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Anotace

Zaverecna prace, Moderni trendy ve stravovani ¢lovéka a jejich ekonomicka dostupnost, se
zabyva dneSnimi modernimi trendy ve stravovani a zjiStovanim na zaklad¢ ceho, se lidé
o svém stravovani rozhoduji. Teoreticka ¢ast objasniuje moderni trendy jako zplsoby stravovani
a jejich ekonomickou dostupnost v podob¢ cenového vyjadieni na zakladé vzorovych tydennich
jidelnickl spolec¢né s ndkupem potravin. Vyzkumna ¢ast prace zjistuje ptistup ndhodné skupiny
respondentl ke stravovani, k jejich rozhodovani o stravovani a zaroven také o jejich povédomi
o zdravé vyzivé. Navrhova Cast bakalaiské prace se soustfedi na zkvalitnéni informovanosti

obyvatelstva o zasadach spravného stravovani a jejich pouzivani.
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Thesis Modern Trends in Human Food and Availability and Economics covers today’s modern
trends in human eating habits and researches on what basis do people make decisions about
them. Theoretical part of the thesis explains modern eating trends their economical accessibility
as cost figures calculated from weekly food templates and their shopping price. Research part
of the thesis analyzes responses of random number of respondents about their eating habits,
their decisions about eating habits and their general knowledge about eating healthy. Proposal
part of the thesis concentrates on improving the public knowledge on topic of heathy eating and

their use.
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UvVOD

Prace se bude zabyvat t¢ématem Moderni trendy ve stravovani ¢lovéka a jejich ekonomickou
dostupnosti. Stravovani je nedilnou soucasti Zivota ¢lovéka, jeho zakladem je rozhodovani
o tom, jakou stravu pfijimat, v jakém mnozstvi, kdy a z jakych potravin. Tato rozhodnuti maji
zasadni vliv na zdravi ¢lovéka a jeho fyzickou kondici. Velkym vlivem na vybér je ekonomicka
dostupnost téchto trendii. Spojeni téchto dvou faktli bylo zajimavym ndmétem pro vypracovani
této bakalaiské prace. Téma moderni trendy jako takové, je v posledni dob¢ stale aktualnéjsi,

at’ uz se jedna o oblékani, ui€esy, sport nebo stravovani.

V teoretické ¢asti bude nejdiive pfibliZen historicky vyvoj stravovani ¢lovéka od jeho pocatku
aZ po soucasnost. Dale bude popsano rozhodovani ¢lovéka na zakladé fungovani jeho mozku a
také jeho zvyky v nakupovani a potizovani potravin. Poté budou popsany jednotlivé moderni
trendy ve stravovani ¢loveéka, spolu s jejich zakladnimi zasadami. Na zakladé téchto zasad, bude
u kazdého trendu vytvoten vzorovy tydenni jidelnicek v programu NutriPro tak, aby byla vzdy
co nejlépe dodrzena doporucend energeticka hodnota, a zaroven rozlozeni bilkovin, sacharidi
a tukt. Na vSechny tyto jidelnicky bude vytvoten nakupni seznam, ktery bude nanormovan na

spotfebované gramaze, opét dle jidelnick.

V praktické ¢asti bude, za pomoci dotaznikového Setfeni, zkoumano, jak lidé aplikuji moderni
poznatky a trendy ve stravovani, ¢im jsou ovlivnéni pti vybéru stravy a zda ma na vybér stravy
vliv jejich ekonomicka situace. Dale bude cilem dotazniku zjistit jejich obecné znalosti o zdravé
vyzivé a odkud Cerpaji informace. Pozornost bude vénovana také jejich rozhodovani pfi
nakupovani a v neposledni ¥adé jejich ndzoru na propagaci zdravé vyzivy v Ceské republice.
Na zaklad¢ ziskanych vysledkti budou uvedeny navrhy na zlepSeni a moznosti feseni zjisténé

situace, a zaroven, bude stanovena optimalni ¢astka ndkladi na moderni (zdravé) stravovani.



I. TEORETICKA CAST
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1 RESERSE O STAVU STRAVOVANI

Reserse se kratce zabyva vyvojem stravovani od praveéku az po soucasnost. Poté pojednanim
0 tom, na zéklad¢ ceho, se lidé rozhoduji a na zavér o jejich zvycich V nakupovani

a porizovani potravin.
1.1 Historie stravovani

Zakladem preziti je nutnost se stravovat, a tim tedy piijimat energii pro zajisténi zakladnich
Zivotnich funkci, pro fungovani metabolismu, rist, pohyb a innost mozkovych funkei. Clovék
se tedy stravuje jiz od prvopocatku své existence. V pravéku se zivil nejdiive pouze sbérem
rostlin, plodi a semen. Vzacné pak drobnymi zivoCichy, hmyzem a pta¢imi vejci. V dobé
ledové ovSem ale nemél moznost nalézt jakékoli rostliny a musel se naucit lovit velka zvitata,
kdy pak jejich maso konzumoval syrové. Teprve Homo Erectus zjistil, Ze maso upravené na
ohni je chutnéjsi, 1épe stravitelné a vydrzi déle pozivatelné, vzhledem k tehdej$im omezenym
moznostem skladovat potraviny. Maso pak zacalo byt upravovano riznymi zptsoby, od roznéni
na ohni, peéeni na kameni, aZ po duseni v jamé. Clovék se také naucil maso susit, aby vydrzelo
jesté déle. V mladsi dobé kamenné se jiz objevuje chovatelstvi a zeméd¢lstvi, Clovek také zacal

ziskavat mléko od dobytka.

zemédélstvi. Nasly se také diikazy o vyrobé piva a vina, kynutého chleba a syru. Clovék zde jiz
péstoval napf. cizrnu, hrach, a z okopanin zeli ¢i fepu. Toto vSe bylo velkym zpestfenim stravy
Cloveéka, ale bohuzel stale nebyly dostateéné moznosti potraviny uchovavat. Tudiz lidé Casto

trpéli hladem, typicky pti Spatné urodé nebo dlouhé zimé.

Ve sttedov€ku se rozviji moznosti cestovani, a pro bohaté vrstvy obyvatelstva tak vznikaji
Siroké moznosti stravovani potravinami z dovozu, a hlavné hojného vyuzivaji nejriznéjsich
koteni. Na jejich hostinach dochazi mnohdy k piejidani se masem a vysoké konzumaci
alkoholu, v dusledku éehoz se neziidka objevuje obezita a dna. Chudé obyvatelstvo jedlo
prevazng rostlinnou stravu, zZ Zivo€isné stravy pouze mléko a mlécné vyrobky, které dopliovaly
bilkoviny. Chud¢ vrstvy tak diky vétSimu podilu zeleniny a lusténin ve stravé, byly paradoxné
Casto zdravéjsi nez vrstvy bohaté. O hygienickych ndvycich pfi stravovani se ale stale mluvit

nemuze, protoze talife jsou pouzivany az ve 14. stoleti, pfibory pak az v 16. stoleti.
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Zasadni zmény ve stravovani ¢loveka prisly, az kdyz byly z Ameriky pfivezeny brambory, které
byly snadné pro péstovani a skladovani. Timto obdobim uz je novovék. Dale byla ptivezena
kava, kakao a ¢okolada. Rozsitilo se péstovani kukufice, slunecnice a raj¢at. Chudé vrstvy
obyvatelstva se zivily prevazné tmavym chlebem a hustymi polévkami. Svatecnimi pokrmy
byly buchty, kolace a ve skromném mnozstvi maso. Jako pamlsky slouzily ofechy, susené
ovoce a med. Kofeni se pouzivalo velmi malo a vyrabélo se z domécich rostlin. VEtsi mnozstvi

masa se konzumovalo pouze o zabijatkach (Cermaék, 2002).

Béhem obou svétovych valek 1idé netesili, jaky druh potravy budou piijimat, ale spise jak se
K potravindm dostat. Stird se tak rozdil mezi bohatou a chudou vrstvou obyvatelstva.
Za 1II. svétové valky byl, na rozdil od I. svétové valky, zaveden dobry systém piidélu potravin
a nebylo tedy tolik hladové&jiciho obyvatelstva. V zadném ptipadé se ale ani zde jesté nemlze

mluvit o zakladech spravné vyzivy.

V obdobi po II. svétové valce se kladl diraz na sobésta¢nost v zemédélstvi. Dovoz byl omezen
na exotické ovoce a zeleninu. Diky omezenému dovozu byl velmi Gzky sortiment potravin,
a tim padem byla strava obyvatelstva do jisté miry jednotvarna a nezajimava. Konzumovalo se
predevsim tmavé maso, vejce a mlééné vyrobky. Spolu s vysokym pfijmem cukru a alkoholu
mnohdy dochazelo k piebytku energie a tim opét ke stale Castéji objevujici se nadvaze az

obezité.
1.2 Stravovani 21. stoleti

Dnesni doba je charakteristicka vSudypfitomnym shonem, snahou stihnout co nejvice kol
a diky tomu vydélat co nejvice penéz. Do pozadi je pak odsunut nejen odpocinek, ale i starost
o pfipravu pokrmil a pevny stravovaci reZim. Dfive byly Zeny vice v domacnosti, staraly se
o déti a manzela a zajistovaly nakupy a vafeni, diky ¢emuz méla cela rodina pravidelny

stravovaci rezim.

Dnes se zeny vraceji co nejdiive do prace, aby pomohly s pfijmem rodiny, a jejich déti tak
Castéji dostanou spise penize na zakoupeni svaciny nez ptipravenou svacinu. Dité bohuzel neni
schopno posoudit, co je vhodna svacina a co ne, a jde si za penize koupit na co méa chut. Mnohdy
jsou to sladkosti, v lepsich ptipadech pecivo se Sunkou nebo syrem. Vecer pak ptijdou k vecefi,
kde je k dispozici hotové jidlo z dovozu, protoze pro rodice je rychlejsi a pohodInéjsi objednat
fast food. Déti se tak uc¢i nevhodnému stravovani jiz od mladého véku, protoze v rodicich vidi

sviyj vzor, kterym se mnohé po zbytek Zivota fidi.
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Vsemu napomaha velké mnozstvi stravovacich fetézct — typicky typu fast food. Dostupnost
stravovacich sluzeb v kazdou denni i no¢ni hodinu a Siroké nabidka zahrani¢nich kuchyni, vse
s dovozem az do domu, bez nutnosti vyvijet aktivitu pii ndkupu potravin a jejich pfiprave.

Energeticky piijem se timto zvySuje, ale jeho vydej snizuje.
1.3 Rozhodovani

Rozhodovani je v mozku ovlivitovano ve tiech jeho ¢astech. Prvni je tzv. plazi mozek, ktery je
zodpovédny za instinkty. To je ten mozek, kterym je ¢loveék donucen ucuknout, pokud se dotkne
néceho horkého. Druhy je limbicky mozek, ktery je zodpovédny za lidské emoce. Je to ten
mozek, diky kterému se lidé dojmou nad obrazkem §ténéte a stejné tak jim ud¢la radost, kdyz
vidi krasny vychod slunce. Tteti je neokortex, ktery odpovida za racionalni analytické mysleni.

Ten tedy analyzuje vstupni data a racionalné je vyhodnocuje (Ludwig, 2015).

LIDSKY HOZEK:

NEOKORQTEX: RACIONALNO
LIHBICKY SYSTEH: EHOCE

PLAZI HOZEK: INSTINKTY

Obrazek 1: Lidsky mozek
Zdroj: www.forbes.cz

Lid¢ se tedy rozhoduji vice podle emoci a rozum pouzivaji az ve druhé fad¢, a spise proto, aby
jim ospravedlnil jejich emoc¢ni rozhodnuti. Je to zplisobeno i tim, Ze neokortex se vyvijel az
jako posledni, a spojeni do n¢j z limbického mozku je mnohonasobné ¢etnéjsi nez z neokortexu
zpét. Rozhodovani na zéklad¢ emoci, tedy iracionalni, jsou tak v mozku zakofenéna velmi

hluboko (Ludwig, 2015).

Vhodnym ptikladem na rozdil mezi limbickym mozkem a neokortexem je koup€ nového auta.
Limbicky mozek zaujme lakava nabidka koupé se slevou vV podob¢ nejnovéjsiho modelu jeho
oblibené znacky, jesté k tomu Vv jeho oblibené Cervené barvé. Limbicky mozek tento viiz velmi
chce. Neokortex reaguje zvazenim, zda je nyni nové auto opravdu potieba, zda je cenova

nabidka opravdu tak vyhodna v porovnani s vybavou vozu, V neposledni fad¢ také zda je to
13



realné po finan¢ni strance apod. Jak se tedy tento spotiebitel rozhodne, na zaklad¢ emoci, nebo
na zaklad¢ raciondlniho zvazeni? Odpoveéd na tuto otdzku se skryva v osobnosti ¢lovéka.
Nekteré osobnosti jsou racionalni vice, nékteré méné, ale 1 kdyz je lidsky mozek z vétsi casti

emocionalni, mize byt vychovou a u¢enim veden k ptihlizeni na nazor neokortexu.

Stejné rozhodovani by mélo probihat i pfi vybéru stravy, ale lidé jsou vice ovliviiovani
reklamou, nakupy v akci nebo se slevou, ¢i pouze chuti na dané jidlo. Malokdy se ohlizi na
slozeni potravin, jejich energetickou hodnotu nebo dokonce vhodnost pro jejich organismus po
zdravotni strance. Jejich racionalni ¢ast mozku jim nedovoli ani uvazovat nad vhodnosti davat
tento piiklad svym détem a vedou je tak ke Spatnému stravovani. Ty se pak také rozhoduji jen

na zakladé toho, co jim chutna, a na co jsou zvyklé, protoze tak byly vychovany.
1.4 Zvyky v nakupovani a pofizovani potravin

Nabidka na trhu potravin je dnes jiz dostatecné pestra a vV poslednich letech se vyprofilovaly tfi
zakladni skupiny spotiebitelii. Prvni skupina hledi jen na ceny potravin a nakupuje v levnych
obchodech zejména v ramci akénich nabidek. Druha skupina, naopak vyhledava lahudky
vSechno druhu bez ohledu na jejich cenu a mnozstvi Zivin v nich obsazenych. Nékdy jsou to
potraviny drahé, nemusi to vSak nutn¢ byt tak. Tito lidé rozeznaji kvalitu, o kvalitnich
potravinach radi hovoifi nebo o nich publikuji a posunuji tak uroven nas vSech smérem
ke gastronomicky vyspélejSim narodiim. Treti skupina sleduje jen nutricni hodnoty
a zdravotni benefity nakupovanych potravin, néktefi vyzaduji vSe jen v bio kvalité.
U nékterych lidi se za¢ina objevovat dokonce 1 jakysi druh posedlosti zdravou stravou (Kunova,
2011).

Potraviny se nakupuji ve velkém, aby se uSetfil ¢as a penize. Diky dovaZeni potravin z celého
svéta je nejen na vybér z nepfeberného mnozstvi druhd potravin, ale také dostatek vseho,

dokonce 1 pfebytek.
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2 TRENDY VE STRAVOVANI

Trend, v doslovném piekladu z angli¢tiny, znamena pohyb, tendenci, smér nebo také proud.
Oznacuje tedy néjaky proces zmény nebo vyvoje. Modernim trendem se tedy stava néco,

co urcuje smér a ¢im se pak tfidi ¢im dal vice lidi.

Nejnovéjsim trendem napt. v nakupovani potravin, je nakup online s dopravou az do domu.
Nakup je tak mozné objednat kdykoli béhem dne, a dokonce si i ur¢it hodinu doruceni.
Sortiment zbozi je dostatecné Siroky, aby uspokojil kazdy typ zédkaznika a diky dovozu mu
usetfil i Cas.

V samotném stravovani je za takovy trend povazovana zdrava vyziva, biopotraviny,

vegetarianstvi, syrova strava, a dokonce i fast food. V této praci bude provedeno srovnani téchto

trendu se standardnim stravovanim.
2.1 Standardni stravovani

Za standardni stravovani je povaZovano stravovani lidi z prvni skupiny, kterd je popsana
v kapitole 1.4. Ti se zam¢fuji zejména na cenu nakupovanych potravin, nikoli na jejich kvalitu
a vyzivové hodnoty. Na tyto ukazatele se mnohdy nevazi ani vyrobci, jelikoz se snazi vyrobit
velké mnozstvi vyrobku za nizkou cenu. Zaroven s nakupovanim levnych potravin si ale radi
dopteji chutné jidlo z fast foodu a levngjSich restauraci. Tato skupina lidi se neohlizi ani na

pravidelnost stravovani a ¢asto neklade diraz ani na pohyb ¢i sportovni aktivity.

V odborné literatufe zabyvajici se problematikou vyZivy je opakované poukazovano zejména
na nasledujici nedostatky ve vyzivé, z nichZ vétSina uzce souvisi 1 s rizikovymi faktory pro

vznik ateroskler6zy:

- nadmérny piijem energie

- zvySena spotieba tuki, zejména tuki Zivocisnych

- zvySeny piijem cholesterolu

- vysoka spotteba Zivocisnych bilkovin

- nadmérnd spotieba sacharidl a jejich nevhodna struktura
- nizky pfijem vapniku

- vysoka spotteba kuchyiiské soli

- vysoka spotteba alkoholickych népoja
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- nedostate¢ny pitny rezim
- nizka spotieba n€kterych mineralnich latek, popt. jinych latek s ochrannymi vlastnostmi

(Lukaskova a Malek, 2015)

Diky témto nedostatkiim dochazi k tomu, ze lidé Casto trpi trdvicimi obtizemi, vysokym
cholesterolem, palenim zahy, priijmy nebo naopak zacpami, snizenou imunitou apod. V horsich
piipadech se pak potykaji snadvéhou 1. az 3. stupné, obezitou, kardiovaskularnim

onemocnénim, hypertenzi, cukrovkou typu 2, nebo osteoporézou.
2.2 Zdrava vyZiva

Zdrava, nebo také raciondlni vyziva, je dnes jednim z nejznaméjSich modernich trendt. Diky
ur¢itému tlaku vetejnosti na dokonalou postavu, a dobry vzhled celkové, se stale vice lidi zajima
o zdrav¢jsi zpisob zivota a tim 1 zdravou vyzivu. Je zaloZzena na bohaté skladbé potravin
avyvazeném slozeni zivin. Potraviny se zpracovavaji riznymi tepelnymi i studenymi upravami,
dba se i na barevnost pokrmt. Vyziva je bohata na ovoce, zeleninu a lusténiny, zvySuje se zde
podil nenasycenych mastnych kyselin nad nasycenymi, a to zejména zafazenim vétSiho

mnozstvi ryb a rostlinnych oleji. Spotieba soli a cholesterolu je zde zna¢né sniZovana.

Se zdravou vyzivou souvisi 1 doporucené vyzivové davky (DVD), které uvadéji vhodny denni
pfijem jednotlivych zivin tak, aby pokryly potitebu vétSiny zdravych pfislusniki populace.
Jedna se o nutri¢ni standardy, které jsou uréeny odborniky jako referen¢ni hodnoty. Nemohou
tedy vyhovovat vSem, ale ve vétSin€ pripadd je vhodné se jimi fidit. DVD se v riiznych zemich
ligi, protoze jsou vydavany vétsinou statni instituci v dané zemi. V Ceské republice jdou tato

doporuéeni vydavana Statnim zdravotnim tstavem (KlimeSova a Stelzer, 2013).

Protoze Zivin, které Clovek pottebuje, je velmi mnoho a nebylo by realné vSechny sledovat,
nevénuje Se pozornost t€ém, u nichz se predpokladd, Ze je jich v bézné stravé dostatek,
anebo jsou méné vyznamné. Mezinarodni organizace FAO, WHO a UNICEF maji komise
expertl, které se zabyvaji vybérem zivin, a prislusné narodni komise tento soubor upiesiuji
podle mistnich podminek, tedy podnebi, potravin ptirozené se zde nachazejicich apod. (Panek,

2002).

Kuréeni spravné denni davky jednotlivych druhl potravin mize slouzit také potravinova
pyramida. Ta ndm ukazuje, co jist nejvice, a co naopak nejméné ve sméru odspoda nahoru.

Do prvniho patra patii celozrnné pecivo, jahly, Spalda, pohanka, brambory a mnoho dalSich.
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Druhé patro patii ovoci a zelening, tieti pak mlécnym vyrobklim, vejcim, rybam a drtbezi.
Nejméné by se mélo jist sladkosti, uzenin, smazenych jidel a solenych jidel, proto jim ptipada

az Spicka pyramidy.

Dal§im aspektem zdravého stravovani je pravidelnost. Idedalni je pfijimat potravu 5 az 6krat

Obrazek 4: Potravinovad pyramida
Zdroj: www.zdravab.cz

denné, v pravidelnych c¢asovych intervalech pfiblizn¢ o 2,5 az 3 hodinach. Diky tomu

je energie organismu dodavéana postupné a ten si ji neuklada do zasoby. Nevznika tak nadvaha

a obezita. Pravidelny stravovaci reZim také zabranuje piejidani ve ve€ernich hodinach.

Nedilnou soucasti stravovani je pitny rezim. Doporucené je pit Cistou vodu, nebo ziedény
ovocny dzus, ¢i ¢aj, vyjma Cerného. Ovocnym dZzusem neni mySleno kupovany, protoze
ty jsou Casto doslazovany a vzdy je do nich pfidan konzervant, aby byly co nejdéle pozivatelné.
Zeleny ¢aj je lepsi pit pouze rano nebo v dopolednich hodinéch, protoZe obsahuje stejnou davku
kofeinu, jako ¢erna kava, ale uvoliuje ho postupné. Vhodné jsou i mineralni vody, ale pouze

obcas a jejich druhy by se mély stiidat.

Pro béznou populaci staci pravidelné piti 2,5 litrGi v pribézné béhem celého dne. Pii letnim
pocasi, podle teplot a doby stravené na slunci, je doporuceno vypit az 5 litri vody. Ve
vyjimecnych piipadech, pfi naméhavé fyzické praci v horkém prostiedi S nizkou relativni
vlhkosti, v§ak mize byt denni potieba vody mnohem vyssi, a to i 10 litrti i vice (Lukaskova

a Malek, 2015).
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Alkohol se dfive povazoval za vylucné€ negativni faktor. Uvadi se vSak, ze konzum do 40 g
Cistého etanolu denn¢ u muzl, a 20 g denné u zZen je celkem zdravi neskodny, i kdyz nazory
jednotlivych odbornikii se zna¢né 1isi. V poslednich letech se dokonce uvazuje o pfiznivych
ucincich alkoholu jako preventivniho faktoru u chorob krevniho ob&hu. VétSina odbornika
soudi, Ze jedna sklenice (0,5 1) piva nebo sklenka (0,2 1) vina denn¢ jsou zdravi prospesné.
Lékati se vSak piece jen zdrahaji alkohol oficialné doporucit, s ohledem na velké nebezpeci
jeho zneuziti, zvlast¢ u mladych lidi. Dusledky alkoholu nelze posuzovat jen z hlediska
umrtnosti na choroby krevniho ob¢hu, ale také z pohledu jeho neptiznivého vlivu na dusevni

schopnosti jedince (Panek, 2002).

Ke spravnému Zzivotnimu stylu patii i pohybové aktivity. Diky nim se energie spotfebovava
a také neni ukladana v organismu. Thned po jidle je sice vhodné si chvili odpoc¢inout, ale pokud
nema ¢lovek vylozené fyzicky naro¢né zaméstnani, mél by do svého denniho rezimu zaradit

i pravidelny pohyb. Pravidelny pohyb napomaha spravné funkci sttev a celého traveni.
2.3 Biopotraviny

Biopotravina je potravina vyrobena z produktli ekologického zemédélstvi za podminek
uréenych zakonem, kterd zaroven splnuje specifické pozadavky na jakost a zdravotni
nezéavadnost. Neni dovoleno pouzivat um¢la hnojiva, Skodlivé chemické postiiky ¢i geneticky

modifikované organismy a vyrobky na jejich bazi.

Vyroba biopotravin je zaloZena na odporu k pietechnizované moderni spolecnosti a je vedena
snahou Setfit zivotni prostfedi. Vyssi cena placena za biopotraviny je v podstaté piispévkem

K ochran¢ zivotniho prostfedi (Pitha a Poledne, 2009).

Spottebitelé piispivaji nakupem biopotravin k lepSim podminkam chovanych zvifat
a k niz8imu znecistovani zivotniho prostredi chemickymi latkami. Déle ptinasi vyhody zejména
co se tyka zdravotni nezadvadnosti a kvality. Biopotraviny na rozdil od klasickych potravin
neobsahuji chemické aditiva, konzervanty, stabilizatory, uméla barviva atd. Je prokazano, ze
mayji lepsi vyzivovou hodnotu, vyssi obsah vitaminii, zejména C a E, a 1 vys§i obsah mineralnich
latek. Ekologicky vypéstovana zelenina ma niz§i obsah dusi¢nant az o 50 %, a pesticidl o vice

nez 90 % v porovnani s béznou zeleninou. Je zde také patrna vyraznéjsi chut’ i viing.

Spolu s biopotravinami se ve specializovanych obchodech objevuji také bio Cistici prostiedky

a bio produkty denni potieby jako jsou napt. boty, zubni pasta, obleceni apod.
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Od 1. ¢ervence 2010 zavedla Evropska unie nové logo pro bio vyrobky (zeleny listek). V EU
je toto znaCeni povinné pro vSechny balené bio vyrobky, které byly vyrobeny v jednom
z ¢lenskych stathh EU a spliiuji stanovené normy. Aby mohl byt vyrobek logem oznacen, musi
byt vyroben minimalné z 95 % surovin, které pochazi z ekologického zeméd¢lstvi. Pro

dovazené vyrobky je logo nepovinné (KlimesSova a Stelzer, 2013).
Ceska republika Slovenska republika Némecko
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Obrazek 5: Loga oznacujici biopotraviny
Zdroj: www.pixabay.cz

2.4 Vegetarianska strava

Vegetarianska neboli bezmaséd strava odmitd potraviny Zivoc¢iSného plvodu. Dlouhodobi
vegetariani ovSem byvaji chudokrevni a trpi nedostatkem vitaminu B12. Vyzkumy dale
poukazuji na to, ze vzhledem k tomu, Ze vegetariani jedi ptili$ jednostranné, vznika pfi jejich
stravovani nedostatek nékterych mineralii. Jedna se zejména o Zelezo, vapnik, zinek a také
vitamin D. Vegetariansky jidelnicek, pakliZe je Spatné sestaven, miZe napachat vice Skody nez
béZné stravovani. V Zadném piipad¢é se nedoporucuje pro déti, jelikoZ u nich mize zplsobit

opozdéni rustu a snizeni jejich mentalni kapacity.

Vegetarianstvi se dale déli na mnoho podkategorii, dle odmitanych potravin. Jednou

z podkategorii je semivegetarianstvi, které piipousti konzumaci ryb, dribeze, mléka

a mlé¢nych vyrobki a vajec. Jedna se tedy o nejmirnéjsi formu vegetarianstvi a tim, Ze odmita

pouze tmava masa a uzeniny, se velmi podobd zédsadam zdravé vyzivy. Problematicky je zde
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pfijem Zeleza, protoze bilé maso obsahuje méné Zeleza nez maso tmavé. Je tedy vhodné je

pfijimat ve form¢ dopliki.

Dalsi podkategorii je laktoovovegetarianstvi, které vylu¢uje konzumaci masa a uzenin, dovoli
si ale konzumovat mléko a mlééné vyrobky, i vejce. I zde dochazi k nedostatku zeleza,

a navic i jodu, protoze je vyloucena konzumace ryb.

Laktovegetarianstvi dovoluje jeho zastanciim konzumovat z zivo¢isnych potravin pouze mléko
a mlééné vyrobky. Zajistit tak dostatek kvalitnich bilkovin je jiz narocnéjsi, ale stdle mozné.
S tim, jak se zuzuje moznost vybéru potravin, stoupa pravdépodobnost deficitu nékteré z zivin

(Kunova, 2011).

Striktni vegetarianstvi je oznacovano za veganstvi. Tato podkategorie odmita veskeré potraviny
zivoci$ného piivodu, véetné medu. Problematické je dodrzeni potfebné davky bilkovin, Zeleza,
zinku, vapniku a vitaminu B12, nemluv¢ o jejich kvalité. Vitamin B12 je mozné ziskat pouze
Z potravin zivoc¢isného ptivodu, proto by jej méli vegani ptijimat alespon ve formé dopliku.
Bohuzel to vs$ak z ideovych diivodu ¢asto odmitaji. Nevédomky se tim vystavuji riziku vzniku

pernicidézni anémie (Kunova, 2011).
2.5 Syrova strava

Odnozi veganstvi je vitarianstvi, asto také nazyvané ,raw food*, tedy syrova strava. Hlavni
zéasadou této stravy, je konzumace obilovin a lusténin. Ty se upravuji pfedev§im naméacenim,
naklicovanim a mixovanim. Zelenina a ovoce se doporucuje konzumovat vyhradné syrova,
mléko a mléné vyrobky u dospélych se maji nahrazovat vyrobky ze soji a zakvaSenymi
vyrobky. Strava se pfipravuje pouze z Cerstvych potravin bez konzervanti, pficemz potraviny
neprosly chemickou ani tepelnou upravou nad 42 °C. Vyssi teploty ni¢i vitaminy a enzymy
obsazené v ovoci a zelening. Jedna se tedy samoziejmé predev§im o konzumaci ovoce,

zeleniny, moftskych fas, ofechil a klickt, ale také o nepraZené kakao, bylinky ¢i koteni.

Vyhodou tohoto typu stravovani je snadnd a rychld ptiprava, ke které je potifeba hlavné
kuchynisky mixér. Samoziejmé pokud vyuzivame suSicku nebo klicidlo je velmi dilezita
organizace, tedy dat suroviny vcas nakli¢it nebo ususit. Syrové pokrmy jsou lehké a dobie
stravitelné, a navic obsahuji enzymy, které pomahaji travicimu systému potravu spravné

zpracovat. Hlavni pfednosti je, ze se nevyuziva mouka ani rafinovany cukr.
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Tato filozofie k nam pfisla ze zapadniho svéta, kde se lidé zamétuji na duchovni stav a vnitini
energii ¢loveka, protoze ta pravé ovliviiuje i télesnou stranku. V rlznych kulturach se tato
energie nazyva ruzné, at’ uz prana, Cakry, éter nebo ¢chi, a protoZze energie je pfitomna
ve vSech zivych organismech, tedy tim padem i v jidle, konzumuji vitaridni pouze Zivou stravu,
kterd obsahuje neznicené aktivni enzymy. Tepelnou Gpravou nad 42 °C se tyto enzymy nici

a strava je tak povazovana za mrtvou.

Oblibenost této stravy jako moderniho trendu je poznat i na zvySujicim se poctu otviranych

restauraci v tomto stylu.
2.6 Fast Food

Dal$im vyznamnym fenoménem dnesni doby je fast food neboli rychlé obcerstveni, které se
stalo béznou soucasti stravovani vétsiny lidi. Pro télo piedstavuje tento typ stravovani vzdy
nadmérny piisun skryté energie v podob¢ cukrl, zivocisného tuku, soli a cholesterolu. Pro
pripravu jidla se vyuzivaji nevhodné technologické upravy, zejména ve form¢ smazeni
v prepaleném oleji. Radé lidi tento zptisob rychlého stravovani vyhovuje, ale v Zadném piipadé
nema dobry vliv na zdravi organismu. Po jidle z fast foodu je télo zasyceno jen na kratkou chvili
a zanedlouho vyzaduje dalsi jidlo. Pokrm neni vyvézeny a neobsahuje potfebné ziviny
a vitaminy pro zdravy vyvoj. Clovék tak pfijme daleko vice energie, nez je potieba

a nadbytek, ktery nevyuzije béhem dne, se uklada v podob¢ tukovych zasob a vede k obezit¢.

K fast foodu jsou lidé vedeni zaroven i reklamou, kterd ze vSech moZnych stran jeho konzumaci
doporucuje. O negativnich dopadech na organismus se samoziejm¢e zadné reklama nezmiruje.
Trend rychlého obcerstveni je mnohem vice rozsifeny ve Spojenych statech americkych, kde

u lidi dochazi az k extrémni obezit€ a s tim spojenému zdravotnimu riziku.

Ano, fast food mize byt chutny a 1id¢ si na jeho produkty rychle a snadno zvykaji. Nejedna se
pfitom pouze o jidlo, ale 1 o piti. Vyrobci schvalné davaji jako ptilohu solené hranolky, aby tim
u zékaznikl vyvolali Zizenn a zaroven chut’ na sladké. Jako népoje jsou zde pak podavany
produkty s vysokym obsahem cukru, typicky Coca-Cola, Sprite, Fanta, Ledovy ¢aj a dalsi.
Zaméstnanci téchto podnikli maji pfimo v pracovnich povinnostech nabizeni dalSich produkti,

které zakaznik ptivodné ani nechtél a uz viibec nepotieboval.

Dal$im dtlezitym faktorem je prave uspora ¢asu. U lidi, ktefi pracuji vice jak osm hodin denné,

je pochopitelné, Ze nemaji ¢as provadét ndkupy potravin a stravu si denné€ pfipravovat. Jejich
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¢as vénuji radéji praci, aby vydélali vice penéz a mohli si pak koupit jidlo hotové, at’ uz
v restauraci nebo fast foodu. Namisto fyzické aktivité v podobé néjakého sportu pak museji
odpocivat, protoze jsou piepracovani. Neuvédomuji si ale dopad na jejich télesnou schranku
V tom smyslu, Ze timto zpilisobem Zivota sice uSetii ¢as na denni bazi, ale vystavuji se tim

zdravotnim rizikim, ktera pak mohou zkratit jejich ¢as na Zivot.

Teprve v posledni dobé¢ se zacinaji objevovat i tzv. zdravé fast foody, kde funguje stejny princip
objednavek, piipravy i prodeje, pouze hranolky nahradil zeleninovy salat, tu¢né maso nahradilo
maso dietni nebo rovnou tofu, a sladké zakusky zastupuje ovoce. Tyto podniky Casto vyuzivaji
vyhradné biopotraviny. Bohuzel ale zatim nedosahuji takové oblibenosti jako klasické nezdravé

fast foody.
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3 JIDELNICKY JEDNOTLIVYCH TRENDU

Pro ucely ekonomického srovnani jednotlivych typt stravovani byl vytvoren ke kazdému z nich
tydenni vzorovy jidelni¢ek v programu NutriPro. Tento nazev znamena Nutri¢ni software
profesionalti. V programu byl navolen klient, Zena ve véku 30 let, o vysce 177 cm
a vaze 63 kg. Tato Zena pracuje jako asistentka, tedy duSevné pracujici. Ma sedavy typ
zaméstnani, ale s cCastou fyzickou aktivitou v podobé vyfizovani agendy v bankach,
pojistovnach a na posté, tedy tzv. pochuizky. Pro tuto zenu byla v programu NutriPro stanovena
doporucena denni davka (DDD) energie v hodnoté 7 800 kJ.

Program NutriPro je pro tuto praci vhodny, protoze vyhodnocuje zadany jidelnicek z hlediska
pfijmu energie a jeji rozlozeni do jednotlivych jidel. Dale vyhodnocuje pomé&f ptijimanych
bilkovin, sacharidl a tukd a v neposledni fad¢ také ptijem vitaminti a mineralti. V jidelniccich

bude ale feSena pouze energie a obsah hlavnich Zivin.

Den by mél zaCinat snidani, kterd by méla tvoftit 20 az 25 % z celkového denniho piijmu energie
a méla by mit takovou skladbu, aby nastartovala organismus do nového dne a zaroven ho pftili§
nezatizila. Presnidavka by méla tvotit 5 az 10 % denni davky energie. Obéd by mél pokryvat
25 az 30 %, a odpoledni svacina stejné jako dopoledni 5 az 10 %. Na vecefi pak zbyva 25 %
doporucené denni davky. Mozn4 je 1 druhd vecete, ale pouze v ptipadé, kdy by byl prostor mezi
veceti a spankem del$i nez 3 hodiny. Na druhou vecefi je pak mozné podavat zeleninu,

vV maximalni gramazi 100 g.

Hlavni ziviny by mély byt zastoupeny v uréitém poméru. Sacharidy z 50 %, tuky ze 30 %

a bilkoviny pouze z 20 %.
3.1 Standardni stravovani

Tento jidelnicek je k nahlédnuti v piiloze €. 1 a byl vytvoren na zaklad€ sledovani vlastniho
stravovani autorky prace. Nejsou zde tedy dodrZzovany energetické hodnoty, ani poméry
hlavnich Zivin, aby tak jidelni¢ek odpovidal opravdu standardnimu stravovani ¢lovéka, ktery
nefesi, co kdy jist a kolik. V jidelnicku je zachovéno pravidlo péti jidel denné. Konzumovano
je vétsinou bilé pecivo, také uzeniny a nevhodné syry. Ovoce a zelenina jsou zde také, ale pouze
v malém zastoupeni. V jidle se objevuji pochutiny a sladkosti, ve vyjimeénych ptipadech

i hotové jidlo z fast foodu. V pitném rezimu je mozné najit kavu, rizné kupované dzusy, tedy
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doslazované a také alkoholické népoje. Tyto vSechny napoje zvySuji energetickou hodnotu,

ktera se, pokud neni spotfebovana, uklada v téle v podobé tukd.

V grafu 1 je mozné vidét nedostatek bilkovin a sacharidl, a naopak piebytek tuki. Jedna se
o grafické zndzornéni za cely tyden, denni hodnoty jsou tedy zprimérované. Polozka Ostatni
zahrnuje alkohol, vlakninu a organické kyseliny. Primérna energeticka hodnota na den zde
vychazi na 196 % uréené DDD energie, coz je téméf dvojnasobek. V tomto piipadé by se

opravdu zbytek ukladal v téle.

Sacharidy: 40%

Graf 1 RozlozZeni Zivin ve standardnim jidelnicku, Zdroj: NutriPro

Grafem 2 je k tomuto jidelni¢ku vyjadfeno rozlozeni energie v jednotlivych jidlech. Zde se

Vecere: 2'1"».  Obéd: 25%

|Presn ;i:.“»:: 7%|

Snidané: 14% [Sv.a.irz odpoledne: 99 .]

Graf 2 Rozlozeni energie ve standardnim jidelnicku, Zdroj: NutriPro

rozloZzeni pfiblizuje doporucovanému stavu, popsanému v kapitole 3, ale diky konzumaci
alkoholu se objevuje hodné energie v pitném reZzimu. Ve snidanich je energie viditelné
nedostate¢na, a proto se brzy dostavuje hlad a chut’ na rychlé cukry v podobé sladkosti. Piebytek
energie se nachazi také ve druhé vecefi, 1 kdyz ta se nevyskytuje v jidelnicku casto. Je to
zpusobeno pojidanim chipsii a ofiSkii po vecefi, tradicn€ pii posezeni S prateli, nebo pfi
sledovani televize pied spanim. Tato jidla obsahuji vysokou davku soli, takze ¢astou konzumaci

by mohlo dochézet k zadrZzovani vody a pak i vysokému krevnimu tlaku.
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3.2 Zdrava vyziva

Tento jidelnicek se nachézi v ptiloze ¢. 2 a byl vytvofen Upravou jidelnicku standardniho
stravovani. Energetické hodnoty i pomér zZivin zde jiz byly dodrzeny. V jidelnicku je zachovano
pravidlo péti jidel denné, plus Sestého jidla — druhé vecete, ve které je ale vyhradné zelenina
0 hmotnosti maximaln¢ 100 g. Bilé pecivo bylo nahrazeno pecivem tmavym, celozrnnym,
stejné tak 1 téstoviny a ryze. Bylo doplnéno ovoce a zelenina, zatazeno vice ryb a v pitném
rezimu se jiz nenachdzi zadné alkoholické ani doslazované népoje. Také cukr byl nahrazen

stolnim sladidlem na bazi steviol-glykosidl. V jidlech se jiz neobjevuji pochutiny a uzeniny.

V nasledujicim grafu 3 je pomér zachovan dle doporucéeni. Polozka ostatni zahrnujici alkohol
aj. se zde jiz nevyskytuje, protoze alkohol byl zcela vynechan. Primérna energeticka hodnota

na den je ptesné 100 % urcené DDD.

Graf 3 Rozlozeni zivin v jidelnicku zdravé stravy, Zdroj: NutriPro

V grafu 4 je rozlozeni také optimalni. Snidané je jiz dostatecna, a proto nevznika chut

na sladkosti.

Obed: 28%

Snidané; 25%

s IDruhs Vetere! z'x;,]
\ [S'.'aﬁlr,a odpoledne: JS’fv':ll
|Presnidavia; 10%]

Graf 4 Rozlozeni energie v jidelnicku zdravé stravy, Zdroj: NutriPro
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3.3 Biopotraviny

Jidelni¢ek s vyuzitim biopotravin je k dispozici v pifiloze ¢. 3. Sestava byla pievzata
zjidelnicku zdravé vyzivy stim, ze pouze potraviny, které byly v programu NutriPro
I S oznac¢enim bio, byly nahrazeny a do jidelni¢ku zapocitany. Bohuzel se v tomto programu ale
nenachazi zadna bio zelenina ani zadné bio ovoce. Jak bylo jiz popsano v kapitole 2.3,
biopotraviny obsahuji vice zivin, vitaminti a minerala a je tedy velmi pravdépodobné, ze pfi
pouziti spravnych potravin by musely byt upraveny gramaze, aby opét odpovidaly rozlozeni
jak zivin, tak i energie. Z toho divodu je v celkové energii rezerva 1 %. Opét je zde dodrzeno

pravidlo péti plus jedno jidlo denné&, vhodny pitny reZim a pestrost stravy.

V grafu 5 je vidét optimalni rozlozeni zivin v celém tydnu, opét s toleranci 1 %. Ani zde, diky

vzoru jidelnicku ze zdravého stravovani, neni Zadny alkohol a sladkosti.

Sacharidy: 0%

Graf 5 RozlozZeni Zivin v jidelnicku zdravé stravy s vyuzitim biopotravin, Zdroj: NutriPro

Graf 6 ukazuje rozlozeni energie v jednotlivych jidlech, a i zde stile v rdmci optimalniho

nastaveni. Primérnd denni energie u tohoto jidelnicku je 99 % DDD energie.

|Veceie: 24%|

; IDruha Vecere: 3-‘-'.]
|Presnidavka: 10%|

\
ISvaEma odpoledne: 10-"!-'.':,]

Snidané: 24% |

Graf 6 Rozlozeni energie v jidelnicku zdravé stravy s vyuzitim biopotravin, Zdroj: NutriPro
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3.4 Vegetarianska strava

Také vegetaridnsky jidelnicek Vv ptiloze 4, vychazi z jidelnicku zdravé vyzivy. Pouze masa
a zivo€isné produkty byly nahrazeny produkty rostlinného piivodu, jako jsou napf. alternativy
syri, tofu, robi maso, sdjové ndhrazky mléénych vyrobkii apod. V tomto jidelnicku se
nepodafilo vyrovnat pomér Zzivin, protoze produkty rostlinného pivodu nemaji dostatek

bilkovin jako produkty Zivoc¢isného ptivodu.

Na grafu 7 je vidét nevyvazené rozlozeni zivin. Maso a Zivoc¢isné produkty nekonzumuyji spise
z vlastniho pfesvédc€eni, ze tim chrani zvitata pied zabijenim. Vegetaridni malokdy vyuzivaji
vetejné piistupnych programut typu NutriPro, aby si dostatek bilkovin ve stravé pohlidali. Jejich
strava muize byt jednotvarnd, pravé diky Casto opakujicim se ndhrazkam. Objevuje se zde malé
zastoupeni riznych seminek, ktera dostatecné dopliluji tuky. Opét zde neni Zadny alkohol

a sladkosti, protoze i vegetariani si zakladaji na zdravém zivotnim stylu.

Graf 7 Rozlozeni Zivin Ve vegetarianském jidelnicku, Zdroj: NutriPro

Graf 8 znazornuje rozlozeni energie v jidlech v tomto druhu stravovani. Primérna denni

energie opét dosahuje 99 % DDD energie a jeji rozlozeni je v optimu.

T— : Obéd: 28%
| Snidané: 25% | /

_;JDruha Vecere: 29 _,L
Svacina odpoledne: 10%
| |

\
|Presnidavka: 11%|

Graf 8 Rozlozeni energie ve vegetarianském jidelnicku, Zdroj: NutriPro
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3.5 Syrova strava

Jidelnicek syrové stravy Vv ptiloze 5, byl na sestaveni velmi obtizny, opét kvtli nedostate¢nému
vybéru vhodnych raw potravin V programu NutriPro. Sestava se skladd z ovoce, syrové
zeleniny a ndhrazek Zivocisnych bilkovin. Syrova strava sice povoluje konzumaci masa, ale
pouze pokud splituje tepelnou tpravu do 42 °C. Malokdy se ale objevi vitarian, ktery by takto
syrové maso konzumoval, proto nebylo do jidelni¢ku zahrnuto. Je zde vétsi zastoupeni seminek
oproti vegetarianskému jidelnicku. Tato seminka opét doplituji tuky a jsou bohatym zdrojem
energie. Pokud je ale vitaridni konzumuji nerozmixované, jejich organismus je travenim vétSich
kust, ¢i dokonce celych seminek, velmi zatéZovan. Konzumenti syrové stravy si mohou také

zakoupit jiz hotové dopliky, jako je napt. Lifebar tfeSnova BIO tycCinka.

V grafu 9 jsou vidét nedostatecné bilkoviny. Opét je to zplisobeno odchylkou, kdy vitaridni,

stejné jako vegetariani malokdy vyuZivaji program pocitajiciho vyzivové hodnoty.

Graf 9 Rozlozeni zivin v jidelnicku syrové stravy, Zdroj: NutriPro
Graf 10 opét znazornuje rozloZeni energie v jednotlivych jidlech béhem dne. Primérna denni

energie zde vystoupala na 101 % DDD energie.

IF‘i'e-;:w'ca'."u; a. 10% I

\
\
Snidane: 24% [Svatina odpoledne: 12% |

Graf 10 RozloZeni energie v jidelnicku syrové stravy, Zdroj: NutriPro
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3.6 Fast Food

Fast food jidelnicek v ptiloze 6, byl opét vytvoren na zakladé redlného sledovani. Stravovanim
se ve fast foodech byl opravdu uSetfen Cas, ktery je bézné traven nakupy potravin a jejich
piipravou. Objevuji se zde béZné dostupna jidla, které je moZné i1 objednat s dovozem. Opét,
stejn¢ jako v jidelnicku standardniho stravovani, je zde nedostatek zeleniny a diky tomu se
objevuji sladka jidla nejen ve snidanich, ale také presnidavkach a ostatnich jidlech béhem dne.
Jelikoz jsou jidla z fast foodu velmi syta, mnohdy je v jidelnicku vynechéno nasledujici jidlo.
Tento jidelni¢ek byl do zavérecné prace zahrnut jako ptiklad extrému, ktery se sice v malé mife,

ale obcas vyskytuje.

Na grafu 10 je vidét obrovsky nedostatek bilkovin a vysoky pfebytek tukt. Je to zptisobeno

malym zastoupenim mléénych vyrobkl a mléka.

Graf 11 RozlozZeni zivin v jidelnicku fast foodu, Zdroj: NutriPro

Na grafu 12 je vidét primérné rozloZeni energie mezi jednotlivymi jidly. Je zde mozné
pozorovat alarmujici hodnotu u pitného reZimu. Je zplsobena pfiili§ velkym zastoupenim

slazenych napoji a v nékterych dnech opét alkoholu.

Obed: 25%

Druha Vecere: 5%

Pitny rezim: 19%

Graf 12 RozlozZeni energie v jidelnicku fast foodu, Zdroj: NutriPro
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4 EKONOMICKA DOSTUPNOST

Ekonomické dostupnost jednotlivych trendl je v této praci vyjadiena ndkupem potravin ¢i
hotovych jidel a jejich nanormovanim véetné cen. Normovani véetné cen bylo pouzito z toho
divodu, Ze 1 kdyz jsou zakoupeny vSechny potraviny, ne vzdy je celd jejich ¢ast pouzita ¢i

zkonzumovana v dany den ¢i sledovanou 0sobou.
4.1 Standardni stravovani

Tabulka nédkupu a jeho normovani pro standardni stravovani se v této praci nachazi v ptiloze
¢. 7. Pro nakoupeni vétSiny potravin byla vyuzita internetova verze obchodu Tesco na webové
adrese www.nakup.itesco.cz. Tato sluzba je bézné¢ dostupna vSem zakaznikim a je pfes ni
mozné poridit veskeré potraviny, které jsou k dispozici v kamenném obchodé. Cena je vzdy

stejnd, bez ohledu na to, zda zdkaznik nakupuje v obchod¢ nebo pfes internet.

Dale se v seznamu nakupu nachazi nakupni portal www.rohlik.cz. Tento portal funguje pouze
na objednani nakupu online, nema kamenny obchod. Z kamennych obchodu je zde zastoupeni

pouze v Kauflandu u jedné polozky.

Z restauraci je zde k nalezeni fast food Kentucky Fried Chicken (KFC), Restaurace Rubin,

Pizzerie Amici a Restaurace Za sedmero.

V jidelnicku se vyskytuji také alkoholické napoje, bramborové lupinky a arasidy. Tyto byly
také pofizeny na nakupnim portale www.nakup.itesco.cz a zkonzumovany v domacim

prostiedi.

Cena za zkonzumované potraviny za cely tyden je po zaokrouhleni na celé koruny 3 389 K¢.
Vysoka Castka je zplisobena Castym stravovanim V restauracich a hotovym jidlem, které se

objednava s dovozem.
4.2. Zdrava vyziva

Tabulka nakupu a jeho normovani pro zdravou vyzivu je k dispozici v pfiloze ¢. 8. 1 zde bylo

vyuzito vyse zminénych nakupnich portald www.nakup.itesco.cz a www.rohlik.cz.

V jidelnicku se nevyskytuji jidla z restauraci ani hotova jidla z dovozu, protoze byla nahrazena
zdravéjsi stravou piipravenou v domdacim prostiedi. Dale jiz zde nejsou vidét slazené

a alkoholické napoje, jelikoZ neodpovidaji pitnému ani stravovacimu rezimu zdravé vyzivy.
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Cena za tyto potraviny na spotfebu celého tydne vysla po zaokrouhleni pouze na 1 260 K¢.
Cena je oproti pfedchozimu jidelnicku nizsi pravé o vyrazeni alkoholickych napoju a jidla

Z restauraci a dovozu.
4.3 Biopotraviny

Protoze jidelni¢ek vychdzi z jidelniCku zdravé stravy, obsahuje stejné potraviny, pouze ve
variant¢ BIO. Bohuzel v téchto zimnich mésicich neni dostupnost biopotravin dobra, proto

nebyly nahrazeny kompletné vSechny. I zde je vynechan alkohol a pochutiny.

Kvytvofeni ndkupu byly opét pouzity internetové portdly www.nakup.itesco.cz,
www.rohlik.cz, dale pak www.kosik.cz, www.biokosiky.cz, www.bio-natural.cz

a www.benu.cz, kde jsou k dispozici vyrobky znacky Alnatura.
Z kamennych obchodu a restauraci nebyly pouzity zadné.

Cena tohoto tydenniho jidelni¢ku je po zaokrouhleni 2 148 K¢, tedy vyssi neZ pouze za zdravou

stravu. Tento nartst je zpisoben vyssi cenou biopotravin oproti potravindm standardnim.
4.4 Vegetarianska strava

Vegetariansky jidelnicek opét vychazi z jidelnicku zdravého, pouze veskeré zivocisné produkty

byly nahrazeny jejich alternativami v podobé s6ji, tofu, nebo napoji rostlinného piavodu.

Z internetovych obchodi byly pouzity nasledujici: www.nakup.itesco.cz, rohlik.cz,
veganstore.cz a www.benu.cz. Potraviny pro vegany jsou bézn¢ dostupné v kazdém rocnim

obdobi a neni problém je zakoupit 1 v kamennych obchodech.

Cenové srovnani tydenniho nakupu vychazi témér stejné jako u zdravé vyzivy. Vegetarianska
strava se po zaokrouhleni dostala na 1 253 K¢ na tyden. Alternativy Zivoc¢isnych produktii tedy

nejsou cenoveé nakladné;si.
4.5 Syrova strava

Syrové strava neboli raw food, je také béZzn¢ dostupnd, protoZe se jedna pievazné o ovoce
a zeleninu. Déle jsou bézna seminka a nakli¢ené lusténiny, a i ty jsou k zakoupeni v kazdém

bézném kamenném obchodé s potravinami.
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Pro tento nakup byl pouzity portaly www.nakup.itesco.cz, www.rohlik.cz, www.benu.cz,
www.freshbedynky.cz, www.biovara.cz, www.dm.cz, www.veganstore.cz, www.biosfera.cz,

WWW.portam.cz, a www.e-sunfood.cz.

Za takovyto tyden syrové stravy by bylo zaplaceno po zaokrouhleni 1 083 K¢&.
4.6 Fast Food

V nakupnim seznamu fast food jsou pouzita realna jidla a jejich ceny z fast foodt McDonald
a KFC. Ve fast foodu je ptfedpokladano, ze porci, kterou si zakaznik zakoupi také vzdy
zkonzumuje. V tabulce, v ptiloze ¢. 12, je viditelné, Ze zakoupené gramaze jsou vétSinou

i celé zkonzumovany.

Dale jsou zde pouzity Restaurace Rubin a Buffalo Stakehouse. Z kamennych obchodt je pouzit
jiz dfive zminény Kaufland a nové zafazeny obchod u zastavky Ceska v Brng, protoZe je velmi

dobie dostupny pii feSeni pracovni agendy v centru mésta.

Pro poftizeni alkoholickych napoji byl vybran motorkaisky bar Unleaded Coffee v Brn¢, kde

probihaji Castéd setkani a posezeni s prateli.

Nékup vySel po normovani a zaokrouhleni na 4 649 K¢. Vyssi cena je dikazem toho, Ze
kupované hotové jidlo je vzdy drazsi nez jidlo doma pfipravené. V cené¢ prodavaného hotového
jidla totiz musi byt zahrnuty také fixni naklady provozovatele, jako jsou napt. pronajmy, mzdy,

elektfina a plyn a mnoho dalSich.
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II. PRAKTICKA CAST
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6 CILE BAKALARSKE PRACE

Cilem bakalafské prace je V teoretické Casti zpracovat literarni reSerSi o modernich trendech
stravovani Clovéka a jejich ekonomické strance na zakladé dostupné, odborné literatury.
V praktické Casti provést priizkum problematiky u nejméné 100 respondentti na zaklade
zpracovaného dotazniku. Vysledky dotaznikii analyzovat s cilem zjistit, jakym zpiisobem lidé
aplikuji moderni poznatky a trendy ve stravovani. Dale zjistit, jaka negativa existuji v zavadéni
modernich trenda a jakou tlohu hraje ekonomické nakladovost stravovani. V nadvrhové ¢asti
navrhnout, jakym zptisobem je mozné aplikovat moderni trendy do stravovani ¢lovéka véetné

vycisleni nakladovosti pro optimélni moderni (zdravé) stravovani.
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7 METODICKY POSTUP

K dosazeni cili bakalarské prace bylo pouzito sbéru dat, analyzy dat, statistického zpracovani,

indukce a dedukce.
7.1 Metody sbéru dat

Sbér dat — je proces ziskavani informaci zvolenou metodou sbéru dat (dotaznikového Setieni)

a nastudovani informaci ohledné problematiky.

Analyza dat — zpracovani ziskanych dat z procesu sbéru dat, rozklad zkoumaného na jednotlivé
casti.
Statistické zpracovani — je proces zpracovani ziskanych dat z vyzkumu, ktera jsou v této praci

zaznamenana do piehlednych graft.

Indukce — je vyvozovani obecného (teoretického) zavéru na zakladé poznatki

o jednotlivostech.

Dedukce — je proces, ve kterém testujeme, zda je vyslovena hypotéze schopna vysvétlit
zkoumany fakt. V pfipad¢ této prace se jednd o zkoumaéni, jakym zplsobem lid¢é aplikuji
moderni poznatky a trendy ve svém stravovani, jaké negativa existuji v zavadéni modernich

trendil a jakou tlohu hraje ekonomicka nakladovost stravovani.
7.2 Metody a postupy zpracovani vysledki

V praktické casti bakalatské prace byly stanoveny cile prace a na jejich zdklad€ byla vytvorena
hypotéza. Dale byla stanovena metoda dotaznikového Setfent.

Cil:

Zjistit jakym zptsobem se lidé aplikuji moderni poznatky a trendy ve stravovani, ¢im jsou
ovlivnéni pii vybéru stravy a zda ma na vybér stravy vliv jejich ekonomicka situace. Dale je
cilem také zjistit jejich obecné znalosti o zdravé vyzivé a odkud Cerpaji informace. Pozornost
je vénovana také jejich rozhodovani pii nakupovani a v neposledni fadé jejich ndzoru na

propagaci zdravé vyzivy v CR.
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Hypotéza:

Lid¢é se nerozhoduji na zaklad¢ znalosti zdsad zdravého stravovani, ale na zéklad¢ obecného
povédomi o modernich trendech ve stravovani. Dale jsou ovlivnéni vychovou, kterou jim dévaji

rodice nebo okoli a v neposledni fadé také na jejich ekonomickou situaci.
7.3 Dotaznikové Setfeni

Clovék je ovliviiovan b&hem celého svého Zivota, nejdiive pouze rodinou, ihned poté
1 reklamou, pozd¢ji spoluzéky, ptateli a kolegy z pracovniho prostfedi. VSechny tyto vlivy
davaji spoustu podnétii, co si koupit, jak se chovat, oblékat, jak vypadat a jak se stravovat. Toto
dotaznikové Setfeni bylo zaméfeno na zjiStovani na zdkladé ceho, se lidé rozhoduji
o vybéru stravy a jaké maji povédomi o zdsadach zdravého stravovani. VEk respondentt nebyl
omezen, pouze rozdélen do vékovych kategorii, konkrétné v rozmezi 19 a méné, 20-29, 30-39,
40-49, 50 a vice. Tato problematika je aktudlni pro vSechny vékové kategorie, protoze jidlo

a piti je nedilnou soucasti celé¢ho zivota ¢loveka.

Dotaznik byl zvefejnén na internetové strance www.vyplinto.cz, kde odpovédélo 296
anonymnich respondentti. Pfi tvorbé vSech 20 otdzek dotazniku bylo vychdzeno z cila
bakaléiské prace. V prvni a druhé otazce bylo zjistovano pohlavi a vék respondentii. 3. otazka
se zamcfuje na zjisténi, do kterého z vybranych modernich trendi respondent spada,
a otazka €. 4 pak na zji$téni, jaky je dlivod jeho rozhodnuti. Otazky €. 5 aZ 11 jsou zamé&feny
na zji$téni, zda respondent zna zakladni pravidla zdravého stravovani a zda je aplikuje. V otdzce
¢. 12 je zjistovano, zda byly, jsou nebo budou respondentovi déti ovliviiovani ve vybéru
stravovani smérem ke zdravé stravé. Otazka €. 13 informuje o pitném reZimu a otazka ¢. 14
o tom, jakou pozornost vénuje respondent sportu. Otazky €. 15 az 19 zji$t'uji jaké potraviny
respondent pouziva a zda je toto rozhodovani ovlivnéno jeho ekonomickou situaci. Posledni,

otazka ¢. 20 se pta na nazor respondenta na propagaci zdravé vyzivy v CR.
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7.4 Vysledky vyzkumu a jejich grafické zpracovani

Odpovédi s nejvyssi Cetnosti jsou v grafech zndzoriiovany Cervenou barvou. Druhd nejvyssi
cetnost je oznacena barvou Zzlutou, tieti pak zelenou, C¢tvrtd modrou, pata fialovou, Sestd
oranzovou a sedma svétlejsi fialovou. Vyjimkou z barevné pravidelnosti je pouze graf €. 1, kde
jsou muzi a zeny oznaceni jejich typickymi barvami, muzi modrou a Zeny Cervenou, tedy bez
ohledu na ¢etnost odpovédi. VSechny otazky byly povinné a vzdy bylo mozné oznacit pouze

1 odpoved.

Otazka ¢&. 1: Jste muz/ Zena?

Jste muz Zena?

B Zena 202 (68,24 %)
B muz 94 (31,76 %)

zdroj. https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 13 Odpoveédi na otdzku ¢. 1
Z 296 dotazovanych respondentii, odpovidalo 202 Zen a 94 muzl. Tato ¢isla poukazuji na
skutecnost, Ze o stravovani se obecné€ zajima pfiblizn€ jednou tolik Zen, co muZzd. Je to dano
tim, Ze Zena je vétSinou ta, kterd se stard o stravovani v domacnosti a vice dba na svtij vzhled,

ktery se stravovanim bezesporu souvisi.
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Otazka €. 2: Jaky je Vas vek?

Jaky je Vas vék?

B 20 aZ 29 139 (46,96 %)
O30 az39: 79 (26,69 %)
B 40 az 49: 34 (11,49 %)
B 19 a mén&: 27 (9,12 %)
W50 avice: 17 (5,74 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 14 Odpovédi na otazku ¢. 2
Nejvice respondentl, konkrétné 139 bylo ve v€ku 20 az 29 let. Toto ¢islo je témét 50 % vSech
dotazovanych. Dalsi vysoké ¢islo, 79, je pocet respondentt ve véku 30 az 39. Ve véku

40 az 49 let odpovidalo 34 respondentii. Naopak nejméné odpovidajicich bylo ve véku

19 a méné¢, konkrétné 27, a také ve veku 50 a vice, pouze 17.
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Otazka €. 3: Jakym zplisobem se stravujete?

Jakym zplsobem se stravujete?

B moc to nefesim, jim v&e, na co mam zZrovna chut: 165 (55,74 %)

O vyblram vhodné potraviny, vafm zdravé, hildam energetickou hodnotu, jim
pravideln& 105 (35,47 %)

B dle pravidel vegetarianske stravy —vynechavam veSkere maso, pfijlmam
maximalné vejce, mléko a mleéne vyrobky: 20 (6,76 %)

B vyblram vhodné potraviny, vaiim zdravé, hildam energetickou hodnotu, jim
pravideln & navic pfipravuji pouze biopotraviny: & (1,69 %)

B stravuji se velmi casto nebo vyhradné ve Fast Foodech: 1 (0,34 %)

zdroj. hitps:/rozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 15 Odpoveédi na otdzku ¢. 3

Nejcastéjsi odpovedi byla moznost a) a to ve 165 piipadech. V grafu je oznafena ¢ervenou
barvou. Toto ¢islo znaci, Ze vice jak 55 % dotazovanych se stravuje standardnim zptisobem,
nepfemysli 0 tom, co je zdravéjsi pro jejich télo a jedi kdykoli béhem dne. Dalsi castou
odpovéd’, moznost b) zvolilo 105 respondentil, v grafu oznaceno zlutou barvou. Znaci to
castecnou znalost zasad zdravého stravovani, coz je v ramci moznosti pozitivni poznatek. Méné
casté jiz byly odpovédi d) a c), takze vegetariani odpovédélo 20 a respondentli pouzivajicich
biopotraviny pouze 5. Odpovéd’ f) zvolil pouze jeden respondent, a to muz. MoZnost e) nebyla

zvolena vibec.
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Otazka €. 4: Na zaklad¢ ¢eho, se timto zplisobem stravujete?

Ma zakladé ceho, se timto zplsobem stravujete?

B chutnami: 115 (38,85 %)

O zvlastnlho presvédéenl: 85 (28,72 %)
B chci byt zdraval'y: 46 (15,54 %)

B ze zdravotnich divodd: 21 (7,09 %)
B Ospora Casu: 20 (6,76 %)

O z ekonomickych divoda: 9 (3 .04 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 16 Odpovédi na otazku ¢. 4

Zde je mozné vidét, Ze 115 dotazovanych se o stravé rozhoduje na zékladé€ toho, Ze jim chutna
— Vv grafu opét cervenou barvou. 85 respondentli se vybranym zptsobem stravuje z vlastniho
presvédceni. Pouhych 46 dotazanych si vybralo sviij zplisob stravovani na zaklad¢ toho, ze
chtgji byt zdravi. Ze zdravotnich diivodi si vybralo zplisob stravovani 21 dotazanych. Podobny
pocet, 20 respondenti  vybird stravovani z dlvodu Uspory casu. Pouhych

9 dotazanych tesi zplisob stravovani vybranym zptisobem z ekonomickych dtvodi.
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Otazka €. 5: Kolikrat denné¢ se stravujete?

Kolikrat denné se stravujete?

B3 — dkrat: 142 (47,97 %)
04— 5krat: 110 (37,16 %)
B 1 — 2krat: 23 (7,77 %)

B 6krat a vice: 21 (7,09 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 17 Odpovédi na otazku ¢. 5

Nejcastéjsi odpoveédi na tuto otazku byla moZnost b) tedy 3 az 4krat za den. Tato moZnost sice
neni optimalni, ale je optimu velmi blizko. Optimum je Skrat za den a tato moznost byla
zahrnuta v moznosti ¢). Tuto moznost zvolilo 110 respondentd. V procentualnim vyjadieni je
to 37 % dotazanych. Pozitivni je, Zze odpoveéd’ a) tedy 1 az 2krat za den byla zvolena pouze
23krat. Posledni moznosti d) bylo stravovani 6krat a vice. Tuto moznost zvolilo
21 respondentll. Pravidelné stravovani ma velky vliv na zdravotni stav cloveka, ale dilezitéjsi

je velikost porce a casovy interval mezi jidly.
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Otazka €. 6: Vite, co znamend pojem racionalni vyziva?

Vite, co znamena pojem racionalni vyZiva?

B spiEe ano, nejsem si jist'a: 131 (44,26 %)
Oano jisté 97 (32,77 %)

Enevim: 42 (14,19 %)

Ene: 26 (8,78 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 18 Odpovédi na otazku ¢. 6
Odpovédi na tuto otazku jsou velmi pozitivni, 131 dotdzanych vi, co znamena pojem racionalni
vyZiva, ale nejsou si jisti. 97 dotazanych pojem zna s naprostou jistotou. Tato ¢isla znamenaji,
ze pojem jako takovy je znamy, ale pii porovnani s odpovéd’mi na otazku ¢. 3 to znamena, ze
se mnozi zdsadami zdravého stravovani stejné nefidi. Ostatni respondenti odpoveédéli nevim ve

42 ptipadech a ne ve 26 piipadech.
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Otazka ¢. 7: Zajimate se aktivné o tuto oblast?

Zajimate se aktivné o tuto oblast?

Ene, nezajimamé: 112 (37,84 %)
Oano, beru zajem o stravovan( jako samozfejmost b&Zneho Zivota 106
(35,81 %)
Bne, ale rad/a bych: 66 (22,3 %)
B ano, studuji tento nebo podobny obor: 12 (4,05 %)
zdroj. https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 19 Odpovédi na otdzku ¢. 7
Z vyse zobrazenych odpovédi vyplyva, Ze 112 dotdzanych se o oblast zdravé vyZivy nezajima
a zdjem o ni nema. 106 respondentl se naopak o tuto oblast zajima. 66 dotdzanych odpovédélo,
ze se 0 zminénou oblast nezajimaji, avSak radi by. Pouhych 12 respondenti tento nebo podobny

obor studuje, tedy se ve zdravém stravovani aktivné vzdélava.
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Otézka ¢. 8: Odkud Cerpate informace?

Odkud éermpate informace?

B knihy, intermet: 214 (72,3 %)

O z doslechu a rad pratel, rodiny: 54 (18,24 %)
BEskola 15 (5,07 %)

B vy Zivovy poradce: 13 (4,39 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 20 Odpovédi na otazku ¢. 8

Doplnéni, které neni v grafu zobrazeno — pokud jste v ptedchozi otazce zvolili odpovédi ne, ale

rad/a bych, nebo ne, nezajima mé, odpovézte nyni odkud byste Cerpat chtéli.

Dle zvolené odpovédi b), kterou vybralo 214 respondentil, je patrné, Ze nejoblibencjSim
zdrojem informaci jsou pro né¢ knihy a internet. Pozor ale, 54 respondenti se fidi radami
z doslechu od prtatel a rodiny. Tyto rady ne vzdy odpovidaji pravidlim zdravého stravovani
a mohou tedy vice uskodit nez pomoci. 15 dotazovanych zvolilo odpovéd’ a) tedy Ze ziskavaji

informace ve Skole.
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Otazka €. 9: Vite, co jsou doporucené denni davky?

Vite, co jsou to doporuéené denni davky?

B myslim, Ze ano: 153 (51,69 %)
Oano, vim presné: 114 (38,51 %)
B nejsem si jist/a 19 (6,42 %)

B nevim: 10 (3,38 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 21 Odpovédi na otdzku ¢ 9
V tomto grafu jsou vidét velmi pozitivni odpovédi. 153 respondentlt mysli, Ze vi, co pojem
znamena a 114 respondenttl vi presné. Jedna se o pozitivnéjsi vysledek nez pfi otazce €. 6, kde
bylo dotazovano na znalost pojmu racionalni vyziva. Pouze 19 dotazovanych si neni jisto, a 10

dotdzanych nevi viibec. Jedna se tedy o velmi malé procenta téch, kteti tento pojem neznaji.
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Otazka €. 10: Vite, jaky mate mit denni energeticky piijem?

Vite, jaky mate mit denni energeticky prijem?

B myslim, Ze ano: 94 (31,76 %)
Onevim: 77 (26,01 %)
Enejsem si jist/a; 67 (22,64 %)
B ano, vim presné: 58 (19,59 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 22 Odpovédi na otdazku ¢. 10
Zde si 94 respondenti mysli, Ze ano, 77 jich nevi a 67 si neni jista. Pouze 58 dotazanych vi
presné jaky maji mit denni energeticky piijem. Doporuceny energeticky ptijem je vypocitan na
zaklad¢ vysky, vahy a denni fyzické i psychické zatézi ¢lovéka. Pro kazdého jsou tedy

doporucovany jiné hodnoty.
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Otazka ¢. 11: Vite, jaky ve skutenosti mate denni energeticky piijem?

Vite, jaky ve skuteénosti mate denni energeticky pfijem?

B nevim: 122 (41,22 %)

Omyslim, Ze pribliZné& anao 95 (32,09 %)

B nejsem si jist/a 52 (17,57 %)

B ano, vim presné, protoZe to sleduji: 27 (9,12 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 23 Odpovédi na otazku ¢. 11
Tato otazka navazuje na piedeslou €. 10, proto jsou odpovédi velmi podobné. Nevi celkem 122
dotazovanych, 95 si mysli, ze ptiblizn¢ ano a 52 si neni jisto. Pouze 27 respondenti odpovédélo,
ze presné vi, protoze to sleduji. Z toho vyplyva, ze mén¢ nez polovina téch, ktefi v predchozi
otazce odpovédeli, ze vi presné jaky maji mit energeticky piijem, si hlid4, jaky pfijem opravdu

ma.
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Otazka ¢. 12: Vedli jste, vedete, nebo povedete, své déti ke zdravému stravovani?

Vedli jste, vedete, nebo povedete, své déti ke zdravému stravovani?

BspiEe ano: 125 (42,23 %)
Ourdité ano: 98 (33,11 %)
EmoZna: 41 (13,85 %)
Ene: 19 (6,42 %)

BEspiEe ne: 13 (4,39 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 24 Odpovédi na otdzku ¢. 12
Zde je vidét urcity paradox, pokud jsou odpovédi srovnany s odpovéd'mi z otdzky €. 3. V této
otazce bylo feseno, jakym zplisobem se respondenti stravuji. Po souétu respondentti, ktefi
odpovédéli, ze se stravuji zdraveé, zdravé za pouziti biopotravin a dle pravidel vegetarianské
stravy, bude dosazeno pouze ¢isla 130. Zde ale respondenti odpovédéli, Zze 125 z nich své déti
spiSe povede ke zdravému stravovani a 98 z nich. Ze urcité ano. Pfi souctu téchto dvou ¢isel,
vychézi hodnota 228. Vyplyva z toho, ze 1 kdyz se respondenti sami zdraveé nestravuji, své déti
k tomu vedli, vedou nebo povedou. 41 dotazanych neni rozhodnuto. Negativné odpovidajicich
respondentll bylo o poznani mén¢. Pouhych 19 oznacilo odpoveéd ne a 13 odpoveéd’ spise ne.
Vedeni déti ke zdravému zplisobu stravovani je velmi dilleZité, protoZe tento vzor si pak nesou
po cely zivot. Krom toho, v détském v€ku a veéku dospivani je stravovani jednim

z nejdulezitéjsich faktor spravného ristu a prospivani.
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Otazka €. 13: Kolik vypijete denné tekutin? — bez kévy, mléka a alkoholu

Kolik vypijete denné tekutin? — bez kavy, mléka a alkoholu

W1 aZ 2 litry: 190 (64,19 %)
O3 aZ 4 litry: 70 (23,65 %)
Emené nez 1litr. 32 (10,81 %)
B5litrd a vice: 3 (1,01 %)

B nevim: 1 (0,34 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 25 Odpovédi na otazku ¢. 13

Vice jak polovina dotazovanych, konkrétné 190, se v pitném reZimu pohybuje mezi 1 a 2 litry
vypije 32 dotazovanych. i kdyz je toto ¢islo ve srovnani s predeslymi malg, je nutné uvést, ze
nedodrZovani pitného rezimu respondenti $kodi svému zdravi. D4 se ptredpokladat, Ze tito
respondenti piji az ve chvili, kde je jejich té€lo upozoriiuje na nedostatek tekutin v téle, coz je
ale Spatné. Tekutiny maji byt doplinovany pribézné, nikoli az pfi ptiznacich problému. Dal§im
priznakem miize byt bolest hlavy a suché rty i pokozka. 5 litri a vice vypiji pouze
3 z dotazovanych respondentt. Pravdépodobné se jednalo o sportovce, nebo jedince s fyzicky
narocnou praci. Odpovéd’ nevim byla oznacena pouze lkrat. Zde se patrné jednéd o ¢loveka,

ktery si nehlida jak pitny rezim, tak ani spravnost stravovani.
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Otézka €. 14: Kolik hodin tydné sportujete?

Kolik hodin tydné sportujete?

Emeéné neZ 1 hodinu: 105 (35,47 %)
O1 aZ 2 hodiny: 70 (23,65 %)

B3 aZ 4 hodiny: 59 (19,583 %)

B S aZ 6 hodin: 39 (13,18 %)

B 7 hodin avice: 23 (7,77 %)

Zdroj: https:/Mrozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 26 Odpovédi na otazku ¢. 14

Z 296 dotazanych, se sportu 1 hodinu tydné¢ a méné vénuje 105 respondentll, z ¢ehoz se da
predpokladat, Ze sportuji bud’ velmi vyjimecné nebo viibec. S vys§im poc¢tem hodin tydné klesa
pocet respondentdl, kteti danou odpovéd’ zvolili. 70 dotazanych sportuje 1 aZ 2 hodiny tydné.
59 respondentli vénuje sportu 3 az 4 hodiny tydné. 5 az 6 hodin tydné se zabyva sportem uz
pouze 39 z dotazanych a nejméné je respondentli sportujicich 7 hodin tydné a vice, pouze 23.
I toto je ovSem vysokeé Cislo a dé se predpokladat, Ze se opravdu jednd o pravidelného sportovce.
Pti srovnani s predchozi otdzkou pitného rezimu, kdy pouze 3 respondenti odpovédéli, Ze vypiji

5 litrd denné a vice, bylo vyvozeno, Ze ostatni sportujici maji nedostate¢ny pitny rezim.
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Otazka €. 15: Péstujete si vlastni potraviny?

Péstujete si vlastni potraviny?

Ene: 113 (38,18 %)
OsplEe ne: 68 (22,97 %)
Burcité ano 49 (16,55 %)
BEspiEe ano: 47 (15,88 %)
B moZna: 19 (6,42 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 27 Odpovédi na otazku ¢. 15

Na otdzku, zda si respondenti péstuji vlastni potraviny, odpovédé€lo 113 z nich, Ze ne. Déle pak
68 spise ne, coz pii souctu dava dohromady vice nez polovinu respondentii. Tyto odpovédi jsou
ale pochopitelné, vzhledem k omezenym moznostem péstovani zeleniny ve méstech, kde
K méstskym bytim v drtivé vétsing piipadl neptipada zahradka. Péstovani zeleniny na balkoné
si péstuji zeleninu sami a patrné i Casto. Podobny pocet dotazovanych, 47 odpovédélo spise
ano. Zde se da odvodit, Ze se o péstovani snazi, ale z né¢jakého diivodu ji nemaji dost k pokryti
potteby, proto ji musi dokupovat. Odpovéd’ mozna je vhodné pro respondenty, kteti o péstovani

uvazuji. Tuto odpovéd’ zvolilo 19 ze vSech dotazovanych.
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Otazka €. 16: Na zéklad¢ ¢eho, se rozhodujete pti nakupovani?

Na zakladé éeho, se rozhodujete pfi nakup ovani?

B podle kvality zboZl: 119 (40,2 %)

O hlavné podle toho, co mi chutna: 90 (30,41 %)

B sleduji slevy, kupuji levne potraviny. 31 (10,47 %)

B dle vyZivovych hodnot a jideinicku: 25 (8,45 %)

Bjine: 15 (5,07 %)

O podle vyrobce ajeho povésti, na cené nezaled: 12 (4,05 %)
B kupuji draZsl potraviny, protoZe jsou kvalitn&jsl: 4 (1,35 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

J

Graf 28 Odpovédi na otazku ¢. 16

Pro 119 dotazovanych je dilezita kvalita zboZi, tedy se neohlizi na jeho cenu. Pro dalSich
90 je na prvnim misté kupovani hlavné toho, co jim chutna, ale ani pro n¢€ neni cena dilezita.
31 z dotazovanych sleduje slevy a kupuje tak levné potraviny. Zde se jedna o respondenty, pro
které cena dulezita je a ktefi se snazi na jidle uSetfit co nejvice prostiedkd. Dal$im, podobné
nizkym cislem je 25, tedy odpovéd’ dle vyzivovych hodnot a jidelni¢ku. Tito dotazovani maji
pravdépodobné sestaveny jidelnicek s ohledem na vyzivové hodnoty a ptesné jej dodrzuji.
Mén¢ castymi odpoveéd’mi bylo jiné, 15krat, podle vyrobce a jeho povésti 12krat a respondenti,

kteti kupuji drazsi potraviny, protoZe jsou kvalitngj$i byli pouze 4.
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Otazka €. 17: Je ptedchozi odpovéd’ zavisla na VaSem piijmu?

Je pfedchozi odpovéd zavisla na Vasem pfijmu?

BspiEe ano: 84 (28,38 %)
OsplEe ne: 71 (23,99 %)
Burcité ano. 67 (22,64 %)
Ene: 37 (12,5 %)
EmoZna: 37 (12,5 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 29 Odpoveédi na otazku ¢. 17
Odpovédi na tuto otazku jsou vcelku vyrovnané. Ze vsech 296 respondentt 84 odpovédelo spise
ano a 67 urcite ano, co dava dohromady vice nez 50 % respondenti. Je zde tedy patrné pievaha
kladnych odpovédi a z toho se da usuzovat, ze vysSe ptijmu ovlivituje vybér potravin v ptipadé
téchto respondentii. Dalsi Castou odpovédi bylo spiSe ne, v celkovém poctu 67. Mensi

zastoupeni zde maji odpovédi ne a moznd, ob€ v poctu 37 dotazovanych.
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Otazka €. 18: Pokud byste mél/a vyssi rozpocet na stravovani, ovlivnilo by to Vase rozhodovani

ohledné vybéru potravin?

Fokud byste mél/a vy5Si rozpocet na siravovani, ovlivnilo by to Vase
rozhodovani ohledné vyb&ru potravin?

B urcité ano. 86 (29,05 %)
OsplEe ano: 73 (24 66 %)
BspiEe ne: 54 (18,24 %)
EmoZna: 46 (15,54 %)
Ene: 37 (12,5 %)

zdroj: https:/frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 30 Odpoveédi na otazku ¢. 18

Z t&chto odpovédi vyplyva, ze vice jak 53 % respondentl by vybiralo draZsi potraviny, pokud
by méli vyssi piijem, konkrétn€ 86 z nich odpovédélo urcite€ ano a 73 z nich se kloni k odpovédi
spiSe ano. 46 respondentil odpovédelo mozna, tedy nejsou rozhodnuti, ale tuto moznost zvazuji.
Dotazovanych, kteii odpovédéli spise ne bylo 54 a s odpovédi ne 37, coz znamend, ze pouze
ptiblizn¢ 31 % respondentli, by nezménilo vybér potravin. Jednd se o jedince, kterym jejich

strava vyhovuje tak jak ji maji nastavenou nyni.
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Otazka ¢. 19: Pokud byste mél/a vyssi rozpocet na stravovani, utratil/a byste za jidlo vice?

FPokud byste mélfa vySSi rozpoéetna stravovani, utratil/a byste za
jidlo vice?

B spiEe ano: 79 (26,69 %)
Ourdité ano. 77 (26,01 %)
BsplEe ne: 52 (17,57 %)
BmoZna: 51 (17,23 %)
Ene 37 (12,5 %)

zdroj https:frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 31 Odpovédi na otazku ¢. 19

Podobna otazka jako €. 17, ale zaméfend na jidlo jako takové, nikoli pouze na vybér potravin.
Je tedy smérovana i na navstévy restauraci a hotové jidlo s dovozem. Pfi porovnani odpovédi,
zde jiz 79 z dotdzanych odpovédelo spiSe ano a 77 urcité ano. Znamena to, ze respondenti by
radéji vybirali drazsi potraviny, nez aby penize utratili za hotové jidlo. Odpovéd spiSe ne je
mén¢ Castd, v poctu 52 se oproti predchozi otazce se pocet respondentt sniZil o 2. Pti odpovédi
mozna se pocet odpovidajicich navysil o 5, tedy na celkové €islo 51. Je patrné, Ze pokud by lidé
méli k dispozici vice finan¢nich prostiedki, o restauracich a hotovych jidlech s dovozem by
uvazovali vice. Odpovéd’ ne je ve stejném poctu 37 jako u predchozi otazky, tedy jak jiz bylo
zminéno, jedna se o jedince, ktefi jsou s nastavenim svého stravovani spokojeni a nechtéji je

ménit.
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Otazka &. 20: Myslite si, Ze propagace zdravé vyzivy je v Ceské republice dostatetna?

Myslite si, e propagace zdravé vyZivy je v Ceské republice
dostateéna?

BspiEe ne: 128 (43,24 %)
OsplEe ano: 55 (1858 %)
BmoZna: 51 (17,23 %)
Ene: 41 (13,85 %)
B uréité ano: 21 (7,09 %)
zdroj https:frozhodovani-o-strave-a-stravvypintocz

Graf 32 Odpovédi na otdzku ¢ 20
Celkem 128 respondentii si mysli, Ze propagace zdravé vyzivy v CR je spide nedostateéni
a pouhych 55, Ze je spiSe dostatecnd. Odpovéd” moZna byla zvolena respondenty, ktefi se
o0 tento stav nezajimaji, proto o ném nemaji povédomi. Dale odpovéd’ ne zvolilo
41 dotazanych a urcité ano pouze 21 z celkového poctu 296 respondentti. Pokud by se secetly
odpovédi ne a spiSe ne, vyslo by procentudlni vyjadieni 57 %. Znamena to, ze nadpoloviéni

vétSina dotazanych nepovazuje propagaci zdravé vyzivy v CR za dostate¢nou.
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8 ZHODNOCENI HYPOTEZY

Na zacatku prace byl stanoven cil dotaznikového Setieni a také hypotéza K vybrané
problematice. V této kapitole jsou shrnuty a vyhodnoceny. Prace byla zaméfena na nahodnou
skupinu respondentii neomezenou vékem. Stravovani a rozhodovani o vybéru stravy je
nedilnou soucasti lidského zivota. Vybér stravy ovliviluje jak zdravotni stav clovéka, tak
1 jeho ekonomické prospivani, a Spatnou volbou mtize byt oboji poskozovano. Na zaklad¢ cile
vyzkumného Setieni byla stanovena hypotéza a nasledné byla zhodnocena na zaklad¢ pristupu

vyse zminéné skupiny.
Hypotéza

Lidé se nerozhoduji na zaklad€ znalosti zdsad zdravého stravovani, ale na zéklad¢ obecného
povédomi o modernich trendech ve stravovani. Dale jsou ovlivnéni vychovou, kterou jim davaji

rodi¢e nebo okoli a v neposledni fadé¢ také jejich ekonomickou situaci.
Hypotéza se potvrdila.

Je dilezité zminit, Ze na dotaznik odpovédelo 202 Zen a pouze 94 muzii. Tyto udaje poukazuji
na fakt, Ze Zeny se zajimaji o stravovani mnohem vice nez muzi, protoze dotaznik byl vetejné
ptistupny pro kohokoliv. Pravdépodobné je to dano tim, ze zeny vice dbaji o své zdravi
a vzhled, a zaroven tim, ze pecuji o rodinu. Vybirdni stravy a zabyvani se timto tématem je pro
né tedy pfirozenéjsi, coZ ale neznamena, Ze by se muZi zajimat neméli, protoze pii piipadném
samostatném rozhodovani mohou volit nevhodné. Dle véku se o moderni trendy ve stravovani
zajimaji lidé nejvice ve v€ku 20 az 29 let. Je to obdobi, kdy se zac¢inaji osamostatiiovat a musi
tak feSit vyb&r stravovani vice sami a zaroven se nejvice  zajimaji
o moderni trendy, at’ uz ve stravovani nebo oblékani apod. Vice jak 55 % dotazovanych, se
stravuje standardnim zplsobem a dalSich vice jak 35 % se zaméfuje na zdravé stravovani.
Respondenti této skupiny se rozhoduji znejvétsi ¢asti na zakladé toho, co jim chutna
a zZnejmensi casti z ekonomickych divodu. Je tedy dobré, ze malokdy jsou ovlivnéni
nedostatenym mnoZstvi financnich prostiedkd, tedy jsou v dobré ekonomické situaci. Na
druhé stran€ ovsem, 1 kdyz jsou lidé ve Spatné ekonomické situaci, ne vzdy si uvédomi, ze jidlo
je to, kde by mohli finance uSetfit. Z podkladi v teoretické casti dokonce vyplyva, Ze zdravé;si
trendy ve stravovani jsou spojeny s niz§imi ndklady na pofizeni potravin. Respondenti piijimaji

jidlo z pfevazné Casti Castéji béhem dne, tedy i pravidelné. S pojmem raciondlni vyZziva
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se dotazovani spise setkali, o pojmu vi a pouze jedna tfetina z nich je si jeho vyznamem zcela
jista. Z téch, ktefi se o tuto oblast zajimaji, ¢erpa nebo by Cerpala naprosta vétsina z knih nebo
internetu. Naopak nejmén¢ respondentii odpovédélo, Ze by se obratili na vyzivového poradce.
Je to zplisobeno tim, ze takovyto druh specialisty je zpoplatnén nemalou castkou, a ne kazdy je
ochoten za tyto informace platit. Ohledné dalSich pojmua odpovidali dotdzani vétSinou kladné,
ale z otazek na praktické aplikace naopak zaporné. Plyne z toho, Ze zakladni povédomi je, ale
neni zapracovano v praxi. Zajimavosti v odpovédich dotazniku je, Ze mnozi vedli, vedou nebo
povedou své déti ke zdravé vyzive. Ve srovnani s vysledky odpovédi na otazku jejich vlastniho
stravovani, kde se 166 respondenti pfihlasilo k nezdravym trendiim, zde celych 223 dotdzanych
oznacilo, ze urcité¢ ano, nebo spiSe ano. Z té€chto informaci plyne, ze 57 z téch, kteti se ted’
0 své¢ stravovani nestaraji dobfe, chce 1 pfesto vést, vedlo, nebo vede své potomky spravné.
Vzhledem Kk nejéastéji zastoupené vekové kategorii 20 az 29 je pravdépodobné takto odpovidali
pravé tito, protoze zatim vlastni déti nemaji ale maji obecné povédomi o tom, ze déti maji jist
zdrave, a proto je k tomu chtéji vést. Co se pitného rezimu tyce, ten je u vétSiny respondentti
nedostate¢ny, a protoze pouze jeden nevi, kolik litrG tekutin denné vypije, znamena to, Ze
ostatni to sice maji vysledované, ale nezamé&fuji se na to. Stejné tak sportu se v€nuje pravidelné
spiSe mensi ¢ast skupiny. Péstovani vlastnich potravin neni oblibenou disciplinou a je to diky
tomu, ze lidé mohou v dnesni dobé vénovat sviij ¢as nepfebernému mnozstvi aktivit a pouze
malé mnozstvi jedinch ma jako konicek péstitelstvi. Ve vybéru potravin se respondenti nejvice
rozhoduji podle kvality zbozi a hned na druhém misté podle chutnosti. U poloviny z nich je
rozhodovani o ndkupu potravin zavislé na vysi jejich ptfijmu, ¢ast nevi, oznacili odpoveéd
mozna, tedy si nejsou jisti, a pouze u mensi ¢asti skupiny vybér neni zavisly na vysi jejich
pfijmu. Vice jak 53 % dotadzanych by kupovalo draz$i potraviny, pokud by méli vyssi piijem
a ptiblizné 31 % respondentl by svlij vybér nezménilo. Jidlo ve fast foodech, nebo hotové
z dovozu by pfi navyseni piijmu objednavalo jen 52 % dotdzanych. Znamena to, zZe by vybirali
spiSe drazsi potraviny, nez aby objedndvali hotové drazsi jidlo. Pfi odpoveédi mozna se ale pocet
zvysuje, tedy pii dotazu na hotové jidlo by o tom uvaZovali, ale nejsou si jisti. Nadpolovicni
vétiina dotazanych nepovazuje propagaci zdravé vyzivy v Ceské republice za dostatetnou,

pouze 21 % respondentti zvolilo odpoveéd’ urcité ano, tedy povaZuji propagaci za dostatecnou.
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9 NAVRHOVA CAST

V této ¢asti prace bylo vychdzeno z faktl, které jsou shrnuty v piedchozi kapitole Zhodnoceni
hypotézy. Z informaci v feCené kapitole vyplyva, Ze povédomi o zdravém stravovani je

nedostacujici, a 1 v pfipad¢ kde je vyssi nejsou poznatky aplikovany.
9.1 Propagace zdravé vyzZivy v Ceské republice

Zvysenim propagace zdravé vyzivy by se v Ceské republice mohlo dosahnout zlep$eni znalosti
a jejich automatického aplikovani v kazdodennim zivoté. V zasad¢ je nutné zménit mysleni lidi
tak, aby si uvédomovali, ze jejich télo potiebuje spravnou stravu, o spravném slozeni a ve
spravnych davkach a intervalech. Tohoto miizeme docilit jedin¢ pokud bude nauka o vyzivé
ucit zpaméti letopocty v déjepise, vyjmenovat zemée Jizni Ameriky vcetné jejich hlavnich mést,
nebo dila slavnych ruskych autort literatury devatendctého stoleti. Ano, je dilezité mit zdkladni
vSeobecny piehled, ale v dnesni dobé modernich technologii by to nemélo byt zakladem Skolni
dochazky, protoze vse je rychle a snadno dohledatelné na internetu. Dnesni déti by se mély ucit
kde a jak vyhledéavat informace a jak je zpracovavat. Bohuzel informace o zdravém stravovani
nikoho samy od sebe nezaujmou a je tedy potieba tyto déti obezndmit jiz velmi brzy, protoze
jak bylo popséano v kapitole 1.2 déti se velmi ¢asto uz rozhoduji sami o vybéru jidla pii

pofizovani svaciny nebo obé&du.

Na stfednich Skolach je vyuka zdravé vyzivy zahrnuta pouze na hotelovych Skolach, nebo
ucebnich oborech typu kuchat, ¢iSnik. Vyuka by méla byt zvedena v mensSi mife na vSech
studijnich oborech, vCetné vysokoskolskych. Zasady se tak vStipi do zivota Clov€ka Castym

opakovanim a on je pak za¢ne sam automaticky aplikovat.

Podporu pro toto zaméfeni vzdélani musi zajistit 1 jejich stravovaci zafizeni. Pro vedouci
uzavienych stravovani by bylo zavedeno povinné certifikacni zkousku ze znalosti zdravé
vyzivy. Nasledn€ musi byt jejich poznatky aplikovany do praxe, aby studenti, ktefi se
o zdravé vyZivé uci, ji také konzumovali. Platnost takové certifikacni zkousky by byla dva roky,
certifikat by se tak pravidelné obnovoval a s nim i znalosti t€chto pracovnikti. Dodrzovani zasad
a aplikovani poznatki by bylo namatkové kontrolovano, podobné jako u hygieny a dodrzovani

pravidel standardu HACCP.
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vvvvvv

stavovani jiz nijak nepfesvédéime znovu se vzdélavat. Pro ty, ktefi by chtéli, by byla vyse
zminéna certifikace. Pro ty, ktefi ale o vzdélavani nemaji zajem, bych zavedla standardy

vV ozna¢ovani nezdravych potravin a omezila bych jejich nabizeni formou reklamy.

Negativem v zavadéni modernich trendtl ve stravovani muze byt prvotni Sok pro télo, které je
zvyklé ptijimat nezdravou stravu. Mensi hrozbou, ale zarovein mén¢ pravdépodobnou, by bylo
prilisné zaméteni se jen na zdravé stravovani a zdravy zivotni a vyhroceni situace az do extrému
typu navrat k piirods, doméci porody, vyhradné piirodni domaci 1é¢by apod. Clovék musi

vvvvvv

byla nékolikandsobn¢ vyssi umrtnost nové narozenych, rodi¢ek a nemocnych.
9.2 Komparace nakladovosti jednotlivych trendi ve stravovani

Pti prepoctu cen tydennich jidelni¢ki modernich trendd na cenu za mésic, a to vydélenim
7 a vynasobenim 30, (¢islo 30 je zde brano za primérny pocet dnii v mésici), dostdvame

ptehlednou tabulku, ze které mize byt provedena komparace.

Tabulka 1 Prepocet tydennich nakladii na ndklady mésicni

Hodnota nakupu v K¢
Typ jidelnic¢ku Tyden Mésic
Standardni 3389 14522
Zdravy 1260 5401
Biopotraviny 2148 9206
Vegetaridansky 1253 5368
Syrova strava 1083 4641
Fast Food 4649 19922

Z tabulky je zcela zfejmé Ze nejdraz$im typem stravovani je fast food a pon¢kud drazsi je
i standardni stravovani. To se prodrazuje pravé diky nékterym spoleénym pokrmum s fast foody
a restauracemi. Ndklady na tyto napoje mohou byt snizeny, pokud by se pofizovaly
v obchodech, a tedy konzumovali v domacim prostiedi, tak jak bylo ukazano v tabulce nakupu

pro standardni jidelnicek (viz ptiloha €. 1).

cv v

stravovani se odviji od jeho skladby a také od obdobi v némz je konzumovan. Co se zavislosti

ceny na skladbé pokrmu tyCe, kupované tyCinky Lifebar, ¢i jiz nakliCené lusténiny jsou

samoziejm¢ drazsi neZ ovoce a zelenina, takZe zalezi na tom, jak Casto by byly zafazeny.
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Zaroven, pokud budou ovoce a zelenina nakupovany béhem zimnich mésicli, mohou se

prodrazit i ty, hlavné v ptipad¢, kdy ma byt zachovéna pestrost barev a chuti.

Cenové srovnatelné jsou nakupy pro zdravé a vegetaridnské stravovani. Jidelnicky zde byly
pouzity stejné, pouze u vegetarianského byly zivoc¢isné produkty nahrazeny jejich alternativami
rostlinného ptivodu. Na vysledcich prepoctii je videt, ze tyto alternativy nejsou nijak drazsi,
a Vv souctu jsou dokonce o néco malo levngj$i nez produkty Zivocisného pivodu. Zdravé
stravovani spolu se stravovanim vegetarianského typu jsou tedy optimalni z pohledu
nakladovosti i zdravi, pouze vegetariani musi byt hliddn dostateény piijem bilkovin. Céstky
vynalozené na uvedené typy stravovani jsou 5 401 K¢ a 5 368 K¢, coz jsou optimalni naklady

na stravovani ¢lovéka.

Dle Ceského statistického tfadu je nyni hruba mzda v Ceské republice 31 646 K&. V &isté mzdé
se tedy jedna o Gastku 23 860 K&, kterou ma primémy ob&an CR kazdy mésic k dispozici na
své vydaje nebo uspory. Pti odecteni vydaji na financni rezervu ve vysi 10 % z primérné Cisté
mzdy, 5 % na vhodné pojisténi, které ma pokryvat zajisténi ptijmu pfi jeho piipadném vypadku,
10 % na sporeni na stfednédobé cile jako jsou napt. koup¢ auta, nebo rekonstrukce bytového
jéadra, dalsich 15 % na spoteni na penzi a poslednich 30 % na vydaje na bydleni, zbyva pouze
30 % na spotiebu ve které je zahrnuto krom jiného i stravovani. Pfi ¢isté mzdé 23 860 K¢ je
¢astka urcéend na spotiebu 7 158 K¢. Takovéto procentudlni rozlozeni Cistého piijmu je ve

finan¢nim poradenstvi nazyvano Neutralni alokace ptijmu. Pro lepsi ptedstavu je pfilozen graf
¢. 13 (Lerch, 2016).

Graf 33 Neutrdlni alokace rozlozeni prijmu, Zdroj: Lerch Tomads VIP poradenska kancelar
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V piipade takovéhoto rozloZeni cistého piijmu je mozné aplikovat pouze zdravy nebo
vegetariansky jidelnic¢ek, poptipadé také jidelnicek syrové stravy. V ptipad¢ aplikace nékterého
Z ostatnich jidelnicka by musely byt nutné¢ omezeny ostatni vydaje, aby nemuselo dochéazet
k zadluzovani v nékteré z bankovnich ¢i nebankovnich spole¢nosti. V naprosté vétsing piipadi
jsou omezeny polozky kratkodoba rezerva, penze a sttednédobé cile. V mnoha ptipadech ma
pak piili§ velké zastoupeni nejen polozka spotieby, ale také polozka bydleni. U obyvatel CR
tak dochazi k zadluZzovani a nejsou spofeny téméi Zzadné financni prostiedky, coz pak pti nahlé

potiebé vede k dalSimu zadluzovani (Lerch, 2016).

Pokud je na spotiebu celkem uréena ¢astka 7 158 K¢, z toho na pofizeni potravin ptipada ¢astka
5401 K¢ v ptipad€ moderniho trendu zdrava strava, mtze byt jest¢ 1 757 K¢ mésicné pouzito
na ostatni spotfebu, typicky mési¢ni vytictovani za telefon, ndkup obleceni a obuvi, ale také

navstéva kina nebo jiny nevSedni zazitek.
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ZAVER

Prace se zabyvala tématem Moderni trendy ve stravovani Clovéka a jejich ekonomicka
dostupnost. Stravovani je nedilnou soucasti zivota ¢lovéka, jeho zakladem je rozhodovani
o tom, jakou stravu pfijimat, v jakém mnozstvi, kdy a z jakych potravin. Tato rozhodnuti maji
zasadni vliv na zdravi Cloveka a jeho fyzickou kondici. Jednim z cili bakalaiské prace bylo
zpracovat literarni reSer$i o modernich trendech ve stravovani Cloveéka a jejich ekonomické

strance na zaklad¢ dostupné, odborné literatury. Cile bakalaiské prace, Moderni trendy ve

stravovani Clovéka a jejich ekonomicka dostupnost, byly splnény.

V teoretické ¢asti byl nejdiive ptibliZzen historicky vyvoj stravovani ¢lovéka od jeho pocatku az
po soucasnost. Dale bylo popsano rozhodovani ¢lovéka na zakladé fungovani jeho mozku,
a také jeho zvyky v nakupovéni a pofizovani potravin. Poté byly popsany jednotlivé moderni
trendy ve stravovani ¢lovéka spolu s jejich zakladnimi zasadami. Na zakladé téchto zasad, byl
u kazdého trendu vytvoren vzorovy tydenni jidelnicek v programu NutriPro tak, aby byla vzdy
co nejlépe dodrzena doporucend energeticka hodnota, a zaroven rozlozeni bilkovin, sacharidi
a tukd. Tyto parametry nebyly umysIn¢ dodrZeny u jidelnickid standardniho stravovani a fast
food, a to z toho diivodu, aby bylo znatelné, ze v piipadé téchto dvou trendu lidé hodnoty
a rozlozeni netesi, rozhoduji se podle toho, na co maji v danou chvili chut, nebo co bude
nejrychlejsi. Na vSechny tyto jidelnicky byl vytvofen ndkupni seznam, ktery byl nanormovéan

na spotfebované gramaze, opét dle jidelnicku.

V praktické ¢asti prace bylo, za pomoci dotaznikového Setieni zkoumano, jak lidé aplikuji
moderni poznatky a trendy ve stravovani, ¢im jsou ovlivnéni pii vybéru stravy a zda ma na
vybér stravy vliv jejich ekonomicka situace. Déle bylo cilem dotazniku zjistit jejich obecné
znalosti o zdravé vyzivé a odkud Cerpaji informace. Pozornost byla vénovana také jejich
rozhodovani pifi nakupovani, a v neposledni fad¢ jejich ndzoru na propagaci zdravé vyzivy

v Ceské republice.

Z vysledkt dotaznikového Setfeni bylo v prvé fadé zjisténo, ze téma stravovani a moderni

trendy ve stravovani, pfitahuje mnohem vice Zeny nez muze, a dle véku se o moderni trendy

zajimaji nejvice lidé ve veéku 20 az 29 let. Respondenti této skupiny se rozhoduji nejcastéji na

zakladé toho, co jim chutna, a naopak z nejmensi Casti z ekonomickych divodu. Dotazovani

piijimaji jidlo pfevazné Castéji béhem dne, tedy i pravidelné. S pojmy racionalni vyzivy se spise

setkali, ale jejimi zasadami se nefidi. Zakladni povédomi tedy je, ale neni aplikovano do praxe.
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Zajimavosti je, ze 1 kdyz 166 respondentti nedodrzuje zasady spravné vyzivy, 223 jich povede,
vede nebo vedlo své déti smérem ke zdravému stravovani. Potraviny jsou vybirany nejcastéji
podle kvality a hned na druhém misté podle chutnosti. U poloviny dotazanych je vybér potravin
zavisly na vysi jejich pfijmu, a dalsi cast si neni jista. V pfipad¢ navySeni pifijmu by spise
kupovali drazsi potraviny, nez vice kupovali hotova jidla. Nadpolovi¢ni vétSina dotazanych

nepovazuje propagaci zdravé vyzivy v Ceské republice za dostatecnou.

V navrhové ¢asti bylo uvedeno nékolik mozZnosti, jak zlepsit propagaci racionalni vyzivy v CR.
V zasad¢ je nutné vzdelavat déti jiz béhem povinné Skolni dochazky a tyto védomosti rozsifovat
1 béhem studia stfedni, ptipadne vysoké Skoly. Déle je nutné zaméfit se na vedouci pracovniky
V téchto uzavienych stravovanich, aby méli dostatecné a pravidelné vzdélani. Toto vzdelani
budou dokazovat pravidelné certifika¢ni zkousky a dodrzovani zasad a aplikaci poznatkd by

bylo namatkov¢ kontrolovano, jako je tomu napft. pii dodrzovani pravidel standardu HACCP.

Diky komparaci nakladovosti jednotlivych trendil ve stravovani, bylo prokazano, ze standardni
stravovani je mnohem draZs8i nez stravovani zdravym zplsobem. Za pomoci interni metodiky
finan¢nich poradcti ke vhodnému rozlozeni piijmu, byla potvrzena ¢astka 5401 K¢ jako
optimalni pro naklady na stravovani c¢loveéka. Tato castka zaroven odpovidd mésicni

nakladovosti moderniho trendu zdravé stravovani.

Na zaklad¢ vyse uvedenych skutecnosti Ize konstatovat, ze cil stanoveny zadanim bakalarské

préce byl splnény.

Bakalarska prace mize slouzit pro akademické pracovniky 1 studenty zabyvajici se oborem
gastronomie, jako pomucka pii stanoveni nakladovosti stravovani a feSeni problematiky

ekonomiky vyZivy a zdravého zplsobu stravovani.
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Pfiloha ¢&. 1: Jidelni¢ek standardniho stravovani

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Rajce, Cervené, zralé, syrove, celoroéné 250,00 g 188 kJ
dostupné
Chléb konzumni, pSenicny bily, pramér 60,00 g 597 k]
Syr taveny 40% 40,00 g 420 kJ
Sacharidy: 38,1g Vi: 3,8 Energie: 1205,0 k1
Prfesnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 k]
Rohlik celozrnny 30,00 g 296 kJ
Maslo pomazankové, primér 15,00 g 240 k3
Sacharidy: 43,6 g A\ H 4,4 Energie: 996,2 kJ
Obéd
Kureci, maso a klzZe, duSené, pramér 1x 1 béZna porce v 200,00 g 2384 k]
restauraci (vetsi)
RyZe, bila, dlouhozrnna ryze, vafena, primeér 150,00 g 816 kJ
Stava z masového vypeku, maso nebo drabez, 50,00 g 111 kJ
pripravené, nizka hladina sodiku
Sacharidy: 45,3 g A\ H 4,5 Energie: 3311,0 k]
Svacina odpoledne
Petivo, bulka 2x 554 110,00 g 1427 kJ
Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 15,00 g 450 kJ
Sunka dusena bez kosti 50,00 g 330 kJ
Sacharidy: 58,0 g Vi: 5,8 Energie: 2206,6 kI
Vecere
Pizza tonno, s tunakem, sardelkami, olivami, 1x 1 pizza pramér 24cm 350,00 g 2951 k]
pramer
Sacharidy: 76,7 g Vi: 7.7 Energie: 2950,5 kJ
Druha Vecere
Chipsy Chio, smaZené bramboroveé lupinky, 1x 1 baleni 70,00 g 1583 kJ
kofenéné, pramér
Sacharidy: 33649 V1: 3,4 Energie: 1582,7 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0kl
Alkoholické, pivo, 12 st., (5% obj. alkoholu) 2x 1 sklenice (500 ml)  1000,00 g 1810 kJ
Sacharidy: 35,5¢g Vi: 3,6 Energie: 1810,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 331g Tuky: 139g Bilkoviny: 126 g Energie: 14062 kJ

74



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie

Snidané
Jogurt Jogobella ovocny, 2,5% tuku, rizné 1x 1 mensi baleni 150,00 g 621 kJ
prichuté
Sacharidy: 23,09 \UR 2,3 Energie: 621,0 k1
Presnidavka
Delissa mlécna tycCinka 1x 1 tyCinka 33,00 g 749 kJ
Sacharidy: 18,7 g Vi: 1,9 Energie: 749,4 k1
Obéd
Polévka, houbovy krém, kondenzovana, s 350,00 g 609 k]
pridanou vodou
Hovézi maso, top round steak, vykosténé, libovée 250,00 g 1715 K
maso, pecené, pramér
Fazole, fazolky zelené, Zluté, vafené, zcezené, 200,00 g 294 k]
pramér
Sacharidy: 27,3 g Vi: 2,7 Energie: 2618,0 k]
Svacina odpoledne
Maslo, Cerstvé, nesolené, primér 2x 1 |Zice rovna 30,00 ¢ 900 kJ
Hermelin 45%, original Kral syrQ 120,00 g 1662 kJ
Chléb konzumni, pSenicny bily, pramér 120,00 g 1195 kJ
Sacharidy: 53,3 g \H 5,3 Energie: 3756,7 k1
Vecere
Rizoto se zeleninou a syrem, slovensky recept 300,00 g 2673 k]
Okurkovy salat 100,00 g 100 kJ
Sacharidy: 72,49 A\ H 7.2 Energie: 2772,6 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Vi: 0,0 Energie: 0,0 ki
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 7x 100 ml 700,00 g 0kl
Kava instantni, pouze prasek, primér (evropské 4,00 g 57 kJ
zdroje)
DZus pomerancovy, prumér 1000,00 g 2259 k]
Sacharidy: 136,6 g VI1: 13,7 Energie: 2316,1 k1
Celkem: Sacharidy: 331g Tuky: 126g Bilkoviny: 152 g Energie: 12834 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb konzumni, pSenicny bily, pramér 80,00 g 797 kJ
Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 75,00 g 2249 kJ
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., primér 60,00 g 889 kJ
Paprika, sladka, Zluta, syrova, primér 1x 1 velky (9,5 cm dlouhy, 186,00 g 208 kJ
7,6 cm prumeér)
Sacharidy: 46,9 g VI3: 4,7  Energie: 4143,4 kI
Pfesnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 200,00 g 742 kJ
Sacharidy: 45,7 g Vi: 4,6 Energie: 742,0 K1
Obéd
R3*: Kvétak, vareny, odvodnény 61,50¢ 59 kJ
R3*: Bujon zeleninovy hotovy 80,20 g 64 kJ
R3*: Sl stolni 0,15¢ 0kl
R3*: Jiska svétla, domaci standardni, hotova 3,72 g 89 kJ
R3*: Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 2,32 g 70 kJ
R3*: Kmin cely 0,15g 2kd
Kriti, krocan, noZka, maso, pecené 180,00 g 1438 kJ
RyZze Natural, hnéda, dlouhozrnna 150,00 g 2322 kJ
Stava z masového vypeku, instantni kriiti, sucha 50,00 g 856 kJ
Sacharidy: 148,8 g VI: 14,9 Energie: 4899,4 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Mrkev, syrova, pramér 108,60 g 188 kJ
R2*: Jablko, syrové, loupané 120,10 g 240 kJ
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 7,24 ¢ 8 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 13,57 g 0kJ
Olej stolni rostlinny, pramér 6,00 g 222 kJ
Cukr krystal, Tesco 1x 1 sacek (4 g) 4,00 g 68 k]
Sacharidy: 30449 Vi: 3,0 Energie: 725,3 k]
Vecere
Makrela uzena 280,00 g 2251 k]
Pecivo, bulka 3x55¢g 165,00 g 2140 kJ
Sacharidy: 85,94 A\ H 8,6 Energie: 4391,3 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 3x 100 ml 300,00 g 0kl
Dobra voda, zeleny €aj, mineraini voda, prichut 1x 1 lahev PET velkd  1500,00 g 1845 k]
broskev
Sacharidy: 106,59 V1: 10,7 Energie: 1845,0 k1
Celkem: Sacharidy: 464g¢g Tuky: 164 g Bilkoviny: 174 g Energie: 16746 kJ
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb konzumni, pSenicny bily, pramér 100,00 g 996 ki
Visniova marmelada 50,00 g 580 k]
Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 20,00 g 600 kJ
Kava latte, pfipravené z plnotucného mléka 1x 100 ml 86,00 g 140 KJ
Sacharidy: 80,449 Vi1: 8,0 Energie: 2315,8 kJ
Presnidavka
Pomerang, razné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 kus stfedni 110,00 g 217 kJ
pramér
Sacharidy: 12,94 \ZB 1,3 Energie: 216,7 k1
Obéd
Salat s turiakem 300,00 g 2346 kJ
Sacharidy: 28,2 ¢ Vi: 2,8 Energie: 2346,0 kJ
Svacina odpoledne
Jogurt feckého typu, Elinas, Ofiskovo-medova 1x 1 baleni 150,00 g 893 kJ
Ronhlik pSenicny bily, pramér 1x 1 kus 43,00 g 446 kJ
Sacharidy: 44,7 g \UR 4,5  Energie: 1338,8 kJ
Vecere
Vejce, slepici, celé, michana nebo omeleta 2x 2 velka vejce 244,00 g 1562 kJ
Chléb konzumni, pSenicny bily, pramér 60,00 g 597 kJ
Sacharidy: 33,8¢g Vi1: 3,4 Energie: 2159,1 k1
Druha Vecere
Sacharidy: Vi1: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 4x 1 hmek (250 ml)  1000,00 g 0kl
Alkoholické, stolni vino, bilé (11,5% obj. 4% 150 ml 596,00 g 2038 kJ
alkoholu)
DZus ananasovy 1x 250 mi 260,00 g 645 k]
Sacharidy: 40,4 g Vi: 4,0 Energie: 2683,1 kJ
Celkem: Sacharidy: 240g¢g Tuky: 90g Bilkoviny: 102g Energie: 11060 kJ
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesné vlocky, pramér, suché 40,00 g 619 k]
MIiéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlivé, pramér 150,00 g 293 kJ
Maliny, syrové, pramér 250,00 g 550 kJ
Vlasské orfechy - jadra 20,00 g 548 kJ
Sacharidy: 64,6 g Vi: 6,5 Energie: 2009,3 kJ
Pfesnidavka
Svestky, ryngle, syrové, rizné druhy, pramér 200,00 g 384 k]
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Sacharidy: 52,09 Vi: 5,2 Energie: 844,0 k1
Obéd
KFC Hranolky velké 150,00 g 1776 kJ
Kureci kousky (fastfood) 2x 6 ks 180,00 g 2174 kJ
Omacka, tatarska, hotova, vysokotucna, 73% 1x 30 ml 29,00 g 810 kJ
tuku
Sacharidy: 84,09 A\ H 8,4 Energie: 4760,8 k1
Svacina odpoledne
Muffin, bortivka 2x 1 muffin (5,1 cmx 7 cm 114,00 g 1359 k]
prameér)
Sacharidy: 46,4 g \%H 4,6  Energie: 1358,9 k1
Vecere
Vepiovy fizek smaZeny, kotleta 200,00 g 3826 k]
Brambory, vafené bez slupky, duZina, primér 200,00 g 720 kJ
RajCe, Cervené, zralé, varené 1x 250 ml 246,00 g 180 kJ
Maslo, Cerstvé, nesolené, primér 2x 1 |Zzice vrchovata 40,00 g 1200 kJ
Cibulka 10,00 g 10 kJ
Sacharidy: 106,2 g Vi: 10,6 Energie: 5935,1 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Vi 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZzim
Caj, uvareny, z bézné vody, pramér 1x 250 ml 250,00 g 10 kJ
Coca cola 2x 250 ml 520,00 g 936 kJ
Jupi Superhusty Ovocny sirup, cerveny rybiz 10,00 g 143 kJ
Voda, obecni vodovod 8x 100 ml 800,00 g 0kl
Sacharidy: 64,2 g Vi: 6,4 Energie: 1089,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 417 g Tuky: 199¢g Bilkoviny: 111 g Energie: 15997 kJ
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Jidelnicek: Den 6 Mnozstvi Energie

Snidané
Chléb psenicny bily, primér 70,00 g 690 kJ
Kava instantni, pouze prasek, primér (evropské 2x 1 IZziCka rovna 4,00 g 57 kJ
zdroje)
Syr taveny, cedar 80,00 g 1257 k]
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 130,00 g 482 kJ
Sacharidy: 67,29 Vi3 6,7 Energie: 2485,4 k1
PrFesnidavka
Rohlik pSenicny bily, pramér 2x 1 kus 86,00 g 893 k]
Maslo, ¢erstvé, nesolené, pramér 10,00 g 300 k3
Salam Vysocina, krajeny, MP Krasno 50,00 g 975 kJ
Sacharidy: 43,9g Vi: 4,4 Energie: 2167,1 kl
Obéd
R1*: Houby susené, pramér 2,87 g 25 k]
R1*: Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 7,18 g 215kJ
R1*: Mouka p3enicna hladka (T 650), pramér 6,46 g 109 kJ
R1*: Bujon zeleninovy hotovy 215,40 g 172 k]
R1*: Brambory, duZina, syrovée 64,33 g 207 KJ
R1* Mrkev, syrova, pramér 13,64 g 22 k]
R1*: Celer, bulva, syrova 10,91 g 18 kJ
R1*: Cibule, syrova, pramér 13,64 g 21 k]
R1*: SuSena petrzel, cela 7,18 g 88 kJ
R1*: Pepf mlety 0,01g 0 k]
R1*: Kofeni, majoranka, susena 0,03 g 0kl
R1*: Sdl, stolni 0,01g 0kl
R1*: Cesnek, syrovy 0,82¢ 5kl
R1*: Vejce Cerstvé, z obchodni sité, pramér 7,50 g 52 k]
Cibulka 94,00 g 93 kJ
Cesnek 5,00 g 30 kI
Vepiové maso, mleté, libové, smaZeno na panvi 250,00 g 2435 k]
Brokolice se syrem, zapékana 100,00 g 600 kJ
Sacharidy: 40,7 g Vi: 4,1 Energie: 4093,9 kJ

Svacina odpoledne

Ovocny salat (broskev, hruska, merunka, 161,00 g 491 kJ
ananas, tfreSné), konzervované, sladky nalev,
kousky vcetné nalevu

Sacharidy: 30,8g Vi: < 745 | Energie: 491,1 ki
Vecere
Téstovinovy salat se zeleninou, pfipraveny s 350,00 g 1932 kJ
italskym dresinkem, domaci
Sacharidy: 62,99 A\ H 6,3 Energie: 1932,0 k1
Druha Vecere
Sacharidy: Vi 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 2x 1 hmek (250 ml) 500,00 g 0kJ
Coca cola 4x250ml 1048,00 g 1886 kJ
Alkoholické, rum (40% obj. alkoholu) 3x 1 velky panak (5 cl) 152,00 g 1470 kJ
Sacharidy: 111,19 Vi: 11,1 Energie: 3356,2 kJ

Celkem: Sacharidy: 357g Tuky: 134g¢g Bilkoviny: 131 g Energie: 14526 kJ



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Styrské parecky, parky frankfurtského typu, 2x 1 parek 150,00 g 2190 kJ
veprové a hovézi maso
Hoicice pinotuna 20,00 g 72 K]
Rohlik pSenicny bily, pramér 1x 1 kus 43,00 g 446 k]
Sacharidy: 23,69 Vi 2,4 Energie: 2708,5 kJ
Pfesnidavka
Hroznové vino, ¢ervené nebo zelené, se 150,00 g 432 k3
slupkou, syrové, prameér
BeBe Dobré rano, sudenky, ofiskové s medem 1x 1 baleni 50,00 g 975 kJ
Sacharidy: 61,2 g Vi: 6,1 Energie: 1406,5 kJ
Obéd
R1*: Kvétak, vareny, odvodnény 45,11 g 43 kJ
R1*: Mrkev, varena, zcezena, se solf 31,58 ¢ 46 kJ
R1*: Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 18,05 g 64 k]
R1*: Kedluben, vafené, zcezené 27,07 g 33K
R1* Maslo |. - Cerstvé 9,50¢ 295 kJ
R1%: Voda, obecni vodovod 171,88 g 0kl
R1*: Sul morska bila 1,80¢ 0kJ
Zeli, vafené, zcezené 200,00 g 194 kJ
Veprové maso, pecené, cela, libové maso a tuk, 150,00 g 1557 kJ
pecena, prumér
Knedliky bramborové 200,00 g 1508 kJ
Omacka (Stava, vypek), veprova, susena 30,00 ¢ 461 kJ
Sacharidy: 100,2 g A2 H 10,0 Energie: 4200,4 kK1
Svacina odpoledne
Sacharidy: Vi 0,0 Energie: 0,0 k1
Vecere
Téstoviny, Spagety, obohacené, vafené, solené 150,00 g 983 kJ
Hovézi, mleté, tucnéjsi, zapecena, stupen 200,00 g 2652 kJ
propecenosti: well done
Sul, stolni 10,00 g 0kl
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., primér 45,00 g 667 kJ
Kecup 5x 1 lZice rovna 100,00 g 404 k]
Olej stolni rostlinny, pramér 1x 1 IZice rovna 12,00 g 443 k]
Sacharidy: 71,09 Vi: Z:1 Energie: 5148,6 kJ
Druha Vecere
Arasidy, vSechny typy, praZené na oleji, solené, 1x50g 50,00 g 1253 k]
pramér
Tiramisu dort Gusparo (Kaufland) 150,00 g 2394 kJ
Sacharidy: 91,2 g Vi: 9,1 Energie: 3647,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 4x 1 hrmek (250 ml)  1000,00 g 0 kJ
Pivo svétle 12° 5x500ml  2510,00 g 4644 k]
Sacharidy: 80,3 g VIi: 8,0 Energie: 4643,5 kJ
Celkem: Sacharidy: 427¢g Tuky: 213 g Bilkoviny: 202 g Energie: 21755 kJ
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Piiloha €. 2: Jidelni¢ek zdravého stravovani

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb celozrnny pSenicny 60,00 g 533 kJ
Syr, mozzarella, polotuény, (52% vody, 16,5% 90,00 g 958 kJ
tuku), pramér
Rajce, Cerveneé, zralé, syrove, celorocné 250,00 g 188 kJ
dostupné
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 k]
Sacharidy: 37,6 g Vi: 3,8 Energie: 1825,8 k1
Presnidavka
Granatové jablko, syrové 1x 1 primérny kus 100,00 g 346 kJ
Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1x 1 ovoce (89cmx 6.4 160,00 g 387 kJ
cm prameér)
Semena, slunecnice, jadra, sucha, pramér 10,00 g 245 k]
Sacharidy: 45449 \2 4,5 Energie: 977,7 kJ
Obéd
Kureci, maso a kGzZe, duSené, pramér 80,00 g 954 kJ
RyZe Natural, hnéda, dlouhozrnna 90,00 g 1393 kJ
Sacharidy: 69,59 Vi: 7.0 Energie: 2346,9 kJ
Svacina odpoledne
Cizrna, vafena 80,00 g 549 kJ
Dyné, letni, cuketa, vaiené, zcezené 30,00 ¢ 19 kJ
Hrach, hrasek, vafeny, zcezeny, bez soli 30,00 g 106 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00 g 148 k]
Sacharidy: 27,449 V3: 2,7 Energie: 821,5 k]
Vecere
Treska atlantska, pecena nebo grilovana 100,00 g 440 k]
Sladké brambory, vaieny bez slupky 200,00 g 640 k]
Mrkev, varené, zcezené 100,00 g 147 KJ
Kedluben, vafené, zcezené 100,00 g 121 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 50,4 g VI3: 5,0 Energie: 1495,9 kJ
Druha Vecere
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 90,00 g 50 kJ
zdroje
Rajce, suSené na slunci 5x 1 kus 10,00 g 108 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 7,09 \2E 0,7 Energie: 305,3 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrmek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 237g Tuky: 60g Bilkoviny: 101 g Energie: 7773 kJ
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie

Snidané
Ovesna kaSe s jablky a skofici, Ovitte 90,00 g 1521 k]
Jahody, syrové, pramér 250,00 g 340 k3
Miéko kravské polotu¢né 1,5% tuku, pramér 200,00 g 396 kJ
Sacharidy: 90,19 Vi: 9,0 Energie: 2257,0 kJ
Presnidavka
Meruriky, syrové, rizné druhy, jedly podil, 200,00 g 402 kJ
pramér
BorGivky, syrové, primér 125,00 g 300 k3
Sacharidy: 40,49 V1: 4,0 Energie: 702,0 kJ
Obéd
Polévka, houbovy krém, kondenzovana, s 350,00 g 609 kJ
pridanou vodou
Hovézi maso, top round steak, vykosténé, libové 1x 1 b&Zna porce v 150,00 g 1029 kJ
maso, pecené, pramér restauraci
Fazole, fazolky zelené, Zluté, vaiené, zcezené, 200,00 g 294 kJ
pramér
Sacharidy: 27,3¢g \2K 2,7 Energie: 1932,0 kJ
Svacina odpoledne
Chléb pSeni¢no-zitny, celozrnny, pramér 70,00 g 607 kJ
Gervais nizkotucny, Zervé syr 30,00 g 253 kJ
Sacharidy: 31,19 Vi: 3:1 Energie: 859,8 kJ
Vecere
Rizoto se zeleninou a syrem, slovensky recept 220,00 g 1960 kJ
Sacharidy: 51,5g Vi3: 5,1 Energie: 1960,2 kJ
Druha Vecere
Okurkovy salat 100,00 g 100 kJ
Sacharidy: 2,2g Vi1: 0,2 Energie: 99,6 kI
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 242g¢g Tuky: 58¢g Bilkoviny: 96 g Energie: 7811 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb celozrnny pSenicny 80,00 g 710 kJ
Flora Pro activ 15,00 g 195 kJ
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., pramér 60,00 g 889 kJ
Paprika, sladka, Zluta, syrova, pramér 1x 1 velky (9,5 cm dlouhy, 186,00 g 208 kJ
7,6 cm prameér)
Sacharidy: 4594q Vi: 4,6 Energie: 2002,9 kJ
Prfesnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, primér 200,00 g 742 K1
Sacharidy: 45,79 Vi: 4,6 Energie: 742,0 kJ
Obéd
R3*: Kvétak, vareny, odvodnény 61,50 g 59 kJ
R3*: Bujon zeleninovy hotovy 80,20 g 64 kJ
R3*: Sdil, stolni 0,15¢ 0 kJ
R3*: Jiska svétla, domaci standardni, hotova 3,72 ¢ 89 kJ
R3*: Maslo, cerstvé, nesolené, primér 2,32 ¢ 70 kJ
R3*: Kmin cely 0,15¢g 2KJ
Kriiti, krocan, noZka, maso, pecené 80,00 g 639 kJ
RyZe Natural, hnéda, dlouhozrnna 8x 1 IZicka vrchovata 80,00 g 1238 kJ
Sacharidy: 65,99 VI3: 6,6 Energie: 2161,2 kl
Svacina odpoledne
R2*: Mrkev, syrova, prameér 108,60 g 188 kJ
R2*: Jablko, syrové, loupané 120,10 g 240 kJ
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 7,24 g 8 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 13,57 g 0 kJ
Olej stolni rostlinny, pramér 6,00 g 222 K]
Praskové stolni sladidlo na bazi steviol - 1,00g 17 KJ
glykosid(, FAN
Sacharidy: 27,3 g Vi: 2,7 Energie: 673,9 kJ
Vecere
Prazma kralovska, uzena 140,00 g 673 kJ
Pecivo, bulka, bageta, celozrnna 3x 1 bulka 84,00 g 935 kJ
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 170,00 g 94 k]
zdroje
Olej olivovy 2x 1 |zicka rovna 8,00 g 296 kJ
Sacharidy: 45,6 g Vi: 4,6 Energie: 1997,7 kJ
Druha Vecere
Rajcata, razné druhy, syrova, pramér 100,00 g 75 k]
Bazalka, Cerstva 5,00 g 5kl
Olej olivovy 1x 1 1Zicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 4,19 V1: 0,4 Energie: 227,6 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g \UR 0,0 Energie: 0,0 ki
Celkem: Sacharidy: 234g Tuky: 65¢g Bilkoviny: 98 g Energie: 7805 kJ
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb pSenicno-Zitny, celozrnny, pramér 100,00 g 867 kJ
Flora Pro.activ 2x 1 porce na chleba 20,00 g 260 k]
Vidriova marmelada 50,00 g 580 kJ
Okurka, okurky, loupana, syrova, prumér 70,00 g 36 kJ
Paprika, sladka, cervena, syrova, pramér 70,00 g 90 kJ
Sacharidy: 80,7 g A\ H 8,1 Energie: 1833,7 kJ
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Pomerang, razné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 kus stfedni 110,00 g 217 kJ
pramér
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 2x 1 platek 20,00 g 295 kJ
Sacharidy: 55,449 Vi: 5,5 Energie: 972,1 k)
Obéd
Tunak ve vlastni stavé, konzervovano, pramér 1x 1 baleni malé 80,00 ¢g 388 kJ
Turiak v olivovém oleji, Rio Mare (nutricni 1x 1 baleni malé (pevny 80,00 g 1333 kJ
hodnoty véetné oleje) podil 52g)
Bulgur vareny 150,00 g 521 kJ
Sacharidy: 27949 Vi1: 2,8 Energie: 2242,3 k]
Svacina odpoledne
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 200,00 g 386 kJ
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 3x 1 platek 30,00 g 443 k]
Sacharidy: 28,2 g Vi: 2,8 Energie: 829,1 kJ
Vecere
Vejce, slepici, celé, michana nebo omeleta 183,00 ¢g 1171 KJ
Pecivo, bulka, bageta, celozrnna 1x585¢ 55,00 g 612 kJ
Sacharidy: 33,79 A\ H 3,4 Energie: 1783,4 kJ
Druha Vecere
Lilek, vafeny, zcezeny, bez pfidané soli 50,00 g 74 K3
Mrkev, varené, zcezené 50,00 g 74 kKJ
Sacharidy: 8,59 A\ H 0,8 Energie: 147,0 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 00g Vi3: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 234¢g Tuky: 67 g Bilkoviny: 85 g Energie: 7808 kJ
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie

Snidané
Ovesné vlocky, primér, suché 40,00 g 619 kJ
Miéko kravské polotucéné 1,5%, trvanlivé, pramér 150,00 g 293 kJ
Maliny, syrové, primér 250,00 g 550 kJ
Vlasské ofechy - jadra 20,00 g 548 kJ
Sacharidy: 64,6 g VIi: 6,5 Energie: 2009,3 kJ
Prfesnidavka
Svestky, ryngle, syrové, rizné druhy, pramér 200,00 g 384 k]
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Sacharidy: 52,09 Vi: 5,2  Energie: 844,0 kJ
Obéd
R1* Hrach, hrasek, suseny 40,00 g 480 kJ
R1*: Sadlo vepiové Skvarené 9,60 g 354 kJ
R1*: Mouka pSenicna hladka (T 650), pramér 1x 1 IZice vrchovata 12,92 g 196 kJ
R1* Pepf mlety 0,09 g 1kl
R1* Majoranka 0,09 g 1KkJ
R1*: Cesnek, syrovy 0,86 g 5 kJ
R1*: Sdl, stolni 0,86 ¢ 0kl
R1*: PetrZelova nat 0,86 g 2kl
R1*: Rohlik selsky 8,62 ¢ 99 kJ
R1*: Voda, obecni vodovod 1x 1 hrnek (250 ml) 241,24 g 0kl
Kufeci prsa, peCené, bez kiiZze, pramér 140,00 g 498 kJ
Houby, bilé Zampiony, orestované 250,00 g 275 kJ
Salat mrkvovy - z uvarené mrkve 120,00 g 176 kJ
Olej olivovy 1x 1 Izicka rovna 4,00 ¢ 148 kJ
Sacharidy: 53,79 Vi: 5,4 Energie: 2235,8 k]
Svacina odpoledne
R2*: Cervena fepa, Cerstva 48,18 g 71 k3
R2* Ocet, pramér 4,82 g 4 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 9,64 ¢ 0 k]
R2*: Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, 1x 1 mala kostka cukru 4,82 g 82 kJ
krystal, moucka
R2*: Sdl, stolni 0,96 g 0 kJ
R2*: Fenykl, bulva, syrovy 0,14 ¢ 0 kJ
R2*: Kren, pripraveny 1,81¢ 4 K]
R2*: Smetana ke Slehani, 32% tuku, Slehacka, 9,64¢ 118 kJ
prameér
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 3x 1 platek 30,00 g 443 k]
Sezamova seminka 5,00g 120 kJ
Sacharidy: 31,1g Vi: 3,1 Energie: 841,4 kJ
Vecere
Treska atlantska, pecena nebo grilovana 130,00 g 572 kJ
Brambory, varené bez slupky, duZina, primér 200,00 g 720 k]
Rajce, Cervené, zralé, varené 246,00 g 180 kJ
Maslo, cerstvé, nesolené, primér 1x 1 IZice vrchovata 20,00 g 600 kJ
Sacharidy: 49,99 Vi 5,0 Energie: 2071,4 k)

Druha Vecere
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Kvétak, vareny, odvodnény 50,00 g 48 kJ
Bonduelle Trio, sterilovana zeleninova smés 50,00 g 135 kJ

(kukurice hrasek, karotka)
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 6,19 Vi: 0,6 Energie: 330,9 kJ

Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml) 2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Sacharidy: 257 g Tuky: 65g Bilkoviny: 108 g Energie: 8333 kJ

Celkem:
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Jidelnicek: Den 6 Mnozstvi Energie
Snidané

Chléb, celozrny zitny, primér 70,00 g 732 k]
Syr Cottage 150,00 g 618 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 mensi banan 130,00 g 482 kJ

Sacharidy: 68,0 g Vi: 6,8 Energie: 1832,5 kJ

Presnidavka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 2x 1 stfedni ovoce (6cm 168,00 g 375 k]
pramér)

Kiwi, syrové, primeér 180,00 g 459 kJ

Sacharidy: 48,8 g Vi: 4,9 Energie: 833,6 kJ

Obéd

R1* Houby suSené, primér 1,64¢ 14 k]
R1* Maslo, cerstvé, nesolené, primér 1x 1 IZicka rovna 5,10 g 153 kJ
R1* Mouka p3enicna hladka (T 650), pramér 3,69¢g 62 kJ
R1%: Bujon zeleninovy hotovy 123,09 g 98 kJ
R1*: Brambory, duZina, syrové 36,76 g 118 kJ
R1* Mrkev, syrova, prlmér 7,80 g 13 k]
R1*: Celer, bulva, syrova 6,24 ¢ 10 kJ
R1*: Cibule, syrova, primér 7,80 g 12 k]
R1*: SuSena petrzel, cela 4,10 g 50 kJ
R1*: Sdl, stolni 0,01g 0 kJ
R1*: Pepf mlety 0,01g 0 k]
R1*: Kofeni, majoranka, suSena 0,02 ¢ 0Kkl
R1*: Vejce Cerstvé, z obchodni sité, pramér 4,28 g 30 kJ
R1*: Cesnek, syrovy 0,47 g 3kl
Vepiové maso, mleté, libové, smaZzeno na panvi 130,00 g 1266 kI
Cibulka 94,00 g 93 kJ
Cesnek 5,00 g 30 kJ
Brokolice se syrem, zapékana 50,00 g 300 kJ

Sacharidy: 25,1¢g Vi: 2,5 Energie: 2253,8 kJ

Svacina odpoledne

Redkvicka, fedkev, bila, syrova 120,00 g 71 k]
RUZickova kapusta, varené, zcezené 120,00 g 180 kJ
Hrach, hrasek, vafeny, zcezeny, bez soli 120,00 g 422 kJ
Dyné, letni, cuketa, varené, zcezené 120,00 g 77 KJ
Sacharidy: 33,79 Vi: 3,4 Energie: 750,0 kJ
Vecere
Téstovinovy salat se zeleninou, pfipraveny s 320,00 g 1766 kI
italskym dresinkem, domaci
Sacharidy: 57.5g V1: 5,8 Energie: 1766,4 kJ
Druha Vecere
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 100,00 g 55 kJ
zdroje
Sacharidy: 1,69 V1: 0,2 Energie: 55,0 k)
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0kl
SaThiEny . 9009 V3. 0,0 Energie: 0,0 k7
Celkem: Sacharidy: 235g Tuky: 61g Bilkoviny: 92 g Energie: 7491 kJ
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie

Snidané
Chléb pSeni¢no-zitny, celozrnny, pramér 120,00 g 1040 kJ
Tvaroh mékky polotucny, 2% tuku, pramér 125,00 g 433 kJ
Hroznové vino, Cervené nebo zelené, se 150,00 g 432 K3
slupkou, syrové, primér
Sacharidy: 81,0g Vi: 8,1 Energie: 1904,9 k1
Presnidavka
queran(:, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 kJ
pramér
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 stiedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 40,89 Vi: 4,1 Energie: 665,3 kJ
Obéd
R1* Kvétak, vafeny, odvodnény 45,11 g 43 k]
R1*: Mrkev, vafend, zcezend, se soli 31,58¢ 46 kJ
R1*: Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 18,05 g 64 kJ
R1*: Kedluben, vafené, zcezené 27,07 g 33k
R1*: Maslo I. - Cerstvé 9,50¢g 295 kJ
R1*: Voda, obecni vodovod 171,88 g 0kJ
R1*: Sul morska bila 1,80¢g 0kJ
Kurecr prsni fizek pfirodni, vé. kiiZze, peceny, 130,00 g 897 kJ
prameér
Bramborova kase - pramér 200,00 g 870 kJ
Sacharidy: 48,19 Vi: 4,8 Energie: 2248,1 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Rajcata, rlizné druhy, syrova, primeér 34,90 g 26 k]
R2*: Okurka, okurky, syrové, pramér 32,80¢g 21 kJ
R2* Paprika, sladka, zelena, syrova, pramér 22,32 g 19 kJ
R2*: Vejce, slepici, Zloutek, Cerstvé nebo 1,77 g 27 kK3
zmrazene, syrove
R2*: Rostlinny olej, slunecnicovy, linolova (60% 9,70 g 359 kJ
avice)
R2* Ocet, pramér 0,22 g 0kl
R2*: Sdl, stolni 0,15¢g 0kl
R2*: Jogurt, bily, 2% az 4% tuku 10,90 g 32 k]
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 0,99 ¢ 1kd
R2*: Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, 2,00 g 34 k]
krystal, moucka
R2*: Koreni, pepf, bily 0,05¢g 1k]
R2*: Sdl, stolni 0,50 g 0kl
R2*: PetrZzelova nat 0,74 g 2Kl
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 25,6 g Vi: 2,6 Energie: 822,7 kJ
Vecere
Rajce, Cervené, zralé, varené 66,00 g 48 k]
Hoveézi, mleté, libové, zapecena, stupen 40,00 g 426 kJ
propecenosti: well done
Sul morska bila 5,00 g 0 kJ
Téstoviny, Spagety, celozrnné, vafené, primeér 150,00 g 779 K3
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Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., primér 15,00 g 222 K3
Olej olivovy 1x 1 IZice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 42,59 Vi: 4,2 Energie: 1919,2 kJ

Druha Vecere
Salat hlavkovy 100,00 g 33kJ
Olej olivovy 1x 1 1ZiCka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 2,5g Vi: 0,3 Energie: 180,9 kJ

Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml) 2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Sacharidy: 240g Tuky: 61g Bilkoviny: 102g Energie: 7741 kJ

Celkem:
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Ptiloha €. 3: Jidelnicek s vyuzitim biopotravin

Jidelni¢ek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 60,00 g 482 kJ
Mozzarella di Bufala campana, Bio, Lovilio 90,00 g 923 k]
Rajce, Cervené, zralé, syrove, celoroéné 250,00 g 188 kJ
dostupné
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 30,6 g Vi: 3,1 Energie: 1740,6 k1
Presnidavka
Granatové jablko, syrové 1x 1 primérny kus 100,00 g 346 kJ
Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1x 1 ovoce (89cmx 6.4 160,00 g 387 kJ
cm prumeér)
Dynova seminka BIO, Alnatura 10,00 g 248 kJ
Sacharidy: 43,6 g Vi: 4,4 Energie: 981,0 kJ
Obéd
Kureci, maso a kize, dusené, pramér 80,00 g 954 k]
Bio RyZe Basmati natural 90,00 g 1376 kJ
Sacharidy: 69,7 g Vi: 7,0 Energie: 2329,7 kJ

Svacina odpoledne

Bio Cizrna BIOHARMONIE 30,00 g 496 kJ
Dyné, letni, cuketa, varené, zcezené 30,00 g 19 kJ
Hrach, hrasek, vafeny, zcezeny, bez soli 30,00 g 106 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZi¢ka rovna 4,00 g 148 kJ

Sacharidy: 229¢g Vi: 2,3 Energie: 768,6 kJ

Vecere

Treska atlantska, peCena nebo grilovana 150,00 g 660 kJ
Sladké brambory, vafeny bez slupky 200,00 g 640 kJ
Mrkev, varené, zcezené 100,00 g 147 k]
Kedluben, varené, zcezené 100,00 g 121 kJ
Olej olivovy 1x 1 1Zicka rovna 4,00 g 148 kJ

Sacharidy: 50,49 Vi: 5,0 Energie: 1715,9 k3

Druha Vecere

Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 90,00 g 50 k]

zdroje
Rajce, susené na slunci 5x 1 kus 10,00 g 108 kJ
Olej olivovy 1x 1 |Zicka rovna 4,00g 148 k]
Sacharidy: 7,0a \R 0,7 Energie: 305,3 Kkl

Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 224 ¢ Tuky: 64g Bilkoviny: 99 g Energie: 7841 kJ
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Jidelni¢cek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesné viocky kiupavé BIO 90,00 g 1327 k3
Jahody, syrové, primér 250,00 g 340 k]
Kokosovy napoj BIO, Alnatura 200,00 g 112 kJ
Sacharidy: 76,1g Vi3: 7,6  Energie: 1778,6 k1
Presnidavka
Meruriky, syrové, rizné druhy, jedly podil, 200,00 g 402 k]
prameér
Bortvky, syrové, primér 125,00 g 300 kJ
Sacharidy: 40,4 g Vi: 4,0 Energie: 702,0 kJ
Obéd
Polévka, houbovy krém, kondenzovana, s 350,00 g 609 kJ
pridanou vodou
Hovézi maso, top round steak, vykosténé, libové 1x 1 bézna porce v 150,00 g 1029 kJ
maso, peCené, pramér restauraci
Fazole, fazolky zelené, Zluté, vafené, zcezené, 200,00 g 294 kJ
pramér
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00 g 148 k]
Sacharidy: 27,3 g \2E 2,7 Energie: 2079,9 kI
Svacina odpoledne
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 70,00 g 562 kJ
Gervais nizkotugny, Zervé syr 30,00 ¢ 253 k3
Sacharidy: 26,3 g Vi: 2,6 Energie: 815,0 kJ
Vecere
Rizoto se zeleninou a syrem, slovensky recept 220,00 g 1960 kJ
Sacharidy: 51,5g Vi: 5,1 Energie: 1960,2 kJ
Druha Vecere
Okurkovy salat 100,00 g 100 kJ
Sacharidy: 2,2g Vi: 0,2 Energie: 99,6 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 00g A\ H 0,0 Energie: 0,0 kI
Celkem: Sacharidy: 224g¢g Tuky: 59¢g Bilkoviny: 95 g Energie: 7435 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
RACIO Vicezmné chlebi¢ky BIO 50,00 g 739 kJ
Paprika, sladka, Zluta, syrova, primer 1x 1 velky (9,5 cm dlouhy, 186,00 g 208 kJ
7,6 cm prameér)
Jable¢né pyré s hruskou BIO, Alnatura 200,00 g 500 kJ
Jadra ke$u ofecht BIO, Alnatura 20,00 g 492 k]
Sacharidy: 75,3 g \2E 7,5 Energie: 1939,0 kJ
Prfesnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, pramér 200,00 g 742 K]
Sacharidy: 45,7 g \UE 4,6 Energie: 742,0 k1
Obéd
NATUR Compagnie Polévka jarni BIO 37,00 g 36 kJ
Bio RyZe Basmati natural 80,00 g 1223 kJ
Kruti, krocan, nozka, maso, peCené 120,00 g 959 kJ
Sacharidy: 63,5¢g Vi: 6,3 Energie: 2217,9 k]
Svacina odpoledne
Lnéna seminka BIO, Alnatura 20,00 g 390 k3
Bio Ovocna pyré Moothie jablko pomeranc 200,00 g 400 kJ
mrkev bez cukru 100g
Sacharidy: 19,0g Vi1: 1,9 Energie: 790,4 kJ
Vecere
Prazma kralovska, uzena 140,00 g 673 k]
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 84,00 ¢ 675 kJ
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 170,00 g 94 k]
zdroje
Olej olivovy 1x 1 IZice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 31,3 g Vi: 5 9 1 Energie: 1885,3 k1
Druha Vecere
Rajcata, razné druhy, syrova, pramér 100,00 g 75 KkJ
Bazalka, Cerstva 5,00 g 5kd
Olej olivovy 1x 1 1Zicka rovna 4,00g 148 k]
Sacharidy: 4,19 VI3: 0,4 Energie: 227,6 K1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 239¢g Tuky: 51g Bilkoviny: 99 g Energie: 7802 kJ

92



Jidelnicek:

Celkem:

Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 80,00 g 42 kJ
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialnf 130,00 g 1044 k]
Darbo dia jahodovy dZzem - BIO 80,00 g 715 k]
Sacharidy: 87,449 V1: 8,7 Energie: 1800,7 kJ
Prfesnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 k]
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 kus stfedni 110,00 g 217 kJ
prameér
Sacharidy: 42,19 Vi: 4,2 Energie: 676,7 kJ
Obéd
Country Life Bulgur pSenicny BIO 50,00 g 752 kJ
Turiak (AKU), peceny nebo grilovany 80,00 g 442 kJ
Olej olivovy 4x 1 |ZiCka rovna 16,00 g 592 kJ
Paprika, sladka, Cervena, syrova, pramér 200,00 g 258 k]
Sacharidy: 47,2a V1: 4,7 Energie: 2042,9 k1
Svacina odpoledne
RACIO Vicezrnné chlebicky BIO 40,00 g 591 k]
Selsky jogurt Hollandia, Bio, bily, s kulturou BiFi, 180,00 g 477 KJ
3,8% tuku
Sacharidy: 33,5¢ AN 3,3 Energie: 1067,8 kJ
Vecere
Vejce, slepici, celé, michana nebo omeleta 183,00 g 1171 k]
Olej olivovy 2x 1 |ZiCka rovna 8,00 g 296 k]
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 55,00 g 442 k]
Sacharidy: 24,3 ¢ V1: 2,4 Energie: 1908,7 kJ
Druha Vecere
Lilek, vareny, zcezeny, bez pridané soli 50,00 g 74 KJ
Mrkev, varené, zcezené 50,00 g 74 KJ
Olej olivovy 1x 1 |1Zicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 8,5¢g Vl: 0,8 Energie: 294,9 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g V1: 0,0 Energie: 0,0 ki
Sacharidy: 243¢g Tuky: 62g Bilkoviny: 99 g Energie: 7792 kJ
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Ovesné vilocky kifupavé BIO 40,00 g 590 kJ
Kokosovy napoj BIO, Alnatura 150,00 g 84 kJ
Jadra ofecht smés BIO, Alnatura 30,00 g 805 kI
Maliny, syrové, pramér 200,00 g 440 kJ
Sacharidy: 53,8¢ Vi 5,4 Energie: 1918,5 kJ
Presnidavka
Svestky, ryngle, syrové, riizné druhy, pramér 200,00 g 384 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Sacharidy: 52,09 Vi 5,2 Energie: 844,0 kJ
Obéd
Hrachova polévka s mofskymi fasami - instatni 80,00 g 1025 kJ
BIO, EKO
Kureci prsa, pecené, bez kiize, primér 100,00 g 356 k]
Houby, bilé Zampiony, orestované 200,00 g 220 K3
Olej olivovy 2x 1 |zicka rovna 8,00 g 296 kJ
Bio Ovocna pyré Moothie jablko pomeranc 120,00 g 240 kJ
mrkev bez cukru 100g
Sacharidy: 56,6 g \2E 5,7 Energie: 2136,5 k1
Svacina odpoledne
RACIO Vicezrmné chlebicky BIO 30,00 ¢ 443 KJ
Cervena fepa, Cerstva 50,00 g 74 KJ
Sezam BIO, Alnatura 5,00 g 123 kJ
Sacharidy: 25,2¢g V1: 2,5 Energie: 640,4 kJ
Vecere
Treska atlantska, pecena nebo grilovana 130,00 g 572 k]
Brambory, varené bez slupky, duzina, pramér 200,00 g 720 kJ
Rajce, Cervené, zralé, vafené 246,00 g 180 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 49,99 Vi: 5,0 Energie: 1915,4 kJ
Druha Vecere
Kvétak, vareny, odvodnény 50,00 g 48 kJ
Hrach, paleny, vareny 20,00 g 99 kJ
Kukurice, sladka, bila, zmrazené, zrma bez 20,00 g 67 kJ
klasu, varena, zcezena
Olej olivovy 1x 1 1Zicka rovna 4,00g 148 k]
Mrkev, varené, zcezené 10,00 g £5°k3
Sacharidy: 11,049 \2H 1,1 Energie: 376,4 k]
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,09 Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 249g Tuky: 59¢g Bilkoviny: 101 g Energie: 7831 kJ



Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Milko Bio tvaroh mékky 150,00 g 414 K3
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 mensi banan 130,00 g 482 kJ
Sezam BIO, Alnatura 20,00 g 493 k]
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 70,00 g 562 kJ
Sacharidy: 61,09 V3: 6,1 Energie: 1951,4 kJ
Prfesnidavka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 2x 1 stfedni ovoce (6cm 168,00 g 375 kJ
prameér)
Kiwi, syrové, primér 180,00 g 459 kJ
Sacharidy: 48,8 g Vi: 4,9 Energie: 833,6 kJ
Obéd
Lahodna houbova krémova polévka se 200,00 g 220 kJ
Zampiony, hriby a liSkami
Vepiové maso, mleté, libové, smazeno na panvi 140,00 g 1364 kJ
Cibulka 94,00 g 93 kJ
Cesnek 5,00 g 30 kI
Brokolice se syrem, zapékana 100,00 g 600 kJ
Sacharidy: 24,649 Vi1: 2,5 Energie: 2306,3 k]
Svacina odpoledne
Redkvicka, fedkev, bila, syrova 120,00 g 71 kJ
RuazZickova kapusta, varené, zcezené 120,00 g 180 kJ
Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 120,00 g 422 k]
Dyné, letni, cuketa, vafené, zcezené 120,00 g 77 k]
Sacharidy: 33,79 Vi 3,4 Energie: 750,0 kJ
Vecere
Téstovinovy salat se zeleninou, pfipraveny s 350,00 g 1932 k]
italskym dresinkem, domaci
Sacharidy: 62,99 A\ H 6,3 Energie: 1932,0 kJ
Druha Vecere
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 100,00 g 55 k]
zdroje
Sacharidy: 1,6 g Vi1: 0,2 Energie: 55,0 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 00g Vi: 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 233g Tuky: 64g Bilkoviny: 101 g Energie: 7828 k)
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
BIO Mestemacher Trvanlivy chléb specialni 120,00 g 964 kJ
Milko Bio tvaroh mékky 125,00 g 345 k]
Jadra ofechd smés BIO, Alnatura 10,00 g 268 kJ
Hroznoveé vino, Cervené nebo zelené, se 150,00 g 432 k]
slupkou, syrove, pramér
Sacharidy: 73,54 V1 7,3 Energie: 2008,9 kJ
Prfesnidavka
Po=meran(“:, rtizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 kJ
pramér
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stiedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 40,8 g Vi: 4,1 Energie: 665,3 k]
Obéd
R1*: Kvétak, vafeny, odvodnény 45,11 g 43 k]
R1*: Mrkev, vafena, zcezend, se soli 41,60 g 61 kJ
R1*: Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 28,00 g 99 kJ
R1*: Kedluben, vaiené, zcezené 27,07 g 33 k]
R1*: Voda, obecni vodovod 171,88 g 0kl
R1*: Sul mofska bila 1,80¢ 0kJ
Kufecf prsni fizek piirodni, v¢. kiiZze, peCeny, 120,00 g 828 kJ
pramér
Olej olivovy 2x 1 |Zicka rovna 8,00 g 296 kJ
Bramborova kaSe - pramér 1x 1 b&Zné porce v 200,00 g 870 kJ
restauraci
Sacharidy: 50,5g Vi: 5,0 Energie: 2230,1 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Rajcata, rtizné druhy, syrova, primeér 34,90¢ 26 kJ
R2*: Okurka, okurky, syroveé, pramér 32,80¢g 21 kJ
R2*: Paprika, sladka, zelena, syrova, pramér 22,32 g 19 kJ
R2* Vejqe, slepi(;l’, Zloutek, Cerstvé nebo 1,77 g 27°K3
zmrazene, syrove
R2*: Ocet, primér 0,22 ¢ 0kl
R2*: Sdl, stolni 0,15¢g 0 kJ
R2*: Jogurt, bily, 2% az 4% tuku 10,90 g 32kl
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 0,99¢ 1kJ
R2*: Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, 2,00 g 34 kJ
krystal, moucka
R2*: Kofeni, pepf, bily 0,05¢ 1kJ
R2*: Sl stolni 0,50¢g 0 kJ
R2*: Petrzelova nat 0,74 g 2kl
Olej olivovy 2x 1 IZiCka rovna 8,00 ¢g 296 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 stiedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 25,6 g Vi: 2,6 Energie: 759,8 kJ
Vecere
Rajce, Cervené, zralé, vaiené 66,00 g 48 k]
Hovézi, mleté, libové, zapecena, stuperi 60,00 g 640 kJ
propecenosti: well done
Sul morska bila 5,00g 0kl
Téstoviny, Spagety, celozrnné, vafené, pramér 150,00 g 779 kJ
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Olej olivovy 1x 1 IZice rovna 12,00 g 444 kJ

Sacharidy: 42,59 A\ H 4,2 Energie: 1910,1 kJ

Druha Vecere
Salat hlavkovy 100,00 g 33 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00¢g 148 kJ
Sacharidy: 2,5¢g A\ H 0,3 Energie: 180,9 kJ

Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,09 A\ H 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 235¢g Tuky: 62g Bilkoviny: 102 g Energie: 7755 kJ
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Ptiloha ¢. 4: Jidelnicek vegetarianské stravy

Jidelnicek:

Celkem:

Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb celozrnny pSenicny 60,00 g 533 kJ
Rajce, Cervené, zralé, syrove, celorotné 250,00 g 188 kJ
dostupné
Veganska alternativa syru Mozzarella platky 110,00 g 1049 kJ
Sheeze
Olej olivovy 1x 1 [Zitka rovna 4,009 148 kJ
Sacharidy: 36,449 Vi: 3,6 Energie: 1917,6 kJ
Presnidavka
Granatové jablko, syrové 1x 1 pramérny kus 100,00 g 346 kJ
Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1x 1 ovoce (8.9cmx 6.4 160,00 g 387 kJ
cm prameér)
Semena, slunecnice, jadra, sucha, pramér 10,00 g 245 k]
Sacharidy: 45,4 g A\ H 4,5 Energie: 977,7 kJ
Obéd
Karbanatky sojové Sunfood 120,00 g 1321 kJ
RyZe Natural, hnéda, dlouhozrnna 70,00 g 1084 kJ
Sacharidy: 87,79 Vi: 8,8 Energie: 2404,9 kJ
Svacina odpoledne
Dyné, letni, cuketa, varené, zcezené 30,00 g 19 kJ
Hrach, hrasek, vafeny, zcezeny, bez soli 30,00 g 106 kJ
Olej olivovy 1x 1 |ZiCka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 554 V1: 0,5 Energie: 272,7 K3
Vecere
Tofu marinované, Sunfood, primér 120,00 g 779 k]
Sladké brambory, vaifeny bez slupky 200,00 g 640 kJ
Mrkev, varené, zcezené 100,00 g 147 k]
Kedluben, vafené, zcezené 100,00 g 121 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 54,6 g V1: 5,5 Energie: 1834,7 k1
Druha Vecere
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropskée 90,00 g 50 kJ
zdroje
Rajce, suSené na slunci 5x 1 kus 10,00 g 108 kJ
Olej olivovy 1x 1 |Zicka rovna 4,00 g 148 k]
Sacharidy: 7,0g \UE 0,7 Energie: 305,3 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0KkJ
Sacharidy: 0,0g \ZE 0,0 Energie: 0,0 kJ
Sacharidy: 237 g Tuky: 64g Bilkoviny: 68 g Energie: 7713 kJ



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie

Snidané
Ovesna kaSe s jablky a skofici, Ovitte 70,00 g 1183 kJ
Jahody, syrové, pramér 150,00 g 204 k3
Miéko sojové, bez piichuté, pramér 190,00 g 421kl
Sacharidy: 73,99 Vi: 7,4 Energie: 1808,3 k1
Presnidavka
Merunky, syrové, razné druhy, jedly podil, 200,00 g 402 kJ
prameér
BorGvky, syrové, primér 125,00 g 300 kJ
Sacharidy: 40,49 Vi: 4,0 Energie: 702,0 kJ
Obéd
Polévka, houbovy krém, kondenzovana, s 350,00 g 609 kJ
pridanou vodou
Vegetarianské platky 120,00 g 1456 kJ
Fazole, fazolky zelené, Zluté, varené, zcezené, 200,00 g 294 k]
prameér
Sacharidy: 38,1g Vi: 3,8 Energie: 2358,6 k1
Svacina odpoledne
Chléb pSenicno-Zitny, celozrnny, pramér 70,00 g 607 kJ
Sojova alternativa k tvarohu mango BIO 30,00 ¢ 156 kJ
Sacharidy: 31,9g Vi: 3,2 Energie: 763,2 k1
Vecere
Rizoto se zeleninou a syrem, slovensky recept 220,00 g 1960 kJ
Sacharidy: 51,5¢g Vi: 5.1 Energie: 1960,2 k1
Druha Vecere
Okurkovy salat 100,00 g 100 kJ
Sacharidy: 2,2g Vi: 0,2 Energie: 99,6 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 238g Tuky: 70 g Bilkoviny: 71 g Energie: 7692 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb celozrnny pSenicny 80,00 g 710 k]
Flora Pro activ 15,00 g 195 kJ
Veganska alternativa syru Edam Sheese 80,00 g 763 kJ
Paprika, sladka, Zluta, syrova, pramér 1x 1 velky (9,5 cm dlouhy, 186,00 g 208 kJ
7,6 cm pramér)
Sacharidy: 46,99 Vi: 4,7 Energie: 1876,9 k1
Presnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 200,00 g 742 K]
Sacharidy: 45,7 g VI1: 4,6 Energie: 742,0 kJ
Obéd
R3*: Kvétak, vareny, odvodnény 61,50 g 59 kJ
R3*: Bujon zeleninovy hotovy 80,20 g 64 kJ
R3*: S, stolnf 0,15g 0 kJ
R3*: Jiska svétla, domaci standardni, hotova 3,72 g 89 kJ
R3*: Maslo, Cerstvé, nesolené, pramér 2,32¢g 70 kJ
R3*: Kmin cely 0,15¢g 2kl
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 150,00 g 785 k]
RyZe Natural, hnéda, dlouhozrnna 60,00 g 929 kJ
Sacharidy: 66,7 g Vi1: 6,7 Energie: 1996,9 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Mrkev, syrova, pramér 108,60 g 188 kJ
R2*: Jablko, syrové, loupané 120,10 g 240 k3
R2*: Citronova tava, syrova, juice 7,24 g 8 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 13,57 g 0 kJ
Olej stolni rostlinny, pramér 1x 1 IZice rovna 12,00 g 443 kI
Praskové stolni sladidlo na bazi steviol - 1,00 g 17 kJ
glykosida, FAN
Sacharidy: 27,39 A\ H 2,7 Energie: 895,5 kJ
Vecere
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 140,00 g 732 k]
Pecivo, bulka, bageta, celozrnna 3x 1 bulka 84,00 g 935 k]
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 170,00 g 94 kJ
zdroje
Olej olivovy 2x 1 Izicka rovna 8,00 g 296 kJ
Sacharidy: 60,7 g (N 6,1 Energie: 2056,5 k]
Druha Vecere
Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 100,00 g 75 kJ
Bazalka, Cerstva 5,00 g 5kl
Olej olivovy 1x 1 1Zicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 4,19 VI: 0,4 Energie: 227,6 kKl
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g \UR 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 251g Tuky: 52¢g Bilkoviny: 90 g Energie: 7796 kJ
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie

Snidané
Chléb pSenicno-Zitny, celozrnny, pramér 100,00 g 867 kJ
Flora Pro.activ 2x 1 porce na chleba 20,00 g 260 kJ
Visfiova marmelada 50,00 g 580 kJ
Okurka, okurky, loupana, syrova, primeér 70,00 g 36 kJ
Paprika, sladka, Cervena, syrova, pramér 70,00 g 90 KJ
Sacharidy: 80,7 g Vi: 8,1 Energie: 1833,7 k1
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kI
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 Kus stfedni 110,00 g 217 kJ
pramér
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 2x 1 platek 20,00 g 295 kJ
Sacharidy: 55449 Vi: 5,5 Energie: 972,1 k1
Obéd
Olej olivovy 1x 1 |Zice rovna 12,00 g 444 K]
Bulgur vareny 150,00 g 521 k3
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 200,00 g 1046 kJ
Sacharidy: 49,5g \UR 4,9 Energie: 2010,7 kI
Svacina odpoledne
Kokosovy napoj BIO, Alnatura 100,00 g 56 KJ
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 3x 1 platek 30,00 g 443 kJ
Jadra ofech( a rozinky, Alnatura 20,00 g 388 kJ
Sacharidy: 32,19 Vi: 3,2 Energie: 886,7 kJ
Vecere
Veganska alternativa syru Mozzarella platky 200,00 g 1908 kJ
Sheeze
Sacharidy: 2449 Vi: 0,2 Energie: 1908,0 kJ
Druha Vecere
Lilek, vafeny, zcezeny, bez pridané soli 50,00 g 74 k]
Mrkev, varené, zcezené 50,00 g 74 KJ
Sacharidy: 8,59 Vi: 0,8 Energie: 147,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrmek (250 ml)  2500,00 g 0kJ
Sacharidy: 0,0g V1: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 228g Tuky: 50¢g Bilkoviny: 84 g Energie: 7758 kJ
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
QOvesné viocky, pramér, suché 40,00 g 619 kJ
MIéko séjové, bez pfichuté, primér 130,00 g 288 k]
Maliny, syrové, primér 250,00 g 550 kJ
Vlasské ofechy - jadra 20,00 g 548 kJ
Sacharidy: 67,59 Vi: 6,7 Energie: 2005,1 kJ
Presnidavka
Svestky, ryngle, syrové, riizné druhy, primér 200,00 g 384 k]
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Sacharidy: 52,09 Vi: 5,2 Energie: 844,0 kJ
Obéd
R1*: Hrach, hrasek, suseny 40,00 g 480 kJ
R1*: Mouka pSenicna hladka (T 650), primér 1x 1 Izice vrchovata 12,92 g 196 kJ
R1*: Pepf mlety 0,09¢g 1kl
R1*: Majoranka 0,09 ¢g 1KJ
R1*: Cesnek, syrovy 0,86 g 5kJ
R1*: Sdl, stolni 0,86¢ 0 kJ
R1*: Petrzelova nat 0,86¢g 2k]
R1*: Rohlik selsky 8,62 g 99 kJ
R1*: Voda, obecni vodovod 1x 1 hrnek (250 ml) 241,24 g 0kl
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 100,00 g 523 k]
Houby, bilé Zampiony, orestované 250,00 g 275 kJ
Salat mrkvovy - z uvafené mrkve 120,00 g 176 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 62,1g V1: 6,2 Energie: 1906,1 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Cervena fepa, Cerstva 48,18 g 7113
R2*: Ocet, primér 4,82¢ 4 kJ
R2*: Voda, obecni vodovod 9,64¢ 0kJ
R2*: Cukr Fepny, stolni, rafinovany, krupice, 1x 1 mala kostka cukru 4,82 ¢ 82 ki
krystal, moucka
R2*: S, stolni 0,96 g 0kl
R2*: Fenykl, bulva, syrovy 0,14 g 0kl
R2*: Kren, pripraveny 1,81¢ 4K
Smetana soéjova Bio Provamel 10,00 g 8 KkJ
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio, pramér 3x 1 platek 30,00 g 443 kJ
Sezamova seminka 10,00 g 240 kJ
Sacharidy: 3199 Vi: 3,2 Energie: 851,4 k)
Vecere
Tofu marinované, Sunfood, pramér 90,00 g 584 kJ
Brambory, varené bez slupky, duZina, primér 200,00 g 720 kJ
Rajce, Cervené, zralé, varené 246,00 g 180 kJ
Flora Pro.activ 3x 1 porce na chleba 30,00 g 390 kJ
Sacharidy: 53,8¢g V1: 5,4 Energie: 1873,7 kJ
Druha Vecere
Kvétak, vareny, odvodnény 50,00 g 48 kJ
Bonduelle Trio, sterilovana zeleninova smés 50,00 g 135 kJ



(kukurice, hrasek, karotka)

Olgj olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 6,19 VI 0,6 Energie: 330,9 kJ

Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g VI 0,0 Energie: 0,0 kI
Sacharidy: 273g Tuky: b55g¢g Bilkoviny: 86 g Energie: 7811 kJ

Celkem:
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Jidelnicek:

Celkem:

Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny Zitny, pramér 70,00 g 732 kJ
Sojova alternativa k tvarohu mango BIO 120,00 g 625 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 mensi banan 130,00 g 482 k]
Sacharidy: 76,19 Vi: 7,6 Energie: 1839,7 k1
Presnidavka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 2x 1 stfedni ovoce (6cm 168,00 g 375 k]
prameér)
Kiwi, syrové, primér 180,00 g 459 kJ
Sacharidy: 48,8 g Vi1 4,9 Energie: 833,6 kJ
Obéd
Lahodna houbova krémova polévka se 150,00 g 165 k]
Zampiony, hfiby a liSkami
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 200,00 g 1046 kJ
Cibulka 94,00 g 93 kJ
Cesnek 5,00 g 30 KJ
Olej olivovy 4x 1 1ZiCka rovna 16,00 g 592 k]
Brokolice se syrem, zapékana 50,00 g 300 kJ
Sacharidy: 39,2g Vi: 3,9 Energie: 2225,5 k]
Svacina odpoledne
Redkvitka, fedkev, bila, syrova 120,00 g 71 k]
Ruzickova kapusta, varené, zcezené 140,00 g 210 kJ
Dyné, letni, cuketa, varené, zcezené 120,00 g 77 kK1
Olej olivovy 1x 1 IZzice rovna 12,00 g 444 k]
Sacharidy: 16,3 g Vi: 1,6 Energie: 801,4 kJ
Vecere
Téstovinovy salat se zeleninou, pfipraveny s 330,00 g 1822 kJ
italskym dresinkem, domaci
Sacharidy: 59,3 g Vi: 5,9 Energie: 1821,6 kJ
Druha Vecere
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 100,00 g 55 kJ
zdroje
Sacharidy: 1,69 Vi: 0,2 Energie: 55,0kl
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,09 Vi3: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Sacharidy: 241g¢g Tuky: 62g Bilkoviny: 85g Energie: 7577 k]
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb psenicno-zitny, celozrnny, primér 120,00 g 1040 kJ
Sojova alternativa k tvarohu mango BIO 100,00 g 521 kJ
Hroznové vino, ¢ervené nebo zelené, se 150,00 g 432 kJ
slupkou, syrové, pramér
Sacharidy: 87,29 Vi3: 8,7 Energie: 1993,4 kJ
Presnidavka
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 kJ
pramér
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 40,8 g Vi: 4,1 Energie: 665,3 k]
Obéd
R1*: Kvétak, vareny, odvodnény 45,11 g 43 kJ
R17: Mrkev, varena, zcezena, se soli 31,58 ¢ 46 k]
R17: Hrach, hrasek, vareny, zcezeny, bez soli 18,05 g 64 k]
R1*: Kedluben, vaiené, zcezené 27,07 g 33 k]
R1*: Voda, obecni vodovod 171,88 g 0 kJ
R1* Sul morska bila 1,80 g 0kl
Tofu marinované, Sunfood, primér 200,00 g 1298 kJ
Bramborova kase - pramér 1x 1 béZnéa porce v 200,00 g 870 kJ
restauraci
Sacharidy: 55,1¢g Vl: 5,5 Energie: 2354,0 kJ
Svacina odpoledne
R2*: Rajcata, riizné druhy, syrova, pramér 34,90 g 26 kJ
R2*: Okurka, okurky, syrové, pramér 32,80¢ 21 kJ
R2*: Paprika, sladka, zelena, syrova, primeér 22,32 g 19 kJ
R2*: Rostlinny olej, slunecnicovy, linolova (60% 9,70 g 359 kJ
avice)
R2*: Ocet, primér 0,22 g 0kl
R2*: Sdl, stolni 0,15¢g 0kJ
R2*: Citronova Stava, syrova, juice 0,99 g 1k]
R2*: Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, 2,009 34 kJ
krystal, moucka
R2*: Koreni, pepr, bily 0,05¢ 1kl
R2*: Sul, stolnf 0,50 g 0kl
R2*: Petrzelova nat 0,74 g 2kd
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kJ
Sacharidy: 24,8g Vi: 2,5 Energie: 763,3 kK1
Vecere
Olej olivovy 2x 1 |1ZiCka rovna 8,00 g 296 kJ
Lasagne, vegetarianské, domaci 260,00 g 1511 kJ
Sacharidy: 46,59 Vi: 4,7 Energie: 1806,5 kJ
Druha Vecere
Salat hlavkovy 100,00 g 33 k]
Olej olivovy 1x 1 IZicka rovna 4,00 g 148 kJ
Sacharidy: 2,59 Vi: 0,3 Energie: 180,9 k1
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Pitny reZim

Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 00g Vi: 0,0 Energie: 0,0 ki
Celkem: Sacharidy: 257¢g Tuky: 63 g Bilkoviny: 80 g Energie: 7763 kJ

106



Ptiloha €. 5: Jidelnicek syrové stravy

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Datle, pfirodni a suché 70,00 g 825 kJ
Ovesné viocky, pramér, suché 15,00 g 232 k3
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 mensi kus 100,00 g 218 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 150,00 g 557 kJ
Javorovy sirup 3,00 g 65 KJ
Sacharidy: 113,99 Vi: 11,4 Energie: 1896,0 kJ
Presnidavka
Mandlové miéko Alpro 100,00 g 204 kJ
BorGvky, syrové, primér 125,00 g 300 kJ
BIO RAW proteinovy prasek z dynovych 5,009 345 k]
seminek
Sacharidy: 2649 Vi: 2,6 Energie: 848,8 kJ
Obéd
Cuketa 200,00 g 134 KJ
Rajcata, riizné druhy, syrova, pramér 200,00 g 150 kJ
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 200,00 g 982 k]
Qlej olivovy 1x 1 IZice rovna 12,00 g 444 K]
Semena, sezamova semena, jadra, suSena, bez 20,00 g 528 kJ
slupky, pramér
Sacharidy: 19,6 g Vi: 2,0 Energie: 2237,8 kJ
Svacina odpoledne
Lifebar tfeSriova BIO 1x 1 tyCinka 47,00 g 746 kJ
Sacharidy: 20,7 g Vi: 2,1 Energie: 746,4 k1
Vecere
Mrkev, syrova, pramér 200,00 g 346 KJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 200,00 g 436 kJ
Olej olivovy 1x 1 |Zicka rovna 4,00g 148 kJ
Orechy, keSu ofechy, syrové 50,00 g 1157 kJ
Sacharidy: 63,19 Vi: 6,3 Energie: 2086,9 kI
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0kd
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 244g¢g Tuky: 68 g Bilkoviny: 97 g Energie: 7816 kJ
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie

Snidané
Pohanka, zrna 60,00 g 861 kJ
Vlasské ofechy - jadra 10,00 g 274 K]
Datle, pfirodni a suché 16,00 g 188 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, priimér 100,00 g 218 kJ
Pomeranc, razné druhy, syrovy, jedly podil, 120,00 g 236 k]
pramér
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 40,00 g 148 k]
Jahody, syrové, primér 14,00 g 19 kJ
Sacharidy: 94,1g Vi: 9,4 Energie: 1945,2 kJ
Pfesnidavka
R1* Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, 59,88 g 222 kJ
pramer
R1*: Pomeranc, razné druhy, syrovy, jedly podil, 62,10 g 122 kJ
pramér
R1*: Jablko, syrové, loupané 88,42 g 177 KJ
R1*: Kiwi, syrové, pramér 23,66 g 60 kJ
R1*: Rozinky, bez pecek (sultanky) 8,00 g 100 kJ
R1*: Ofechy, mandle, suSené, bez slupky, 10,70 g 260 kJ
prameér
R1*: Citronova Stava, syrova, juice 7,10 g 7K
Sacharidy: 44,89 Vi: 4,5 Energie: 949,4 k1
Obéd
Kfupavy seitan s kari zeleninou a batatovymi 220,00 g 2358 kJ
hranolkami
Sacharidy: 80,3 g Vi3: 8,0 Energie: 2358,4 kJ
Svacina odpoledne
Mrkev, syrova, primér 80,00 g 138 kJ
Repa, syrové 20,00 g 36 kJ
Celer, bulva, syrova 20,00 g 35k
Semena, slunecnice, jadra, sucha, prameér 1x30g 30,00 g 734 k]
Sacharidy: 17,49 Vi: 1,7 Energie: 943,1 kJ
Vecere
Paprika, sladka, Cervena, syrova, primér 2x 1 mala 150,00 g 194 kJ
Avokado, syrové, vsechny komeréni odridy, 200,00 g 1340 kJ
jedly podil, priimér
Kukurice, sladka, Zluta, na klase nebo bez klasu, 70,00 g 281 kJ
varené, zcezené
Cesnek, syrovy 1x 1 strouzek 3,00 g 19 kJ
Sul morska bila 4,00 g 0kl
Cibule, syrova, pramér 15,00 g 25 k]
Sacharidy: 43,2 g Vi: 4,3 Energie: 1857,8 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 280g¢g Tuky: 68¢g Bilkoviny: 81 g Energie: 8054 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 200,00 g 742 k]
Nektarinky, jedly podil, primér 145,00 g 345 kJ
Citronova stava, syrova, juice 1x 15 ml 15,00 g 16 kJ
Ovesné mléko DM BIO 350,00 g 588 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 mensi kus 100,00 g 218 k]
Sacharidy: 99,8 g Vi: 10,0 Energie: 1908,9 kJ
Presnidavka
Lifebar ¢okoladova BIO 1x 1 ty€inka 47,00 g 782 k]
Sacharidy: 21,2g Vi: 2:F Energie: 781,6 kJ
Obéd
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 150,00 g 737 K3
Avokado, syrové, vdechny komercni odridy, 50,00 g 335 k]
jedly podil, primér
Mrkev, syrova, pramér 50,00 g 87 KJ
Hrach, ptleny, suSeny, primér 50,00 g 713 kJ
Cibule, jarni nebo porek (véetné vyhonkd a 1x 1 zelena cibulka (15cm 5,00 g 7 kJ
cibulek), syrova x 0,75 cm pramér)
Rajce, susené, v oleji, zcezené 6x 1 kus 18,00 g 160 kJ
Olej olivovy 1x 1 IZiCka rovna 4,00g 148 kJ
Sul morska bila 3,00 g 0kl
Sacharidy: 46,59 A\ K 4,7 Energie: 2185,6 kJ
Svacina odpoledne
Brusinky, susené, slazené 20,00 g 258 kJ
Orechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 1x30g 30,00 g 821 kJ
Sacharidy: 20,6 g Vi: 2,1 Energie: 1079,2 k1
Vecere
Cervena fepa, Cerstva 100,00 g 148 kJ
Tofu lahtdkové marinované, Lunter, bezlepkové 180,00 g 1039 kJ
Krekry, kiupavé, Zitné 50,00 g 766 kJ
Sacharidy: 51,5g \2 5,2 Energie: 1952,1 Kkl
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrmek (250 ml)  2500,00 g 0kJ
Sacharidy: 0,09 Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Celkem: Sacharidy: 240g Tuky: 64 g Bilkoviny: 97 g Energie: 7907 kJ
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Jidelnicek: Den 4 Mnozstvi Energie
Snidané
Meloun, cukrovy, Zluty, syrovy, jedly podil, 800,00 g 1200 kJ
pramér (honeydew)
Semena, slunecnice, jadra, sucha, pramér 1x30g 30,00g 734 k]
Sacharidy: 78,7 g Vi: 7,9 Energie: 1933,5kJ
Pfesnidavka
Kokosovy napoj BIO, Alnatura 100,00 g 56 kJ
Vita Kokoska 50,00 g 303 kJ
Vita Vanilkové kulicky s matchou 70,00 g 286 kJ
Sacharidy: 18,1 g V1: 1,8 Energie: 644,6 kJ
Obéd
Paprika, sladka, cervena, syrova, primér 1x 1 stifedni (7 cm dlouha, 119,00 g 154 kJ
6,4 cm primér)
Paprika, sladka, Zluta, syrova, primér 156,00 g 175 k]
Tofu bazalka, Lunter, bezlepkové 180,00 g 913 kJ
Krekry, kiupavé, Zitné 80,00 g 1225 k]
Sacharidy: 83,749 V1: 8,4 Energie: 2465,6 kJ
Svacina odpoledne
Zmrzlinovy krém ze zeleného Caje 100,00 g 899 kJ
Sacharidy: 28,6 g \ZR 2,9 Energie: 899,0 k1
Vecere
Cocka, naklicena, syrove 170,00 g 755 kJ
Cocka, Cervena, vaiena 100,00 g 443 k]
Mrkev, syrova, pramér 50,00 g 87 kJ
Cibule, syrova, pramér 50,00 g 83 kJ
Olej olivovy 4x 1 |ZiCka rovna 16,00 g 592 kJ
Sal morska bila 4,00 g 0kJ
Sacharidy: 65,29 V3: 6,5 Energie: 1959,1 kl
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrek (250 ml)  2500,00 g 0 KkJ
Sacharidy: 00g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 274g Tuky: 61g Bilkoviny: 88 g Energie: 7902 kJ
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Jidelnicek: Den 5 Mnozstvi Energie

Snidané
R1*: Banan, syrovy, jedly podil, riizné druhy, 2x 1 stfedni banan 180,00 g 668 kJ
prameér
R1*: Pomeranc, razné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 180,70 g 356 kJ
prameér
R1*: Jablko, syrové, loupané 2x 1 primémy kus 200,50 g 401 kJ
R1*: Kiwi, syrové, pramér 30,00 g 77 K3
R1*: Rozinky, bez pecek (sultanky) 2x 1 IZiCka rovna 10,00 g 125Kkl
R1*: Ofechy, mandle, susené, bez slupky, 2x 1 rovna IZice mletych 10,00 g 243 k]
pramer
R1*: Citronova Stava, syrova, juice 2,37 g 2Kl
Sacharidy: 102,49 Vi: 10,2 Energie: 1872,1 ki
Presnidavka
Lifebar treSnova BIO 1x 1 tyCinka 47,00 g 746 k]
Sacharidy: 20,7 g VIi: 2,1  Energie: 746,4 K1
Obéd
Rukola, syrova 100,00 g 105 kJ
Paprika, sladkéa, Cervena, syrova, pramér 100,00 g 129 kJ
Rajcata, rizné druhy, syrova, primeér 1x 4 kusy 200,00 g 150 kJ
Rajce, susené, v oleji, zcezené 7x 1 kus 21,00 ¢ 187 kJ
Tofu marinované, Sunfood, primér 250,00 g 1623 kJ
Sacharidy: 31,2 ¢ Vi: 3,1 Energie: 2193,6 kJ
Svacina odpoledne
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 150,00 g 557 kJ
BIO RAW proteinovy prasek z dynovych 5,00 g 345 k]
seminek
Skorice 4,00 g 41 kKJ
Sacharidy: 39,79 V3: 4,0 Energie: 942,6 kJ
Vecere
Party dip 90,00 g 1230 kJ
Mrkev, syrova, primér 90,00 g 156 kJ
Cuketa 90,00 g 60 kJ
Salat hlavkovy 50,00 g 17 kJ
Krekry, kiupaveé, Zitné 40,00 g 612 kJ
Sacharidy: 62,949 Vi1: 6,3 Energie: 2075,2 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0049 Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 257¢g Tuky: 66 g Bilkoviny: 92 g Energie: 7830 kJ
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie

Snidané
Avokadova nutela 50,00 g 432 kJ
Krekry, kiupavé, Zitné 50,00 g 766 kJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 2x 1 stfedni banan 180,00 g 668 ki
Sacharidy: 110,9g VI1: 11,1  Energie: 1865,3 kJ
Prfesnidavka
Pomeranc, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 300,00 g 591 kJ
pramér
Semena, slunecnice, jadra, sucha, pramér 10,00 g 245 kJ
Sacharidy: 37,3 g \R 3,7 Energie: 835,5 k1
Obéd
Recka pomazanka z cizrny 120,00 g 896 kJ
Krekry, kiupavé, Zitné 2x30g 60,00 g 919 kJ
Avokado, syrové, viechny komercni odrady, 50,00 g 335 kJ
jedly podil, primér
Mrkev, syrova, pramér 100,00 g 173 kJ
Sacharidy: 80,09 Vi1: 8,0 Energie: 2323,0 kJ
Svacina odpoledne
Semena, Inéné seminko, celé a mleté 10,00 g 2233
Rozinky bez jadérek 10,00 g 137 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 mensi kus 100,00 g 218 kJ
Orechy, vlasské ofechy, jadra, prameér, balené 10,00 g 274 Kl
Sacharidy: 26,09 A\ H 2,6 Energie: 852,2 kJ
Vecere
Tofu chilli, Lunter, bezlepkové 190,00 g 937 kJ
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 100,00 g 52 k]
Rajce, Cervené, zralé, syrove, celoroéné 100,00 g 75 k]
dostupné
BIO RAW proteinovy prasek z dyrnovych 14,00 g 965 kJ
seminek
Sacharidy: 13,3 g V3: 1,3 Energie: 2029,1 k]
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrnek (250 ml)  2500,00 g 0 kJ
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 k1
Celkem: Sacharidy: 267¢g Tuky: 71g Bilkoviny: 97 g Energie: 7905 kJ
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Jidelniéek:

Celkem:

Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Semena, Inéné seminko, celé a mleté 15,00 g 335 k]
Rozinky bez jadérek 50,00 g 685 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 2x 1 primémy kus 200,00 g 436 kJ
Orechy, vlasské ofechy, jadra, primér, balené 15,00 g 411 kJ
Sacharidy: 73,6 g V1: 7.4 Energie: 1866,8 kJ
Pfesnidavka
Jahody, syrové, pramér 3x 7 stiednich 250,00 g 340 kJ
Mandlové mléko Alpro 250,00 g 510 kJ
Sacharidy: 34,2¢g Vl: 3,4 Energie: 850,0 kJ
Obéd
Krekry, kiupavé, Zitné 4,00 g 61 kJ
Avokado, syrové, viechny komercni odrady, 50,00 g 335 k]
jedly podil, primér
Salat hlavkovy 100,00 g 33kl
P&enicné klicky, syrove 100,00 g 1506 kJ
Rajcata, rizné druhy, syrova, primér 100,00 g 75 K]
Mrkev, syrova, pramér 50,00 g 87 kJ
Sacharidy: 70,6 g V3: 7,1 Energie: 2097,0 kJ
Svacina odpoledne
Repa, syrové 50,00 g 90 kJ
Celer, bulva, syrova 30,00 g 53 kJ
Mrkev, syrova, pramér 100,00 g 173 kJ
Semena dyriova, tykvova, jadra, sucha, pramér 1x30g 30,00 g 702 kJ
Sacharidy: 20,3 g AN 2,0 Energie: 1017,5 k1
Vecere
BIO RAW proteinovy prasek z dyriovych 12,00 ¢ 828 kJ
seminek
Rawfood bio Inéné rolky s ovocem 70,00 g 745 K]
Rajcata, razné druhy, syrova, primér 3x 1 kus 150,00 g 113 kJ
Okurka, okurky, loupana, syrova, pramér 100,00 g 52 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 mensi kus 100,00 g 218 kJ
Sacharidy: 45,59 Vi: 4,5 Energie: 1954,8 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 10x 1 hrmek (250 ml)  2500,00 g 0kl
Sacharidy: 0,0g Vi: 0,0 Energie: 0,0 kl
Sacharidy: 244g Tuky: 68¢g Bilkoviny: 92 g Energie: 7786 kJ
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Ptiloha ¢&. 6: Jidelnicek fast food stravovani

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Cappucino malé (McCafé) 30,00 ¢ 38 kJ
Cheescake jahoda (McCafe) 100,00 g 1220 kJ
Sacharidy: 349¢ VI3: 3,5 Energie: 1257,8 kJ
Presnidavka
Ceasar salat (KFC) 258,00 g 1226 k]
Sacharidy: 18,19 A\ H 1,8 Energie: 1225,5 kJ
Obéd
Hranolky, se soli, McDonalds, Fast food 1x Velké hranolky 130,00 g 1815 kJ
Chicken Strips, McDonalds, Fast food 4x 1 strips 148,00 g 1817 kJ
Sacharidy: 92,0g A\ H 9,2 Energie: 3632,2 kJ
Svacina odpoledne
B-smart Strips KFC stripsy + hranolky 100,00 g 1457 kJ
Sacharidy: 33,4¢ Vi: 3.3 Energie: 1457,0 kJ
Vecere
Pizza tonno, s tunakem, sardelkami, olivami, 1x 1 pizza pramér 24cm 350,00 g 2951 kJ
pramér
Sacharidy: 76,7 g Vi3: 7,7  Energie: 2950,5 kJ
Druha Vecere
Chipsy Chio, smaZené bramboroveé lupinky, 1x 1 baleni 70,00 g 1583 kJ
kofenéné, primeér
Sacharidy: 33,6 g Vi: 3,4 Energie: 1582,7 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0kl
Alkoholické, pivo, 12 st., (5% obj. alkoholu) 2x 1 sklenice (500 ml)  1000,00 g 1810 kJ
Coca cola 500,00 g 900 kJ
Sacharidy: 88,5g Vi: 8,9 Energie: 2710,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 377g Tuky: 150g Bilkoviny: 100g Energie: 14816 kJ
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie

Snidané
Jogurt s visnémi (KFC) 150,00 g 590 kJ
Sacharidy: 23,79 \2B 2,4 Energie: 589,5 ki
Pifesnidavka
Delissa mlécna tycinka 1x 1 tyCinka 33,00 g 749 k]
Parek v rohliku (fastfood) 1x 1 péarek v rohliku 98,00 g 1012 kJ
Sacharidy: 36,89 Vi: 3,7 Energie: 1761,8 kJ
Obéd
Stakehouse Burger 285,00 g 3523 k]
Sacharidy: 54,2 g Vi: 5,4 Energie: 3522,6 kJ
Svacina odpoledne
Sacharidy: Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Vecere
Longer, sendvi¢, fastfood, KFC 1x 1 longer 127,00 g 1292 kJ
Sacharidy: 42,49 A\ H 4,2 Energie: 1291,6 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: A\ H 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 7% 100 ml 700,00 g 0kl
K{;\va_, espresso, prumér, bez cukru, hotovy 1x 100 ml 101,00 g 8 kJ
napoj
Cukr bily, krupice, TTD 1x 1 mala kostka cukru 5,00 g 85 KkJ
Coca cola 500,00 g 900 kJ
DZus pomerancovy, pramér 500,00 g 1130 kJ
Sacharidy: 125,19 Vi: 12,5 Energie: 2122,8 kl
Celkem: Sacharidy: 282g Tuky: 91g Bilkoviny: 66 g Energie: 9288 kJ
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Jidelnicek: Den 3 MnoZzstvi Energie
Snidané
Sacharidy: VI 0,0 Energie: 0,0 KI
Presnidavka
P[zga al formaggio, primér (s rlznymi druhy 1x 1 pizza pramér 24cm 350,00 g 4165 kJ
;):ar:;n, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 200,00 g 742 kJ
Sacharidy: 142,1g \GF 14,2  Energie: 4907,0 kJ
Obéd
KFC Hot Wings 100,00 g 1197 kJ
Hranolky, fastfood, KFC 1x Velka porce hranolkd 105,00 g 1122 k]
Miécny koktejl (shake), Cokoladovy 1x 250 ml 240,00 g 1190 kJ
Kukurice (KFC) 220,00 g 948 kJ
Sacharidy: 202,19 \GE 20,2  Energie: 4457,7 kI
Svacina odpoledne
Sacharidy: VI 0,0 Energie: 0,0 KJ
Vecere
Fish Mac (McD) 100,00 g 1159 kJ
Hranolky, se soli, McDonalds, Fast food 1x Malé hranolky 65,00 g 907 kJ
Sacharidy: 62,7 g Vi 6,3 Energie: 2066,4 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Vi: 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Dobra voda, zeleny ¢aj, mineralni voda, pfichuf 1x 1 lahev PET velkd  1500,00 g 1845 kJ
broskev
Coca cola 500,00 g 900 kJ
Sacharidy: 159,59 Vi: 16,0 Energie: 2745,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 566g Tuky: 121g Bilkoviny: 116g Energie: 14176 kJ
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Kava latte, pfipravené z pinotu¢ného miéka 1x 100 mi 86,00 g 140 k]
Vejce, michana (fastfood) 2x 2 velka vejce 192,00 g 1703 kJ
Sacharidy: 6,99 V1: 0,7 Energie: 1843,2 kl
Presnidavka
Sacharidy: VI 0,0 Energie: 0,0 kJ
Obéd
Longer, sendvi¢, fastfood, KFC 200,00 g 2034 kJ
Sacharidy: 66,8 g Vi: 6,7 Energie: 2034,0 kJ
Svacina odpoledne
MIécny koktejl (shake), vanilkovy 1x 250 ml 240,00 g 1123 k]
Sacharidy: 42,6 g VI 4,3 Energie: 1123,2 kI
Vecere
Enchilada se syrem, mexické jidlo (fastfood) 300,00 g 2460 kJ
Sacharidy: 52,5¢g Vi: 5,3 Energie: 2460,0 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: A\ H 0,0 Energie: 0,0 kJ
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 4x 1 hmek (250 ml)  1000,00 g 0KkJ
Alkoholické, stolni vino, bilé (11,5% obj. 4x 150 ml 596,00 g 2038 k]
alkoholu)
DZus ananasovy 1x 250 ml 260,00 g 645 kJ
Sacharidy: 40,49 A\ H 4,0 Energie: 2683,1 kJ
Celkem: Sacharidy: 209g Tuky: 91g Bilkoviny: 75 g Energie: 10144 kJ
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Jidelnicek: Den 5 Mnozstvi Energie
Snidané
Muffin ¢okoladovy (McD) 120,00 g 1714 K3
Koktejl miéény (fast food), jahoda 1x 125 ml 119,00 g 563 kJ
Sacharidy: 68,19 Vi: 6,8 Energie: 2276,5 kJ
PrFesnidavka
Tyc€inka, ty€inka, KIT KAT BIG KAT 2x 1 tyCinka 110,00 g 2393 k]
Sacharidy: 70049 \2E 7,0  Energie: 2392,5 k)
Obéd
KFC Hranolky velké 150,00 g 1776 kJ
Kureci kousky (fastfood) 2x B ks 180,00 g 2174 K]
Omacka, tatarska, hotova, vysokotucna, 73% 1x 30 ml 29,00 g 810 kJ
tuku
Sacharidy: 84,09 \H 8,4 Energie: 4760,8 kJ
Svacina odpoledne
Muffin cokoladovy (McD) 120,00 g 1714 k]
Sacharidy: 45,6 g Vi1: 4,6 Energie: 1713,6 kJ
Vecere
Veprovy fizek smazeny, kotleta 200,00 g 3826 kJ
Brambory, varené bez slupky, duZina, primér 1x 1 velky kus 200,00 g 720 kJ
Maslo, Cerstvé, nesolené, primér 2x 1 |Zice vrchovata 40,00 g 1200 kJ
Cibulka 10,00 g 10 kJ
Sacharidy: 96,3 g Vi: 9,6 Energie: 5755,5 k]
Druha Vecere
Sacharidy: V1: 0,0 Energie: 0,0kl
Pitny reZim
Coca cola 2x 250 ml 520,00 g 936 kJ
Caj, uvaieny, z b&zné vody, primér 1x 250 ml 250,00 g 10 kJ
Jupr Superhusty Ovocny sirup, Cerveny rybiz 10,00 g 143 kJ
Voda, obecni vodovod 8x 100 ml 800,00 g 0KkJ
Sacharidy: 64,2 g \UR 6,4 Energie: 1089,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 428¢g Tuky: 246¢g Bilkoviny: 104 g Energie: 17988 kJ
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané

Kava, espresso, primér, bez cukru, hotovy 101,00 g 8kl
napoj
Cukr bily, krupice, TTD 1x 1 mala kostka cukru 5,00 g 85 kJ
Toast (Sunka, syr, keCup, svétly toast chléb 2 200,00 g 1744 K3
platky) - fastfood
Sacharidy: 59,2 g Vi: 5,9 Energie: 1837,1 kJ
Pfesnidavka
Toast (Sunka, syr, ke€up, svétly toast chléb 2 200,00 g 1744 k)
platky) - fastfood
Sacharidy: 54,2 g Vi: 5,4 Energie: 1744,0 kJ
Obéd
Qurrito (KFC) 300,00 g 4824 kJ
Sacharidy: 51,09 Vi: 5,1 Energie: 4824,0 kJ
Svacina odpoledne
Sacharidy: \UE 0,0 Energie: 0,0 kJ
Vecere
Chipsy Chio, smaZené bramborové lupinky, 2x 1 baleni 140,00 g 3165 kJ
kofenéné, primér
Sacharidy: 67,249 Vi: 6,7 Energie: 3165,4 kJ
Druha Vecere
Sacharidy: Vi: 0,0 Energie: 0,0kl
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 2x 1 hrnek (250 ml) 500,00 g 0 kJ
Coca cola 4x250ml  1048,00 g 1886 kJ
Alkoholické, rum (40% obj. alkoholu) 3x 1 velky panak (5 cl) 152,00 g 1470 kJ
Sacharidy: 111,19 Vi: 5 LB § Energie: 3356,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 343 g Tuky: 163 g Bilkoviny: 153 g Energie: 14927 kJ
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie

Snidané
Styrské parecky, parky frankfurtského typu, 2x 1 parek 150,00 g 2190 kJ
veprové a hovézi maso
HoicCice plnotucna 20,00 g 72 K3
Rohlik pSeni¢ny bily, pramér 1x 1 kus 43,00 g 446 kJ
Sacharidy: 23,69 Vi: 2,4 Energie: 2708,5 kl
Pfesnidavka
BeBe Dobré rano, susenky, ofiskové s medem 1x 1 baleni 50,00 g 975 k]
Sacharidy: 3409 Vi 3,4 Energie: 974,5 kJ
Obéd
Gyros with rice, veproveé, gyros s ryZi, zmrazene, 375,00 g 1586 kJ
Culinea, Lidl
Sacharidy: 514g Vi: 5,1 Energie: 1586,3 kJ
Svacina odpoledne
Sacharidy: Vi 0,0 Energie: 0,0 kJ
Vecere
Big Mac, McDonalds, Fast food 1x 1 burger 200,00 g 2106 kJ
Hranolky, se soli, McDonalds, Fast food 1x Velké hranolky 130,00 g 1815 kJ
McFlurry Kit Kat (McD) 100,00 g 1555 kJ
Sacharidy: 138,7 g Vi: 13,9 Energie: 5475,8 kJ
Druha Vecere
Arasidy, vSechny typy, praZzené na oleji, solené, 1x50g 50,00 g 1253 kJ
pramér
Tiramisu dort Gusparo (Kaufland) 150,00 g 2394 k]
Sacharidy: 91,2 g Vi: 9,1 Energie: 3647,0 k1
Pitny reZim
Voda, obecni vodovod 4x 1 hrmek (250 ml)  1000,00 g 0kl
Pivo svétlé 12° 5x500ml  2510,00 g 4644 kJ
Sacharidy: 80,3 g VI: 8,0 Energie: 4643,5 k1
Celkem: Sacharidy: 419g Tuky: 179g Bilkoviny: 117 g Energie: 19036 kJ
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Ptiloha ¢. 7: Tabulka nakupu a normovani ceny pro standardni jidelni¢ek

vypis z jidelnicku standardni strava zakoupeno spotiebovano
potraviny g g K¢ kde zakoupeno| K¢ na porci

Arasidy, 1 baleni 50,00 150,00 34,90 nakup.itesco.cz 11,63
Banan, syrovy 330,00 510,00 17,90 nakup.itesco.cz 11,58
Bazalka, suSena 3,00 8,00 11,50 nakup.itesco.cz 4,31
BeBe Dobré rano, susSenky 50,00 50,00 9,90 nakup.itesco.cz 9,90
Blumy, syrové 200,00 270,00 21,81 nakup.itesco.cz 16,16
Bonduelle Trio, steril. zel. Smés 120,00 400,00 24,90 nakup.itesco.cz 7,47
Brambory 314,33 440,00 7,84 nakup.itesco.cz 5,60
Brokolice, syrova 100,00 500,00 19,90 nakup.itesco.cz 3,98
Bujon zeleninovy hotovy 295,60 60,00 6,90 nakup.itesco.cz 33,99
Celer, bulva, syrova 10,91 280,00 2,80 nakup.itesco.cz 0,11
Cibule, syrova 147,64 270,00 2,67 nakup.itesco.cz 1,46
Citronova stdva, syrova, juice 7,24 330,00 24,90 nakup.itesco.cz 0,55
Coca cola, 6 malych plechovek 1548,00; 1548,00 83,40 nakup.itesco.cz 83,40
Cukr krystal, Tesco 8,00 1000,00 19,90 nakup.itesco.cz 0,16
Cesnek, syrovy 17,50 50,00 5,29 nakup.itesco.cz 1,85
Delissa mlécna 33,00 33,00 3,90 nakup.itesco.cz 3,90
Dobra voda, zeleny caj 1500,00!{ 1500,00 24,90 nakup.itesco.cz 24,90
DZus ananasovy, Relax 50% 260,00f 1000,00 41,90 nakup.itesco.cz 10,89
DZus pomerancovy, Toma 100% 1000,00{ 1000,00 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Fazolky zelené, zmrazené, Tesco 200,00 450,00 19,90 nakup.itesco.cz 8,84
Hermelin 45%, original Kral syr( 120,00 120,00 27,90 nakup.itesco.cz 27,90
Hofcice plnotu¢nad, Alba Plus 20,00 200,00 5,50 nakup.itesco.cz 0,55
Houby susené 2,87 35,00 79,90 rohlik.cz 6,55
Houby, bilé Zampiony 120,00 250,00 27,90 nakup.itesco.cz 13,39
Houska tukova, 6 ks 275,00 300,00 15,00 nakup.itesco.cz 13,75
Hovézi maso, mleté 200,00 500,00 69,90 nakup.itesco.cz 27,96
Hovézi maso, zadni kyta, vykosténé 250,00 300,00 74,97 nakup.itesco.cz 62,48
Hranolky velké, 1 porce 150,00 150,00 45,00 KFC 45,00
Hrasek, Dione, zmrazeny 38,05 350,00 17,90 nakup.itesco.cz 1,95
Hroznové vino, ¢ervené 150,00 200,00 13,98 nakup.itesco.cz 10,49
Chipsy Chio, 1 baleni 70,00 100,00 17,90 nakup.itesco.cz 12,53
Chléb konzumni, pSenicny bily 490,00; 1200,00 29,90 nakup.itesco.cz 12,21
Jablko, syrové 541,10 600,00 16,74 nakup.itesco.cz 15,10
Javorické parky 150,00 150,00 14,85 nakup.itesco.cz 14,85
Jogurt Jogobella ovocny, 2,5% tuku 150,00 150,00 6,90 nakup.itesco.cz 6,90
Jogurt feckého typu, Elinas, OfiSkovo-i 150,00 150,00 19,90 nakup.itesco.cz 19,90
Ke€up, Otma jemny 100,00 300,00 18,50 nakup.itesco.cz 6,17
Kedluben, syrova 27,07 200,00 12,90 nakup.itesco.cz 1,75
Kmin cely 0,15 20,00 9,90 nakup.itesco.cz 0,07
Krati stehno spodni 180,00 200,00 18,98 nakup.itesco.cz 17,08
Kureci kousky, 12 ks, kyblik Klassik 180,00 180,00 339,00 KFC 339,00
Kurteci stehno 200,00 540,00 43,09 rohlik.cz 15,96
Kvétdk, syrovy 106,61: 1000,00 49,90 nakup.itesco.cz 5,32
Majonéza, Agricol Poli¢anka 10,00 95,00 8,90 nakup.itesco.cz 0,94
Majordnka, susena 0,03 5,00 5,90 nakup.itesco.cz 0,04
Makrela uzena 280,00 400,00 59,60 nakup.itesco.cz 41,72
Maliny, syrové 250,00 250,00 99,80 nakup.itesco.cz 99,80
Madslo pomazankové 15,00 200,00 23,90 nakup.itesco.cz 1,79
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Maslo, Cerstvé, nesolené 224,00 250,00 39,90 nakup.itesco.cz 35,75
Ml éko kravské plnotucné 3,5% tuku 100,00; 1000,00 13,90 nakup.itesco.cz 1,39
Mléko kravské polotuéné 1,5% tuku 150,00 1000,00 18,90 nakup.itesco.cz 2,84
Mouka pSeni¢na hladka 6,46 1000,00 16,00 nakup.itesco.cz 0,10
Mrkev, syrova 153,82 220,00 4,36 nakup.itesco.cz 3,05
Muffin, boravka 114,00 114,00 39,00 KFC 39,00
Okurka, loupana, syrova 170,00 300,00 11,90 rohlik.cz 6,74
Olegj stolni rostlinny, Vegetol 26,00{ 1000,00 34,90 nakup.itesco.cz 0,91
Ovesné vlocky, Tesco 40,00 500,00 17,90 nakup.itesco.cz 1,43
Ovocny salat, konzervovany 161,00 410,00 41,90 nakup.itesco.cz 16,45
Paprika sladkd mletd, Kotanyi 5,00 30,00 12,90 nakup.itesco.cz 2,15
Paprika, ¢ervena, syrova 165,00 220,00 9,83 nakup.itesco.cz 7,37
Paprika, Zluta, syrova 186,00 250,00 14,80 nakup.itesco.cz 11,01
Pivo 12 st., 6 lahvi po 0,5 | 3010,00; 3010,00 101,40 nakup.itesco.cz 101,40
Pizza Tonno 350,00 350,00 179,00 Amici 179,00
Pomeranc, syrovy 110,00 230,00 4,56 nakup.itesco.cz 2,18
Rajce, syrové 646,00 730,00 36,18 nakup.itesco.cz 32,02
Rohlik celozrnny 30,00 60,00 6,90 nakup.itesco.cz 3,45
Rohlik psenicny bily, 4 ks 172,00 172,00 7,60 nakup.itesco.cz 7,60
RyZze Natural, hnédd, dlouhozrnna 150,00 500,00 21,90 nakup.itesco.cz 6,57
Ryze, bila, dlouhozrnna, Lagris 210,00 480,00 15,90 nakup.itesco.cz 6,96
Saldm Vysocina, krajeny, MP Krasno 50,00 100,00 19,90 nakup.itesco.cz 9,95
Sal morska bild, Solsanka 1,80¢ 1000,00 18,90 nakup.itesco.cz 0,03
Susena petrzel, cela 7,18 10,00 21,90 nakup.itesco.cz 15,72
Syr taveny 40%, Zeletava Smetanito 40,00 150,00 24,90 nakup.itesco.cz 6,64
Syr taveny, cedar, Tesco 80,00 150,00 26,90 nakup.itesco.cz 14,35
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., Tesco 155,00 250,00 109,90 nakup.itesco.cz 68,14
Spagety, vajecné, Rosické 150,00 500,00 14,90 nakup.itesco.cz 4,47
Sunka dugena bez kosti 50,00 50,00 9,95 nakup.itesco.cz 9,95
Tatarskd omacka 29,00 29,00 10,00 KFC 10,00
Téstoviny vajecné, fusili 250,00 500,00 18,50 nakup.itesco.cz 9,25
Tiramisu dort Gusparo 150,00 400,00 89,90 Kaufland 33,71
Tunak ve slunecnicovém ol gji 80,00 240,00 59,90 nakup.itesco.cz 19,97
Tymian, suseny, Vitana 1,00 13,00 10,90 nakup.itesco.cz 0,84
Vejce, slepici (S, 10ks) 301,50 500,00 37,90 nakup.itesco.cz 22,85
Veprova kotleta 200,00 660,00 151,55 rohlik.cz 45,92
Veprova pecené, zeli, bram. knedliky 400,00 400,00 129,00 Za sedmero, menu 129,00
Vepiové maso, mleté 250,00 500,00 84,90 nakup.itesco.cz 42,45
Vino bilé, 750 ml 596,00 745,00 59,90 nakup.itesco.cz 47,92
Visnova marmelada, Relax 50,00 220,00 49,90 rohlik.cz 11,34
Vlasské orfechy - jadra, Tesco 20,00 100,00 39,90 nakup.itesco.cz 7,98
Zakysana smetana, 12% tuku 140,00 190,00 1790,00 nakup.itesco.cz 1318,95

3 388,53
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Ptiloha ¢. 8: Tabulka nakupu a normovani ceny pro zdravy jidelnicek

vypis z jidelnicku zdrava strava zakoupeno spotiebovano
potraviny g g K¢ kde zakoupeno| K¢ na porci

Aljasska Treska 230,00; 1000,00 79,90 nakup.itesco.cz 18,38
Banan, syrovy 330,00 510,00 17,90 nakup.itesco.cz 11,58
Bazalka, Cerstva 6,00 20,00 29,90 nakup.itesco.cz 8,97
Bio Zitnd celozrnna vietena 100,00 400,00 29,90 nakup.itesco.cz 7,48
Blumy, syrové 400,00 450,00 36,35 nakup.itesco.cz 32,31
Bonduelle Trio, steril. zel. smés 140,00 400,00 36,90 nakup.itesco.cz 12,92
Borlvky, syrové 125,00 125,00 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Brambory 486,76 660,00 11,76 nakup.itesco.cz 8,67
Brokolice, syrova 50,00 500,00 19,90 nakup.itesco.cz 1,99
Bujon zeleninovy hotovy 333,29 60,00 10,90 nakup.itesco.cz 60,55
Bulgur Bio 150,00 500,00 45,90 nakup.itesco.cz 13,77
Celer, bulva, syrova 6,24 280,00 9,90 nakup.itesco.cz 0,22
Cibule 57,80 140,00 1,34 nakup.itesco.cz 0,55
Cibulka jarni, svazova 94,00 140,00 12,90 nakup.itesco.cz 8,66
Citrony 12,23 200,00 9,73 nakup.itesco.cz 0,59
Cizrna 80,00 500,00 27,90 nakup.itesco.cz 4,46
Cuketa, syrova 150,00 290,00 12,84 nakup.itesco.cz 6,64
Cukr hnédy, krystal 6,82 500,00 39,90 nakup.itesco.cz 0,54
Cervena Fepa 48,18 180,00 2,67 nakup.itesco.cz 0,71
Cesnek, syrovy 9,33 50,00 5,29 nakup.itesco.cz 0,99
Fazolky zelené, Bonduelle 200,00 300,00 25,90 nakup.itesco.cz 17,27
Fenykl, bulva, syrovy 0,14 330,00 21,63 rohlik.cz 0,01
Flora Pro.activ 35,00 200,00 65,90 nakup.itesco.cz 11,53
Gervais krémovy tvarohovy syr 30,00 80,00 15,90 nakup.itesco.cz 5,96
Granatové jablko 100,00 100,00 39,90 nakup.itesco.cz 39,90
Houby susené 1,64 35,00 79,90 rohlik.cz 3,74
Houby, bilé Zampiony 370,00 500,00 55,80 rohlik.cz 41,29
Hovézi maso, zadni kyta, vykosténé 150,00 600,00 139,00 rohlik.cz 34,75
Hovézi, mleté 40,00 500,00 94,90 nakup.itesco.cz 7,59
Hrasek, Bonduelle, zmrazeny 208,05 300,00 21,90 nakup.itesco.cz 15,19
Hroznové vino, zelené 150,00 200,00 19,98 nakup.itesco.cz 14,99
Hruska syrova 160,00 230,00 13,90 nakup.itesco.cz 9,67
Chléb celozrnny psenicny 140,00 500,00 34,90 rohlik.cz 9,77
Chléb psenicno-zitny, celozrnny 290,00 350,00 19,90 nakup.itesco.cz 16,49
Chléb, celozrnny Zitny 70,00 250,00 16,90 nakup.itesco.cz 4,73
Jablko, syrové 928,10 1000,00 27,90 nakup.itesco.cz 25,89
Jahody, syrové 250,00 250,00 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Jogurt bily 1.5% tuku 200,00 300,00 17,00 rohlik.cz 11,33
Jogurt, bily, 2% aZ 4% tuku (3%) 10,90 150,00 5,90 rohlik.cz 0,43
Kaiserka cerealni 139,00 168,00 11,70 nakup.itesco.cz 9,68
Kedluben 127,07 200,00 12,90 nakup.itesco.cz 8,20
Kiwi, syrové 180,00 270,00 29,70 rohlik.cz 19,80
Kmin cely 0,15 34,00 12,90 nakup.itesco.cz 0,06
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio 80,00 250,00 41,90 nakup.itesco.cz 13,41
Krati stehno spodni 80,00 100,00 9,49 nakup.itesco.cz 7,59
Kfen 1,81 290,00 20,27 nakup.itesco.cz 0,13
Kureci prsa, bez kize 140,00 250,00 27,48 nakup.itesco.cz 15,39
Kureci prsni Fizek pFirodni, v¢. kize 130,00 500,00 37,45 nakup.itesco.cz 9,74
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Kureci, maso a klze 80,00 100,00 7,79 nakup.itesco.cz 6,23
Kvétak 156,61; 1000,00 49,90 nakup.itesco.cz 7,81
Lilek 50,00 220,00 10,06 nakup.itesco.cz 2,29
Majordnka, susena 0,11 5,00 5,90 nakup.itesco.cz 0,13
Maliny, syrové 250,00 250,00 99,80 nakup.itesco.cz 99,80
Mandarinka, syrové ovoce 168,00 340,00 16,64 rohlik.cz 8,22
Maslo, Cerstvé, nesolené, Madeta 43,92 125,00 32,90 nakup.itesco.cz 11,56
Mléko kravské polotuéné 1,5% tuku 350,00 1000,00 18,90 nakup.itesco.cz 6,62
Mouka pseni¢na hladka 27,61; 1000,00 16,00 nakup.itesco.cz 0,44
Mrkev, syrova 377,98 440,00 8,72 nakup.itesco.cz 7,49
Okurka, loupana, syrova 282,80 490,00 21,82 nakup.itesco.cz 12,59
Olej olivovy 52,00 500,00 89,90 nakup.itesco.cz 9,35
Olej stolni rostlinny, Vegetol 10,82 1000,00 34,90 nakup.itesco.cz 0,38
Ovesna kasSe s jablky a skofici, Emco 90,00 275,00 49,90 nakup.itesco.cz 16,33
Ovesné vlocky, Country Life Bio 40,00 500,00 29,90 nakup.itesco.cz 2,39
Paprika sladka mletd, Kotanyi 4,00 30,00 12,90 nakup.itesco.cz 1,72
Paprika, sladka, cervena, syrova 70,00 220,00 9,83 nakup.itesco.cz 3,13
Paprika, sladka, zelena, syrova 22,32 80,00 4,97 nakup.itesco.cz 1,39
Paprika, sladkd, Zlutd, syrova 186,00 250,00 14,80 nakup.itesco.cz 11,01
Petrzelova nat 6,30 8,00 16,90 nakup.itesco.cz 13,31
Pomerang, syrovy 295,00 460,00 9,11 nakup.itesco.cz 5,84
Praskové stolni sladidlo na bazi stevi 4,50 250,00 69,90 nakup.itesco.cz 1,26
Prazma kralovska, uzena 140,00 200,00 73,80 nakup.itesco.cz 51,66
Rajce, susené 10,00 100,00 41,90 nakup.itesco.cz 4,19
Rajce, syrové 776,90 870,00 43,41 nakup.itesco.cz 38,76
Rohlik Spaldovy 8,62 70,00 6,90 nakup.itesco.cz 0,85
Rostlinny olej, slunecnicovy 9,70 1000,00 59,90 nakup.itesco.cz 0,58
RGZi¢kova kapusta 120,00 200,00 11,98 nakup.itesco.cz 7,19
Ryze Natural, hnédd, dlouhozrnna 270,00 500,00 21,90 nakup.itesco.cz 11,83
Redkev bila, syrova 120,00 200,00 19,90 nakup.itesco.cz 11,94
Sadlo veprové Skvarené 9,60 250,00 19,90 nakup.itesco.cz 0,76
Salat hlavkovy 100,00 300,00 17,90 rohlik.cz 5,97
Salat ledovy 360,00 600,00 35,80 nakup.itesco.cz 21,48
Semena sluneénice, jadra sucha 10,00 100,00 18,90 nakup.itesco.cz 1,89
Sezamova seminka 5,00 200,00 19,90 nakup.itesco.cz 0,50
Sladké brambory 200,00 300,00 14,97 nakup.itesco.cz 9,98
Smetana ke Slehani, 32% tuku 9,64 200,00 19,90 nakup.itesco.cz 0,96
Sal morska bild, Solsanka 6,80 1000,00 18,90 nakup.itesco.cz 0,13
Syr Cottage 150,00 150,00 19,90 nakup.itesco.cz 19,90
Syr mozzarella polotucny 90,00 125,00 21,90 nakup.itesco.cz 15,77
Syr tvrdy, eidam, 45% t.v.s., Tesco 145,00 250,00 109,90 nakup.itesco.cz 63,74
Spagety, celozrnné, Bio 150,00 500,00 59,90 rohlik.cz 17,97
Tunak v olivovém oleji, Rio Mare 80,00 240,00 99,90 nakup.itesco.cz 33,30
Turidk ve vlastni $tavé 80,00 185,00 34,90 nakup.itesco.cz 15,09
Tvaroh mékky polotucny, 1% tuku 125,00 250,00 17,90 nakup.itesco.cz 8,95
Vejce, slepici (S, 10 ks) 189,05 500,00 37,90 nakup.itesco.cz 14,33
Veprové maso, mleté 130,00 500,00 84,90 nakup.itesco.cz 22,07
Visnova marmelada, Relax 50,00 220,00 49,90 rohlik.cz 11,34
Vlasské orfechy - jadra, Tesco 20,00 100,00 39,90 nakup.itesco.cz 7,98
Zakysana smetana, 12% tuku, Kunin 150,00 190,00 17,90 nakup.itesco.cz 14,13
Zeleninova smés s kukufici, mrazena 120,00 350,00 9,90 nakup.itesco.cz 3,39

1 260,25
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Ptiloha ¢. 9: Tabulka ndkupu a normovani ceny pro jidelnicek s vyuzitim biopotravin

vypis z jidelnicku zdrava strava zakoupeno spotiebovano
potraviny g K¢ kde zakoupeno| K¢ na porci

Aljasska Treska 280 400 106,00 biokosiky.cz 74,20
Banan, syrovy, BIO 330 440 32,26 rohlik.cz 24,20
Bazalka, susena, BIO 5 15 45,90 rohlik.cz 15,30
Bio Zitnd celozrnna vietena 200 400 33,00 biokosiky.cz 16,50
Blumy, syrové 400 450 36,35 nakup.itesco.cz 32,31
Borlvky, syrové 125 125 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Bramborova kase, HIPP, BIO 200 380 89,80 rohlik.cz 47,26
Brambory, BIO, baleni 200 1000 49,90 rohlik.cz 9,98
Brokolice, syrova, BIO 100 400 49,90 rohlik.cz 12,48
Bulgur, BIO 50 500 45,90 nakup.itesco.cz 4,59
Cibule, BIO 94 500 39,90 rohlik.cz 7,50
Citrony, BIO 1 500 64,90 rohlik.cz 0,13
Cizrna, BIO 30 500 56,00 biokosiky.cz 3,36
Cuketa, syrova, BIO 150 340 55,80 rohlik.cz 24,62
Cervena fepa, BIO 50 500 54,90 rohlik.cz 5,49
Cesnek, syrovy 5 120 48,90 rohlik.cz 2,04
Fazolky zelené, Bonduelle 200 300 25,90 nakup.itesco.cz 17,27
Granatové jablko 100 100 39,90 nakup.itesco.cz 39,90
Houbova krémova polévka 550 600 69,90 rohlik.cz 64,08
Houby, hnédé Zampiony, BIO 200 200 72,90 rohlik.cz 72,90
Hovézi maso, zadni kyta, BIO 210 620 264,00 rohlik.cz 89,42
Hrachova polévka, instatni, EKO, BIO 80 80 48,40 bio-natural.cz 48,40
Hrasek, zeleny pualeny, BIO 198 500 61,90 kosik.cz 24,51
Hroznové vino, zelené 150 200 19,98 nakup.itesco.cz 14,99
Hruska syrova, BIO 160 560 72,73 rohlik.cz 20,78
Chléb trvanlivy Mestemacher, BIO 589 500 34,90 rohlik.cz 41,11
Chlebicky vicezrnné, Racio, BIO 120 200 63,00 bio-natural.cz 37,80
Jabl. pyré s hruskou, Alnatura, BIO 200 360 29,00 benu.cz 16,11
Jablko, syrové, BIO 698 1000 124,90 rohlik.cz 87,18
Jadra keSu ofechq, Alnatura, BIO 20 150 99,00 benu.cz 13,20
Jadra ofecht, smés, Alnatura, BIO 40 200 139,00 benu.cz 27,80
Jahodovy dZem, Darbo 80 280 139,00 rohlik.cz 39,71
Jahody, syrové 250 250 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Jogurt selsky bily, Hollandia, BIO 191 360 33,80 rohlik.cz 17,92
Kapusta hlavkova, BIO 120 350 61,90 kosik.cz 21,22
Kedluben, BIO 127 200 47,90 kosik.cz 30,43
Kiwi, syrové, BIO 180 300 47,90 rohlik.cz 28,74
Kokosovy napoj, Topnatura, BIO 350 350 48,00 benu.cz 48,00
Krati mleté, Rychvald, BIO 120 150 19,35 biokosiky.cz 15,48
Kukufice, sladka, Bonduelle, BIO 20 212 29,90 rohlik.cz 2,82
Kureci prsa, bez kize, BIO 300 500 120,00 biokosiky.cz 72,00
Kvétak, BIO 95 700 99,90 rohlik.cz 13,57
Lilek 5 220 10,06 nakup.itesco.cz 0,23
Maliny, syrové 200 250 99,80 nakup.itesco.cz 79,84
Mandarinka, syrové ovoce, BIO 168 530 52,54 rohlik.cz 16,65
Matylda Cerstvy smetanovy syr, BIO 30 124 24,90 rohlik.cz 6,02
Milko Matylda eidam 30 %, BIO 20 100 33,90 kosik.cz 6,78
Mozzarella di Bufala campana, BIO 90 125 21,90 nakup.itesco.cz 15,77
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Mrkev, syrova 232 1000 61,90 kosik.cz 14,34
Okurka, loupana, syrova, BIO 163 320 69,90 rohlik.cz 35,56
Olej olivovy, Minerva, BIO 141 500 249,90 rohlik.cz 70,47
Ovesné vlocky, Country Life, Bio 130 500 29,90 nakup.itesco.cz 7,77
Ovocna pyré Moothie, BIO 320 500 39,90 rohlik.cz 25,54
Paprika, ¢ervena, baleni, BIO 230 580 115,08 rohlik.cz 45,64
Paprika, zelena, baleni, BIO 23 550 123,64 rohlik.cz 5,08
Petrzelova nat 1 8 16,90 nakup.itesco.cz 1,56
Polévka, jarni, Compagnie, Natur, BIO 37 37 26,00 bio-natural.cz 26,00
Pomeranc, syrovy, BIO 295 1120 78,00 rohlik.cz 20,54
Pras. stolni sladidlo na bazi steviol 2 250 69,90 nakup.itesco.cz 0,56
Prazma kralovska, uzena 140 200 73,80 nakup.itesco.cz 51,66
Rajce, susené, BIO 10 100 49,90 rohlik.cz 4,99
Rajce, syrové, BIO 727 1000 99,80 rohlik.cz 72,54
RyZe Basmati natural, BIO 240 500 63,00 biokosiky.cz 30,24
Redkev bild, syrova 120 200 19,90 nakup.itesco.cz 11,94
Salat hlavkovy, BIO 100 300 59,90 rohlik.cz 19,97
Salat ledovy 360 600 35,80 nakup.itesco.cz 21,48
Semena dyriova, BIO 10 100 53,90 kosik.cz 5,39
Seminka Inén3a, BIO 20 250 19,00 benu.cz 1,52
Sezam, BIO 25 500 69,00 benu.cz 3,45
Sladké brambory, Bataty, BIO 200 550 71,83 rohlik.cz 26,12
Sal morska bila, BIO 7 1000 33,00 biokosiky.cz 0,23
Spagety, celozrnné, Bio 150 500 59,90 rohlik.cz 17,97
Tunak (AKU) 80 220 225,00 rohlik.cz 81,82
Tvaroh mékky, Milko, BIO 275 500 53,80 rohlik.cz 29,59
Vejce, slepici, Schubert, BIO (M 6ks) 185 185 69,90 rohlik.cz 69,81
Vepiové maso, kotleta, BIO 140 270 143,00 rohlik.cz 74,15
Zeleninova smés s kukutici, mrazena 60 350 9,90 nakup.itesco.cz 1,70

2 148,03
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Ptiloha ¢. 10: Tabulka nakupu a normovani ceny pro vegetariansky jidelnicek

vypis z jidelnicku vegetaridnské stravy zakoupeno spotiebovano
potraviny g g K¢ kde zakoupeno| K¢ na porci

Banan, syrovy 330 510 17,90 nakup.itesco.cz 11,58
Bazalka, Cerstva 5 20 29,90 nakup.itesco.cz 7,48
Blumy, syrové 200 450 36,35 nakup.itesco.cz 16,16
Bonduelle Trio, steril. zel. smés 50 400 36,90 nakup.itesco.cz 4,61
Borlvky, syrové 125 125 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Brambory 400 660 11,76 nakup.itesco.cz 7,13
Brokolice, syrova 45 500 19,90 nakup.itesco.cz 1,79
Bujon zeleninovy hotovy 80 120 21,80 nakup.itesco.cz 14,57
Bulka celozrnna 84 100 7,80 rohlik.cz 6,55
Bulka celozrnna 84 110 7,90 nakup.itesco.cz 6,03
Cibule 94 140 1,34 nakup.itesco.cz 0,90
Citrony 8 200 9,73 nakup.itesco.cz 0,40
Cuketa, syrova 150 290 12,84 nakup.itesco.cz 6,64
Cervena fepa 48 180 2,67 nakup.itesco.cz 0,71
Cesnek, syrovy 6 50 5,29 nakup.itesco.cz 0,62
Fazolky zelené, Bonduelle 200 300 25,90 nakup.itesco.cz 17,27
Fenykl, bulva, syrovy 0 330 21,63 rohlik.cz 0,01
Flora Pro.activ 65 200 65,90 nakup.itesco.cz 21,42
Granatové jablko 100 100 39,90 nakup.itesco.cz 39,90
Houbovd krémova polévka 500 600 69,90 rohlik.cz 58,25
Houby, bilé Zampiony 250 500 55,80 rohlik.cz 27,90
Hrasek, Bonduelle, zmrazeny 108 300 21,90 nakup.itesco.cz 7,89
Hroznové vino, zelené 150 200 19,98 nakup.itesco.cz 14,99
Hruska syrova 160 230 13,90 nakup.itesco.cz 9,67
Chléb celozrnny psenicny 140 500 34,90 rohlik.cz 9,77
Chléb psenicno-zitny, celozrnny 290 350 19,90 nakup.itesco.cz 16,49
Chléb, celozrnny Zitny 70 250 16,90 nakup.itesco.cz 4,73
Jablko, syrové 607 1000 27,90 nakup.itesco.cz 16,94
Jadra ofech(, smés, Alnatura, BIO 10 200 139,00 benu.cz 6,95
Jahody, syrové 150 250 29,90 nakup.itesco.cz 17,94
Karbandtky séjové Sunfood 120 200 34,00 veganstore.cz 20,40
Kedluben 127 200 12,90 nakup.itesco.cz 8,20
Kiwi, syrové 180 180 19,80 rohlik.cz 19,80
Kmin cely 0 34 12,90 nakup.itesco.cz 0,06
Knaeckebrot Zitny, knackebrot, Racio 80 250 41,90 nakup.itesco.cz 13,41
Kokosovy napoj, Topnatura, BIO 100 350 48,00 benu.cz 13,71
Kfen 2 290 20,27 nakup.itesco.cz 0,13
Kvétak 157 1000 49,90 nakup.itesco.cz 7,81
Lasagne 150 500 79,90 rohlik.cz 23,97
Lilek 50 220 10,06 nakup.itesco.cz 2,29
Majordnka, susena 0 5 5,90 nakup.itesco.cz 0,13
Mandarinka, syrové ovoce 168 340 16,64 rohlik.cz 8,22
MIéko séjové, bez prichuté 190 1000 18,90 nakup.itesco.cz 3,59
Mrkev, syrova 440 440 8,72 nakup.itesco.cz 8,72
Okurka, loupana, syrova 203 490 21,82 nakup.itesco.cz 9,03
Olej olivovy 80 500 89,90 nakup.itesco.cz 14,38
Ovesna kasSe s jablky a skofici, Emco 70 275 49,90 nakup.itesco.cz 12,70
Paprika, sladka, cervena, syrova 120 220 9,83 nakup.itesco.cz 5,36
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Paprika, sladka, zelena, syrova 42 80 4,97 nakup.itesco.cz 2,63
Paprika, sladka, Zluta, syrova 206 250 14,80 nakup.itesco.cz 12,20
Petrzelova nat 2 8 16,90 nakup.itesco.cz 3,38
Pomerang, syrovy 295 460 9,11 nakup.itesco.cz 5,84
Praskové stolni slad. na bazi steviol 8 250 69,90 nakup.itesco.cz 2,19
Rajce, susené 10 100 41,90 nakup.itesco.cz 4,19
Rajce, syrové 631 730,00 36,18 nakup.itesco.cz 31,27
Robi maso, platky 680 800 219,60 rohlik.cz 186,66
Rohlik Spaldovy 9 70 6,90 nakup.itesco.cz 0,85
Rostlinny olej, slune¢nicovy 22 1000 59,90 nakup.itesco.cz 1,30
Rozinky 10 200 28,90 kosik.cz
RGZi¢kova kapusta 140 200 11,98 nakup.itesco.cz 8,39
Ryze Natural, hnédd, dlouhozrnna 250 500 21,90 nakup.itesco.cz 10,95
Redkev bild, syrova 120 200 19,90 nakup.itesco.cz 11,94
Salat hlavkovy 100 300 17,90 rohlik.cz 5,97
Salat ledovy 360 600 35,80 nakup.itesco.cz 21,48
Semena sluneénice, jadra sucha 10 100 18,90 nakup.itesco.cz 1,89
Sezamova seminka 10 200 19,90 nakup.itesco.cz 1,00
Sladké brambory 200 300 14,97 nakup.itesco.cz 9,98
Sojova alt. ke smetané, Alpro 10 250 34,90 rohlik.cz 1,40
Sojova alternaiva k tvarohu, BIO 200 400 70,00 veganstore.cz 35,00
Sal morska bild, Solsanka 2 1000 18,90 nakup.itesco.cz 0,05
Téstoviny, vietena celozrnna, BIO 250 400 29,90 nakup.itesco.cz 18,69
Tofu marinované, Lunter 410 480 86,70 rohlik.cz 74,06
Veganska alt. syru Mozzarella 310 400 190,00 veganstore.cz 147,25
Veganska alt. syru Edam 105 227 119,00 veganstore.cz 55,04
Vegetaridanské platky Robi 120 200 51,00 veganstore.cz 30,60
Visniova marmelada, Relax 50 220 49,90 rohlik.cz 11,34
1252,61
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Ptiloha ¢. 11: Tabulka ndkupu a normovani ceny pro jidelni¢ek syrové stravy

vypis z jidelnicku syrové stravy zakoupeno spotiebovano
potraviny g g K¢ kde zakoupeno| K¢ na porci

Avokado, syrové 400 450 104,70 nakup.itesco.cz 93,07
Banan, syrovy 960 1200 42,12 nakup.itesco.cz 33,69
Blumy, syrové 145 450 36,35 nakup.itesco.cz 11,71
Borlvky, syrové 125 125 29,90 nakup.itesco.cz 29,90
Brusinky, susené, Ensa 20 200 34,90 nakup.itesco.cz 3,49
Celer, bulva, syrova 60,00 280,00 9,90 nakup.itesco.cz 2,12
Cibule 70 140 1,34 nakup.itesco.cz 0,67
Citrony 24 200 9,73 nakup.itesco.cz 1,19
Cizrna 120 500 27,90 nakup.itesco.cz 6,70
Cuketa, syrova 290 290 12,84 nakup.itesco.cz 12,84
Cervena Fepa 100 180 2,67 nakup.itesco.cz 1,48
Cesnek, syrovy 3 50 5,29 nakup.itesco.cz 0,32
Cocka, Eervena, Lagris 100 500 38,90 nakup.itesco.cz 7,78
Cocka,lagris 170 500 32,90 nakup.itesco.cz 11,19
Datle, prirodni a suché, Tesco 86 100 18,90 nakup.itesco.cz 16,25
Hrasek, Bonduelle, zmrazeny 120 300 21,90 nakup.itesco.cz 8,76
Jablko, syrové 1189 1200 33,48 nakup.itesco.cz 33,17
Jahody, syrové 264 280 33,49 nakup.itesco.cz 31,57
Javorovy sirup, Country Life Bio 3 250 179,90 nakup.itesco.cz 2,16
Kiwi, syrové 54 180 19,80 rohlik.cz 5,90
Kokosovy napoj, Topnatura, BIO 100 350 48,00 benu.cz 13,71
Krekry, kfupavé, zitné 284 360 148,00 freshbedynky.cz 116,76
Lifebar ¢okoladova, BIO 47 47 34,90 rohlik.cz 34,90
Lifebar tfresniova, BIO 94 94 69,80 rohlik.cz 69,80
Lnéné rolky s ovocem, RAW, BIO 70 90 49,00 biovara.cz 38,11
Mandle, jadra, Tesco 21 100 29,90 nakup.itesco.cz 6,19
Mandlové mléko Alpro 350 1000 69,90 rohlik.cz 24,47
Meloun, Zluty 800 1130 45,21 nakup.itesco.cz 32,01
Mrkev, syrova 730 800 15,85 nakup.itesco.cz 14,46
Okurka, loupana, syrova 200 490 21,82 nakup.itesco.cz 8,91
Olej olivovy 36 500 89,90 nakup.itesco.cz 6,47
Orechy, kesu, syrové 50 100 44,99 nakup.itesco.cz 22,50
Ovesné vlocky, Country Life Bio 15 500 29,90 nakup.itesco.cz 0,90
Ovesny napoj natur, DM BIO 350 1000 37,90 dm.cz 13,27
Paprika, sladka, ¢cervena, syrova 369 400 17,87 nakup.itesco.cz 16,49
Paprika, sladka, Zluta, syrova 156 250 14,80 nakup.itesco.cz 9,24
Party dip 90 100 50,00 veganstore.cz 45,00
Pohanka, zrna, Lagris 60 450 29,90 nakup.itesco.cz 3,99
Pomerang, syrovy 843 920 18,22 nakup.itesco.cz 16,69
Proteinovy prasek, RAW, BIO 36 400 246,00 biosfera.cz 22,14
PSenicné klicky, syrové, Evit 100 200 17,00 portam.cz 8,50
Rajce, susené 39 100 41,90 nakup.itesco.cz 16,34
RajcCe, syrové 650 730,00 36,18 nakup.itesco.cz 32,22
Rozinky, bez jadérek, Tesco 78 200 14,90 nakup.itesco.cz 5,81
Rukola, syrova 100 125 32,90 rohlik.cz 26,32
Repa, syrova 70 180 2,67 nakup.itesco.cz 1,04
Salat hlavkovy 150 300 17,90 rohlik.cz 8,95
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 500 500 108,00 veganstore.cz 108,00
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Semena sluneénice, jadra sucha 70 100 18,90 nakup.itesco.cz 13,23
Semena, dynova, Country Life 30 250 89,90 rohlik.cz 10,79
Semena, Inéné seminko, Country Life B 25 300 29,90 nakup.itesco.cz 2,49
Sezamova seminka 20 200 19,90 nakup.itesco.cz 1,99
Skorice mleta, Vitana 5 23 12,90 nakup.itesco.cz 2,80
Sladké brambory 50 300 14,97 nakup.itesco.cz 2,50
Sal morska bild, Solsanka 11 1000 18,90 nakup.itesco.cz 0,21
Tofu bazalka, Lunter 180 180 19,90 nakup.itesco.cz 19,90
Tofu chilli, Lunter 190 360 57,80 rohlik.cz 30,51
Tofu lahGdkové marinované, Lunter 180 320 39,80 nakup.itesco.cz 22,39
Tofu marinované, Sunfood 250 400 51,38 e-sunfood.cz 32,11
Vita Kokoska 50 60 33,00 veganstore.cz 27,50
Vita Vanilkové kulicky 70 80 35,00 veganstore.cz 30,63
Vlasské otfechy - jadra, Tesco 65 100 39,90 nakup.itesco.cz 25,94
Zmrzlinovy krém ze zeleného caje 100 120,00 26,00 veganstore.cz 21,67

1082,97
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Ptiloha ¢. 12: Tabulka ndkupu a normovani ceny pro fast food jidelni¢ek

vypis zjidelnicku fast food zakoupeno spotiebovano
potraviny g g K¢ kde zakoupeno K¢ na porci

Arasidy, 1 baleni 50 50 30,00 Unleaded Coffee 30,00
Banan 200 200 12,00 u zastavky Ceska 12,00
Bebe Dobré rano, susSenky 50 50 16,00 u zastavky Ceska 16,00
Big Mac 200 200 79,00 McDonald 79,00
B-smart Strips véetné hranolek 100 100 49,00 KFC 49,00
Cappucino malé 30 30 45,00 McDonald 45,00
Ceasar salat 258 258 115,00 KFC 115,00
Coca cola 500 500 40,00 u zastavky Ceska 40,00
Coca cola 500 500 39,00 McDonald 39,00
Coca cola, 2 malé plechovky 520 520 58,00 Rubin 58,00
Coca cola, 6 malych plechovek 1548 1548 150,00 Unleaded Cofee 150,00
Delissa mlécna (1 tycCinka) 33 33 13,00 u zastavky Ceska 9,00
Dobrd voda, zeleny ¢aj, 1,5 | 1500 1500 19,00 u zastavky Ceska 30,00
DZus ananasovy, 250 ml 260 260 35,00 McDonald 35,00
Dzus pomerancovy, 2x 250 ml 500 500 90,00 Buffalo Stakehouse 90,00
Enchilada se syrem 300 300 189,00 Rubin 189,00
Fish Mac 100 100 79,00 McDonald 79,00
Gyros s ryzi 375 375 95,00 u zastavky Ceska 95,00
Hot Wings 100 150 90,00 KFC 60,00
Hranolky malé 65 65 35,00 McDonald 35,00
Hranolky velké, 2 porce 260 260 90,00 McDonald 90,00
Hranolky velké, 2 porce 255 300 90,00 KFC 76,50
Cheescake jahoda 100 100 45,00 McDonald 45,00
Chicken Strips (4x strips) 148 148 125,00 McDonald 125,00
Chipsy Chio, 3 baleni 210 210 90,00 Unleaded Coffee 90,00
Jogurt s visnémi 150 150 49,00 KFC 49,00
Kafe latte 86 86 45,00 McDonald 45,00
Kava, espresso 101 101 25,00 McDonald 25,00
Kava, espresso 101 101 39,00; Buffalo Stakehouse 39,00
Kukufice 220 220 45,00 KFC 45,00
Kureci kousky, 12 ks, kyblik Klassik 180 180 339,00 KFC 339,00
Longer sendvic, 2 porce 327 400 70,00 KFC 57,23
McFurry Kit Kat 100 100 55,00 McDonald 55,00
MIlécny koktejl, jahoda 119 225 29,00 McDonald 15,34
MIlécny koktejl, cokoladovy 240 240 49,00 KFC 49,00
MIécny koktejl, vanilkovy 240 240 49,00 KFC 49,00
Muffin ¢okolddovy, 2 ks 240 240 98,00 McDonald 98,00
Parek v rohliku 98 98 15,00 u zastavky Ceska 15,00
Pivo 12 st. 3510 3510 245,00 Unleaded Coffee 245,00
Pizza Guattro Formaggi 350 350 179,00 Amici 179,00
Pizza Tonno 350 350 179,00 Amici 179,00
Qurrito 300 300 95,00 KFC 95,00
Rum, alkohol, 3 velké panaky 152 152 75,00 Unleaded Cofee 75,00
Stakehouse Burger 285 300 585,00; Buffalo Stakehouse 555,75
Styrské parecky s horéici, 1 rohlik 200 200 89,00 McDonald 89,00
Tatarskd omacka 29 29 10,00 KFC 10,00
Tiramisu dort Gusparo 150 400 89,90 Kaufland 33,71
Toast, 4 ks 400 400 196,00 McDonald 196,00
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Tycinka Kit Kat, 2 kusy 110 110 30,00 u zastavky Ceska 30,00
Vejce michana 192 192 65,00 McDonald 65,00
Veprovy fizek, brambory, maslo 400 400 174,00 Rubin 174,00
Vino bilé, 4 sklenicky po 150 ml 596 596 160,00 Unleaded Cofee 160,00

4 648,53
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Ptiloha ¢. 13: Dotaznik

1. Jste muZz/ Zena?
a) muz
b) Zena
2. Jaky je Vas vek?
a) 19 améné
b) 20az29
c) 30az39
d) 40az49
e) 50 avice
3. Jakym zplsobem se stravujete?
a) moc to nefe§im, jim v§e, na co mam zrovna chut’
b) vybiram vhodné potraviny, vaiim zdravé, hlidam energetickou hodnotu, jim
pravidelné
€) vybiram vhodné potraviny, vaiim zdravé, hlidam energetickou hodnotu, jim
pravidelné, navic pripravuji pouze biopotraviny
d) dle pravidel vegetarianské stravy — vynechavam veSkeré maso, piijimam
maximalné vejce, mléko a mlécné vyrobky
e) pfijimam pouze stravu syrovou, nebo tepelné upravenou do 42 °C
f) stravuji se velmi ¢asto nebo vyhradné ve Fast Foodech
4. Na zéklad¢ ¢eho, se timto zplisobem stravujete?
a) ze zdravotnich divoda
b) z vlastniho pfesvédéeni
€) chutna mi
d) chci byt zdrava/y
e) uspora Casu
f) z ekonomickych divodu

5. Kolikrat denné se stravujete?

a) 1-—2krat
b) 3-—4krat
c) 4 - Skrat

d) 6krat a vice
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6. Vite, co znamend pojem racionalni vyziva?
a) ano jisté
b) spiSe ano, nejsem si jist/a
C) nevim
d) ne
7. Zajimate se aktivné o tuto oblast?
a) ano, beru zajem o stravovani jako samoziejmost béZného Zivota
b) ano, studuji tento nebo podobny obor
C) ne, ale rad/a bych
d) ne, nezajima mé
8. Odkud cerpate informace?
a) skola
b) knihy, internet
C) vyzivovy poradce
d) z doslechu a rad pratel, rodiny
9. Vite, co jsou to doporucené denni davky?
a) ano, vim pfesné
b) myslim, ze ano
C) nejsem si jist/a
d) nevim
10. Vite, jaky mate mit denni energeticky piijem?
a) ano, vim pfesné
b) myslim, Ze ano
C) nejsem si jist/a
d) nevim
11. Vite, jaky ve skutenosti mate denni energeticky ptijem?
a) ano, vim ptesné, protoze to sleduji
b) myslim, Ze pfiblizn¢ ano
C) nejsem si jist/a
d) nevim
12. Vedli jste, vedete, nebo povedete, své déti ke zdravému stravovani?
a) urcité ano

b) spise ano
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C) mozna
d) spise ne
e) ne
13. Kolik vypijete denné tekutin? — bez kavy, mléka a alkoholu
a) mén¢ nez 1 litr
b) 1az2 litry
c) 3az4litry
d) 5 litrt a vice
e) nevim
14. Kolik hodin tydné sportujete?
a) méné nez 1 hodinu
b) 1 az2 hodiny
€) 3az4 hodiny
d) 5az6hodin
e) 7 hodin a vice
15. Péstujete si vlastni potraviny?
a) urcité ano
b) spise ano
C) mozna
d) spiSe ne
e) ne
16. Na zaklad¢ ¢eho, se rozhodujete pii nakupovani?
a) sleduji slevy, kupuji levné potraviny
b) podle kvality zbozi
c) podle vyrobce a jeho povésti, na cené nezalezi
d) kupuji drazsi potraviny, protoze jsou kvalitnéjsi
e) dle vyzivovych hodnot a jidelni¢ku
f) hlavné podle toho, co mi chutna
g) jiné:
17. Je ptedchozi odpovéd zavislad na VaSem piijmu?
a) urdité ano
b) spise ano

C) mozna
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d) spise ne
e) ne
18. Pokud byste mél/a vyssi rozpocet na stravovani, ovlivnilo by to VaSe rozhodovani
ohledn¢ vybéru potravin?
a) urcité ano
b) spise ano
C) mozna
d) spiSe ne
e) ne
19. Pokud byste mél/a vyssi rozpocet na stravovani, utratil/a byste za jidlo vice?
a) urcité ano
b) spise ano
C) mozna
d) spiSe ne
e) ne
20. Myslite si, Ze propagace zdravé vyzivy je v Ceské republice dostatetna?
a) urcité ano
b) spise ano
C) mozna
d) spiSe ne

e) ne
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