici poté jemné, naptiklad vidlickou rozmackame a smichame
s ovesnymi vlockami, vejci, tvarohem, prolisovanym cesnekem a podle chuti piiddme pept a
stl. Ze vzniklé hmoty tvarujeme karbanatky, poklddame na plech s pecicim papirem a peceme

na 180 stupiili asi 30 minut. Poddvame s vafenym bramborem nebo bramborovou kasi.
Rizickova kapusta s cizrnou

Ingredience na 4 porce:

potravina ml/g kJ
Razickova kapusta 500 966
Cizrna 150 2246
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Olivovy oleje 15 465
Maslo 82 % tuku 10 219

Cibule 50 91
Cesnek (strouzek) 2 ks 54
celkem 4041

Z energetického hlediska je toto menu vhodné jako vecete (1 porce = 1010 kJ a 150 g
brambor = 578 kJ).

Rizicky by se nemély piiliS dlouho vafit, protoZze se tim nic¢i vitaminy, které obsahuje.
Abychom kapusticky nemuseli vafit zbytecné dlouho, pfed vafenim je zespodu lehce
nafiznout, tim docilime i toho, Ze budou rovnomérné uvarené. Cizrnu, kterou jsme si pies noc
nechali namocenou ve vod¢, vatime do zmé&knuti. Na olivovém oleji nechdme zpénit najemno
nakrajenou cibuli a na platky nasekany ¢esnek. Do panve pak vlozime scezené kapusticky,
cizrnu, okofenime a nechame na chvili osmahnout, Vse pak vlozime do zapékaci misy, kterou
jsme si vymazali maslem. Peceme pfiblizn¢ 30 minut na 180 stupiili. Podavame s vafenym

bramborem.
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ZAVER

Na zakladé¢ stanovenych cili a metodickych postupii jsme dospéli k nasledujicim zavérim:

a) Analyza vyuziti funkénich potravin ve vybranych stravovacich zafizenich mésta
Znojma
a. Stravovaci zafizeni A a J jsou jedinymi zafizenimi, ktera nejvice vyuzivaji funkéni

potraviny ze vSech sledovanych.

b. Druhou nejpouzivanéjsi funkéni potravinou jsou vlaSské ofechy, tfeti poté oves.
c. Jen dv¢ stravovaci zafizeni z deseti pouzivaji kapustu, pohanku a so6ju
d. Avokado 1 cizrna je vyuZzita jen v jednom stravovacim zafizeni. Avokado se vyskytuje

pouze v pokrmech v restauraci H a cizrna v restauraci A

e. V z4dném stravovacim zafizeni nebyly nalezeny pokrmy, které by obsahovaly quinou,

chia seminka a kustovnici ¢inskou.

f. Pfevazna cCast stravovacich zafizeni ve Znojmé neni informovana o existenci a

dilezitosti funkénich potravin

g. ¢ast obyvatelstva Znojma se stravuje v nezdravych fast foodech

h. roz§ifuje se pocet prodejen se zdravou vyzivou

b) SWOT analyzou ve stravovacim zatizeni — zdvodni jidelna bylo zjiSténo

1. Silné stranky - nizk4 cena obédli; moznost odebirani obédli sebou domt; kazdy den

moznost vybéru vegetaridnského a bezlepkového pokrmu; nekutacky prostor; rozvoz jidel do

externich firem a nové pfistroje a moderni vybaveni
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] Slabé stranky - Spatné domnénky o kvalité jidla; nizky pocet pracovnikii; nizké mzdy

pracovnikll a mala prezentace podniku na internetu

k. Ptilezitosti - vzrustajici poptavka po produktech; rozvoj receptll, rozsifeni vyuziti
funk¢nich potravin; rozvoz jidel do dalSich externich firem; tvorba novych produkta a

spoluprace s novymi dodavateli

1. Hrozby - vstup nového konkurenta na trh; zvySeni cen potravin a energii; selhdni a

ohroZeni ze strany dodavatelli a niz$i kupni sila obyvatelstva
c) Aplikace Poterovy analyzy ve stravovacim zafizeni — zavodni jidelna

m. Konkurenti v odvétvi — ve Znojmé je veliké mnozstvi stravovacich zafizeni, ale

zavodni jidelna J konkurenta nema.

n. Nové vstupujici podniky — nejsou znamy navrhy vstupu konkurenénich podnika
0. Vliv dodavatell — stali dodavatelé se spolehlivou dodavkou potravin
p. Vliv odbératelll — nebyly zaznamendny navrhy na zruseni dodavatelskych smluv

q-. Néhradni produkty/substituty — zavodni jidelna také vystupuje pod nazvem Usek
léCebné vyzivy a stravovani a proto substituty jako jsou restaurace nebo fast-foody by v

takovych sluzbach nemohly konkurovat

d) Névrh novych menu s funkénimi potravinami a technologickymi postupy — menu
sloZzené z funkénich potravin s vyzivovymi hodnotami a technologickymi postupy jsou jiz

uvedeny vyse v praktické ¢asti.
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