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Nutriční hodnota vybraných rostlinných náhrad masa a masných výrobků 

Souhrn 

Diplomová práce se zabývá výživovou hodnotou vybraných alternativních náhražek 

masa a masných výrobků, které jsou dostupné na našem trhu. Vzhledem k tomu, že roste 

popularita alternativních způsobů stravování vyřazující živočišné produkty, vzniká mnoho 

nových produktů z rostlinných, popřípadě jiných alternativních zdrojů ajejich kvalita a nutriční 

složení se výrazně liší. Tato práce popisuje možnosti, jak lze maso a masné výrobky v dietě 

nahradit, zabývá se nutriční hodnotou a složením těchto produktů, vyzdvihuje klady a zápory 

vyřazování živočišných produktů z jídelníčku. Práce obsahuje jídelní plán, který obsahuje maso 

a masné výrobky a jeho alternativu, kde jsou tyto produkty vyměněny za vegetariánské 

produkty. 

Živočišné produkty mají v lidské výživě dlouhou historii a jejich konzumace hraje 

v lidském těle a organismu důležitou roli. Jsou zdrojem především plnohodnotných bílkovin, 

minerálních látek a vitaminů, které si tělo neumí samo vyrobit a je nutné je získávat ze stravy, 

popřípadě pomocí doplňků stravy. Vyřazení některých, nebo všech živočišných produktů 

z diety může znamenat nedostatek některých z těchto látek. Jedná se zejména o esenciální 

aminokyseliny, vápník, železo, zinek, jód, selen, zinek, n-3 polyenové mastné kyseliny, 

vitaminy B12 a D. Častým problémem u rostlinných zdrojů je výskyt antinutričních látek, které 

snižují biodostupnost těchto látek a i když je produkt obsahuje, tělo je nemusí vstřebat 

v dostatečném množství. 

Vegetariánské náhrady masa a masných výrobků mohou být dobrým zdrojem bílkovin, 

vlákniny a nenasycených tuků. Zároveň ale často nesplňují nutriční vlastnosti, jako jejich 

živočišné alternativy. Spotřebitel by si měl být vědom jejich možných nedostatků a brát v potaz, 

že se často jedná o vysoce zpracované produkty a je vhodnější častěji zařazovat nezpracované 

rostlinné zdroje živin jako je sója, obilniny, luštěniny, ořechy a semínka a vhodně je 

kombinovat. 

Klíčová slova: Maso, bezmasá strava, plnohodnotná výživa, deficience železa, využitelnost 

živin z potravin rostlinného původu 



Nutritional value of selected plant substitutes for meat and meat products 

Summary 

The diploma thesis deals with the nutritional value of selected alternative meat 

substitutes and meat products that are available on our market. Due to the growing popularity 

of alternative ways of eating that eliminate animal products, many new products are made from 

plant or other alternative sources, and their quality and nutritional value differ significantly. 

This work describes the possibilities of how meat and meat products can be replaced in the diet, 

deals with the nutritional value and composition of these products, highlights the pros and cons 

of eliminating animal products from the diet. The work includes a meal plan that includes meat 

and meat products and its alternatives, where these products are replaced by vegetarian 

products. 

Animal products have a long history in human nutrition and their consumption plays an 

important role in the human body and organism. They are primarily a source of complete 

proteins, minerals and vitamins, which the body cannot produce on its own and must be 

obtained from the diet, possibly with the help of dietary supplements. Eliminating some or all 

animal products from the diet can mean a lack of some of these nutrients. These are mainly 

essential amino acids, calcium, iron, zinc, iodine, selenium, zinc, n-3 polyene fatty acids, 

vitamins B12 and D. A common problem with plant sources is the presence of anti-nutritional 

substances that reduce the bioavailability of these nutrients and even if the product contains 

some of them, the body may not absorb it in sufficient quantities. 

Vegetarian substitutes for meat and meat products can be a good source of protein, fiber 

and unsaturated fat. At the same time, they often do not have the same nutritional properties as 

their animal alternatives. The consumer should be aware of their possible shortcomings and 

take into account that these are often highly processed products and it is more appropriate to 

include unprocessed plant sources of nutrients such as soy, cereals, legumes, nuts and seeds 

more often and to combine them appropriately. 

Keywords: Meat, meat-free diet, complete nutrition, iron deficiency, availability of nutrients 

from plant-based food 
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1. Úvod 

V posledních letech roste popularita různých alternativních směrů ve stravování, 

které jsou spojené s částečnou nebo úplnou eliminací živočišných produktů. Velkou 

cílovou skupinou výrobců vegetariánských náhražek jsou flexitariáni. Ti maso konzumují, 

ale uvědomují si i jeho negativní vliv na zdraví v příliš velkém množství a ekologický 

dopad spojený s živočišným průmyslem, proto se snaží jeho spotřebu omezit. Snižování 

spotřeby živočišných produktů obecně souvisí nejčastěji s ekologickými, etickými nebo 

zdravotními důvody spotřebitelů. Díky tomu se na trhu objevuje čím dál více produktů 

nahrazující maso nebo masné výrobky v jídelníčku. Za rostlinné náhražky masa jsou 

v potravinářském průmyslu označovány produkty, které mají připomínat chutí i konzistencí 

maso nebo jiné masové výrobky. Tyto alternativy j sou vyrobeny z vegetariánských surovin, 

nejčastěji z luštěnin, obilovin, popřípadě obsahují vejce. Cílem výrobců těchto produktů je 

se co nejvíce přiblížit reálnému masu jak z estetického, senzorického, tak i nutričního 

hlediska. 

Teoretická část práce je vypracována jako literární rešerše, zabývá se významem 

masa v lidském jídelníčku a způsoby, jak ho lze v dietě nahradit. Jsou zde zmíněny 

i zdravotní rizika vyřazování živočišných produktů. Na trhu se dnes objevuje mnoho typů 

masových alternativ různých složení a kvalit. Pro teoretickou část jsou vybrány konkrétní 

produkty sloužící jako alternativa k masu a masným výrobkům, jsou hodnoceny podle 

jejich složení a nutričních hodnot, jsou zmíněny výhody a nevýhody jejich konzumace. 

Praktická část dále obsahuje jídelní plány vypracované pomocí programu Nutriservis. 

Jeden jídelní plán je vypracovaný pro člověka konzumující maso a živočišné produkty, 

druhý je sestaven pro lakto-ovo-vegetariána, vyřazujícího ze svého jídelníčku maso. To je 

zde nahrazeno produkty nahrazující maso nebo masné výrobky, které jsou zmíněné 

v předchozí části. Jídelní plány jsou porovnány dle celkové energie, základních živin 

a potenciálně nedostatkových minerálních látek a vitamínů ve vegetariánské dietě. 
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2. Cíl práce 

Tato diplomová práce se zabývala složením a nutriční hodnotou různých náhražek 

masa vyskytující se na trhu. Dále řešila vhodnost zařazování těchto alternativ do jídelníčku. 

Cíl práce byl vybrat a zhodnotit dnes dostupné alternativy produktů nahrazujících maso 

a masné výrobky dle jejich složení a posoudit, zda mají v lidském jídelníčku význam 

a upozornit na benefity ale i nevýhody jejich konzumace. 
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3. Maso, masné výrobky a jejich nutriční význam 

Obecně je maso definováno jako kosterní svalovina a s ní související tkáně zvířat, 

které jsou vhodné k lidské spotřebě (Kunová 2018). Nejčastěji se v lidské výživě objevuje 

maso ze skotu, prasat, ovcí, drůbeže nebo ryb, ale i nedomestikovaná či divoce žijící 

zvířata. Maso je součástí lidské potravy jako zdroj plnohodnotného proteinu ve většině 

zemí světa. Za plnohodnotnejšou považovány takové bílkoviny, které obsahují všechny 

esenciální aminokyseliny a vyskytují se pouze v živočišných produktech. Živočišné 

bílkoviny jsou také dobře stravitelné. Libové maso obsahuje okolo 14-24% bílkovin, 

60-80 % vody a 2-10 % tuku (Kunová 2018). Složení tuku masa závisí na živočišném druhu 

a umístění v těle. Především nasycené tuky obsahuje maso hovězí, skopové a zvěřina. 

Vepřové a drůbeží maso je zdrojem i nenasyceným mastných kyselin. Maso je také zdrojem 

železa, vápníku, sodíku, zinku, fosforu, selenu a vitaminů B12, B i , B2, B3, D, A (Kunová 

2018). 

Masné výrobky jsou technologicky opracované výrobky, jejichž hlavní podíl tvoří 

kosterní svalovina, tuk nebo vnitřnosti. Radí se mezi ně tepelně opracované výrobky, jako 

paštiky, tlačenky, sekaná, párky a tepelně neopracované výrobky jako fermentované 

salámy a polotovary určené k tepelné úpravě (Katina 2010). K prodloužení trvanlivosti se 

používají konzervační látky, především dusitanové solící směsi, uzení, fermentace, nebo 

sušení. Během jejich zpracování a následné tepelné úpravě dochází k tvorbě potenciálně 

karcinogenních chemikálií, jako jsou heterocyklické aminy (HAA), poly cyklické 

aromatické uhlovodíky (PAH) a N-nitrososloučeniny (NOC) (Bulanda & Janoszka 2022). 

Mimo zdravotní benefity plynoucí z konzumace masa se diskutuje i jeho negativní 

vliv na zdraví, spojovaný především s častou konzumací červeného masa a masných 

výrobků. Dle článku WHO z roku 2015 je konzumace zpracovaného a masa "karcinogenní" 

a konzumace červeného masa "pravděpodobně karcinogenní" (Bouvard et al. 2015). 

Skupina 22 vědců z deseti zemí vyhodnocovala přes 800 studií, důkazy potvrdily 

především souvislost mezi konzumací zpracovaného masa a kolorektálním karcinomem, 

rakovinou žaludku a mezi konzumací červeného masa a rakovinou slinivky a prostaty. 

Konzumace červeného masa a zpracovaného masa je také spojována s častějším 

výskytem diabetu 2. typu (Pan et al. 2011), vyšší úmrtností (Bellavia et al. 2016), vyšším 

rizikem kardiovaskulárních onemocnění (Papier et al. 2021) a rakoviny (Farvid 2021). Na 
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negativní vliv na zdraví u konzumace červeného a zpracovaného masa ukazuje 

metaanalýza, která zahrnula 158 vědeckých článků na toto téma (Farvid 2021). Konzumace 

červeného masa byla významně spojena s vyšším rizikem rakoviny prsu, rakoviny 

endometria, kolorektálního karcinomu, rakoviny tlustého střeva, rakoviny konečníku, 

rakoviny plic a hepatocelulárního karcinomu. Konzumace zpracovaného masa byla 

významně spojena s vyšším rizikem rakoviny prsu, rakoviny tlustého střeva a konečníku, 

rakoviny tlustého střeva, rakoviny konečníku a rakoviny plic. Celosvětová konzumace 

masa každoročně roste, dle FAO vzroste spotřeba masa do roku 2030 ve srovnání 

s obdobím mezi lety 2018-2020 o 14 %. Může za to především růst příjmů a populace, 

spotřebu masa ovlivňuje ale mnoho dalších faktorů jako tradice, náboženství, životní 

prostředí, vliv na množství a typ konzumovaného masa mají i životní podmínky zvířat. 

FAO také poukazuje na posun směrem k vyšší konzumaci drůbežího masa, především kvůli 

nižší ceně, jednodušší přípravě a to, že bílé maso j e vnímáno j ako zdravější (FAO & OECD 

2021). 

3.1. Historie masa v lidském jídelníčku 

Konzumace masa má dlouhou historii. Maso se v lidské výživě začalo běžně 

vyskytovat zhruba před dvěma miliony lety, spolu s rozvojem systematického lovu (Larsen 

2003). Je možné, že přechod k lovu zlepšil zdraví a zapříčinil nárůst průměrné výšky a váhy 

tehdejších homidů (skupina zahrnující orangutany, gorily, šimpanze a lidi), u mužů ze 

131 cm na 180 cm a u žen ze 100 cm na 160 cm (McHenry & Coffing 2000). V době před 

asi sto tisíci lety tvořily potraviny živočišného původu většinu stravy (Richards et al. 2000). 

Lidská strava se začala výrazně měnit se změnou klimatu a přechodem k domestikaci 

rostlin a dosud divokých zvířat. Před 8 000 - 9 000 lety byly na Středním východě 

domestikovány kozy, dobytek a ovce, později prasata a kuřata. Přechod od lovu 

k zemědělství měl vliv i na lidské zdraví, a to například na celkový tvar lebky, obličeje 

a čelisti, v oblastech s častou konzumací kukuřice se zvýšil počet zubních kazů (Kelley & 

Larsen 1991). Vzhledem k tomu, že zemědělci se stali usedlejšími a žili v početnějších 

skupinách, došlo k šíření infekcí a infekčních chorob. 

Studie ukázaly, že se u tradičních lovců a sběračů téměř nevyskytovaly 

kardiovaskulární onemocnění. Bylo tomu pravděpodobně proto, že konzumované 

živočišné tkáně obsahovaly vysoký obsah mononenasycených a polynenasycených 

mastných kyselin a měli více fyzické aktivity (Cordain et al. 2002). Z toho vyplývá, že 
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pokud má mít dnešní populace zastoupené maso v jídelníčku ve významném množství, je 

dobré zvolit typ masa s vhodným složením mastných kyselin. 

4. Zdroje bílkovin pro výrobu náhražek masa 

Náhrady masa v našem jídelníčku se mohou dělit na dvě hlavní skupiny, a to na 

výrobky vyrobené za využití bílkovin z rostlin a hub a na kultivované maso, kde se využívá 

tkáňového a genetického inženýrství. Tato práce se zabývá první skupinou výrobků. Aby 

bylo dosaženo výrobku s vysokým obsahem bílkovin, vstupními ingrediencemi pro výrobu 

je často například sója a jiné luštěniny, pšeničný lepek, nebo vaječný bílek. Dnes se na trhu 

vyskytují rostlinné alternativy téměř ke všem masným produktům, od párků, salámů, 

mletého masa, až po tuňáka nebo krevety. 

Vlastnosti výrobku, které ovlivňují jeho chuť, texturu, vůni apod. jsou založeny na 

výběru surovin. Těmi hlavními jsou obvykle voda, bílkovina, látky zvýrazňující chuť, tuky, 

barviva a pojiva, popřípadě další aditiva. Voda výrobku dodává šťavnatost, funguje jako 

změkčovač a napomáhá emulgaci, zvolený protein má mimo výživové hodnoty vliv na 

texturu, vzhled a chuť výsledného produktu (Sha & Xiong 2020). Vláknitých struktur 

podobných masu lze dokázat např. tepelnou extruzí, při které dochází k denaturaci bílkovin 

(Chajuss 2004). 

4.1 Vaječný bílek 

V případě vaječného bílku se nejedná čistě o rostlinnou náhradu masa, ale je to 

vhodný zdroj plnohodnotných bílkovin například pro lakto-ovo-vegetariány, kteří do svého 

jídelníčku zařazují mléko a vejce. Na trhu je k dostání produkt pod názvem Smakoun 

a jedná se o tepelně upravené vaječné bílky. Dle webových stránek výrobce obsahuje 

Smakoun plnohodnotné živočišné bílkoviny, téměř žádné sacharidy, žádný tuk, cholesterol 

a lepek (Smakoun 2021). Svou chutí je neutrální a záleží na způsobu, jak je výrobek 

připraven ke konzumaci. Lze ho připravit na slano i na sladko, v teplé i studené kuchyni. 

Bílkoviny vaječného bílku jsou známé pro svoji vysokou biologickou hodnotu 

a jsou považovány za ideální zdroj proteinu (Kovacs-Nolan et al. 2005), výhodou může být 

jejich dobrá dostupnost. V chudých zemích jsou vejce dobrým zdrojem bílkovin a používají 

se i jako prevence proti malnutrici, především u dětí (Lutter & Morris 2018). Vaječný bílek 

se skládá z 88 % z vody, 11 % bílkovin, zbytek tvoří sacharidy, popel a stopové množství 
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tuku. Hlavními proteiny vaječného bílku jsou ovalbumin (54 %), ovotransferin (12 %), 

ovomukoid (11 %), lysozym (3,5 %) a ovomucin (3,5 %) (Kovacs-Nolan et al. 2005). 

4.2 Luštěniny 

Luštěniny jsou součástí lidské výživy tisíce let a jde o jednu z prvních plodin 

pěstovanou člověkem (Messina 1999). Kromě funkce potraviny mají svou funkci 

i v pěstebních systémech díky své schopnosti vázat atmosférický dusík, zvýšit úrodnost 

půdy snížit potřebu dusíkatých hnojiv. Další výhodou luštěnin je, že je lze je pěstovat za 

různých ekologických podmínek i na chudých půdách a jsou odolné proti chorobám 

a škůdcům (Bravo et al. 1999). Mezi celosvětově nej rozšířenější luštěninovou plodinu patří 

sója, kromě lidské výživy se používá jako krmivo pro zvířata. V lidské výživě se dále 

objevuje hrách, fazole, čočka nebo arašídy. 

Ačkoli bílkoviny luštěnin nejsou považovány za plnohodnotné kvůli 

nedostatečnému zastoupení všech esenciálních aminokyselin a horší stravitelnosti, 

luštěniny patří k nejbohatším zdrojům bílkovin a aminokyselin. Obsah bílkovin 

v luštěninách se pohybuje od 17-40 %, maso obsahuje okolo 18-25 % (Bouchenak 

& Lamri-Senhadji 2013). Ty druhy, které neobsahují dostatečné množství všech 

esenciálních aminokyselin, se doporučuje v dietě konzumovat například v kombinaci 

s obilovinami. Luštěniny obsahují také komplexní sacharidy, především oligosacharidy, 

škrob a vlákninu. Jsou bohaté na vitaminy skupiny B, především BÔ a B 9 , vitamin E 

a v malé míře i vitamin C. Jsou zdrojem draslíku, fosforu, vápníku, mědi, železa 

a zinku. Výhodou luštěnin může být i malé množství tuku, většina druhů obsahuje méně 

než 5 % z celkové energie. Výjimka je podzemnice olejná a sója, ty mají obsah tuku 

15-47 % (Messina 1999), proto bývají tyto luštěniny řazeny i mezi olejniny. Převládající 

mastnou kyselinou v luštěninách je kyselina linolová, své zastoupení mají ale i omega-3 

polyenové mastné kyseliny a kyselina a-linolenová (US Department of Agriculture 1988). 

Vzhledem k celkově nízkému obsahu tuku, výskyt a-linolenové kyseliny ve většině 

luštěnin není nutričně významný, výjimkou může být právě sója. Poměr kyseliny linolové 

ke kyselině a-linolenové v sójových bobech je přibližně 7,5:1, dle zdravotních doporučení 

je ideální poměr 5:1 (Společnost pro výživu, 2011). 
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4.2.1 Antinutriční látky v luštěninách 

Dostupnost minerálních látek z luštěnin je omezena vysokým obsahem 

antinutričních látek. Tyto látky mohou být bílkovinné povahy, jako inhibitory proteáz 

a lektiny. Tyto látky jsou termolabilní a lze se jich zbavit dostatečnou tepelnou úpravou 

potraviny (Dostálová 2017). Antinutriční látky nebílkovinné povahy jsou kyselina fytová, 

taniny, saponiny a alfa-galaktosidy. Tyto látky jsou termostabilní a nelze je odstranit 

tepelnou úpravou, jsou to ale látky rozpustné ve vodě a lze se jich zbavit namáčením před 

uvařením, popřípadě klíčením. Kyselina fytová vytváří s minerálními látkami komplexy, 

které tělo neumí využít, především s železem a zinkem. Největší množství kyseliny fytové 

obsahují sójové boby. Taniny způsobují horší využitelnost aminokyselin, saponiny mohou 

působit negativně na sliznici střev. Alfa-galaktosidy jsou nestravitelné oligosacharidy 

způsobující nadýmání (Samtiya et al. 2020). 

4.2.2 Sója 

Kvalita sójového proteinu je považována v porovnání s ostatními rostlinnými 

proteiny za vysokou. Dle metody PDCAAS (protein digestibility-corrected amino acid 

score) je sójový protein svou kvalitou velmi podobný mléčnému a syrovátkovému proteinu 

(Hertzier et al. 2020). Zralá syrová semena obsahují asi 35-40 % bílkovin, 20 % tuku, 9 % 

vlákniny a 8,5 % vlhkosti (Michelfelder 2009). Složení se může lišit v závislosti na 

kultivačních podmínkách, geografické poloze a odrůdě. Primárním typem proteinu je 

globulín (rozpustný v soli) a v menším množství albumin (rozpustný ve vodě). 

Spotřeba sóji jako potraviny byla historicky spojována s asijskými zeměmi, jako je 

Čína a Japonsko, kde je v tradiční kuchyni používána tisíce let. Do Ameriky a Evropy se 

dostala až v 18. století, především kvůli vzrůstu oblíbenosti vegetariánství a vnímání sóji 

jako zdravé potraviny. Samotné tofu nabylo na oblibě především až v 70. letech 20. století 

v USA, kdy byla sója vnímána pozitivně především ekologicky smýšlejícími konzumenty 

se zájmem o zdravý životní styl a považována za zdroj kvalitních bílkovin s nízkým 

obsahem nasycených tuků (Messina 2010). Příznivé zdravotní účinky jsou sóje 

přisuzovány díky vysokému množství isoflavonů, proteinu, nenasycených mastných 

kyselin, vitamínů B, vlákniny, železa, vápníku, zinku a dalších bioaktivních sloučenin, 

navíc vláknina obsažená v sóje je dobře fermentovatelná střevní mikroflórou (Yamaguchi 

et al. 1996). 
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Mezi nej větší světové producenty sóji dnes patří U S A (45 %), Brazílie (20 %) 

a Čína (12 %) (Cheng & Rosentrater 2017). Za posledních 20 let se dle WWF (World 

Wildlife Fund, Světový fond na ochranu přírody) světová produkce více než zdvojnásobila 

a kvůli neudržitelnému hospodářství, kácení deštných pralesů a s tím spojeným úbytkem 

vzácných druhů zvířat má pěstování negativní dopad na životní prostředí. Kvůli tomu je 

sója a sójové výrobky veřejností často vnímány negativně a neudržitelně. Asi 77 % 

vypěstované sóji je ovšem použito jako krmivo pro zemědělská zvířata, pro lidskou potřebu 

se spotřebuje 7 % (Ritchie & Roser 2021). Zbytek se používá na výrobu biopaliv, 

v průmyslu a rostlinné oleje. 

4.2.2.1 Výrobky ze sóji 

Tofu 

Tofu pochází z Cíny, kde se konzumovalo už před více než 2 000 lety (Zhou et al. 

2017) . Mezi jeho benefity patří vysoký obsah bílkovin a esenciálních mastných kyselin, 

mezi které patří kyselina linolová, kyselina linolenová a kyselina arachidonová (Guo et al. 

2018) . 100 g tofu obsahuje průměrně 17 g bílkovin, 8 g tuku, 1,5 g sacharidů, navíc tofu 

neobsahuje cholesterol (Dostálová 2017). Pro nutričně vysoce kvalitní tofu je zapotřebí 

použít pro výrobu vysoce kvalitní sójové boby, z důvodu odlišného chemického složení 

jednotlivých odrůd (Stanojevic et al. 2011). Mezi hlavní faktory ovlivňující kvalitu sóji 

patří složení aminokyselin (Assefa et al. 2017). Byla nalezena korelace mezi obsahem 

jednotlivých aminokyselin a konzistencí tofu, jako je pevnost, tvrdost nebo žvýkatelnost, 

obsah jednotlivých aminokyselin ovlivňuje i výslednou chuť výrobku (Wang et al. 2020). 

Sójové boby se nejprve očistí a namočí, během namáčení se 2-3krát zvětší. Poté se 

několikrát scedí a propláchnou a rozemelou s malým množstvím vody na kaši. Ze vzniklé 

kaše se pomocí vytláčení skrz plátno vytlačí voda, zbylá sójová drť se nazývá okara. Tento 

proces se opakuje, aby se dosáhlo většího výtěžku mléka. Mléko se následně pomalu 

zahřívá 5-10 minut do dosažení bodu varu, poté se k mléku přidá srážedlo, obvykle síran 

vápenatý nebo chlorid horečnatý. Po 30 minutách, kdy se směs vysráží, dochází k tvarování 

pomocí forem do požadovaného tvaru (Liu 2004). Výsledná chuť tofu je nevýrazná, na trhu 

se objevuje mnoho ochucených variant jako tofu uzené, bylinkové nebo marinované. 

Konzistence různých výrobků se také může lišit. Tvrdé tofu obsahuje nej nižší obsah vody, 

konzistencí se podobá sýru a je vhodný např. na smažení. Tofu jemné (hedvábné) má 

krémovou konzistenci a používá se např. při výrobě dezertů. 
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Tempeh 

Tempeh pochází z Indonésie, kde se konzumoval před více než 300 lety (Shurtleff 

& Aoyagi 2020). Původně byl vnímán jako levná alternativa masa pro chudé, především 

pro svůj vysoký obsah bílkovin (Karyadi & Lukito 1996). Tempeh se vyrábí nejčastěji 

z uvařených slisovaných sójových bobů, ke kterým se přidají bakteriální kultury 

Aspergillus oryzaea nebo Rhizopus oligosporus. Je možné použít i jiné luštěniny, ořechy 

nebo obilniny. Díky fermentaci je tempeh považován za nej kvalitnější sójový produkt 

(Dostálová 2017). Při výrobě se sójové boby nejprve očistí, namočí a zbaví slupek. 

Namáčení trvá obvykle 6 až 24 hodin, slupky lze z namočených bobů lépe odstranit. 

Některé metody spočívají v suchém loupání za použití stroje (Nout & Kiers 2005). 

Namáčení bobů navíc zlepší jejich stravitelnost, omezí obsah antinutričních látek a umožní 

mikrobiální aktivitu během fermentace. Následně se 60 minut vaří a k vychladlým 

a vysušeným bobům se přidávají bakteriální kultury. Výrobek se zabalí a umístí na 18-24 

hodin do inkubátoru při teplotě 35-38°C, po inkubaci následuje chlazení (Karyadi & Lukito 

1996). 

Tempeh obsahuje vysoký obsah bílkovin, vlákniny, vápníku, draslíku, fosforu, 

železa a díky fermentaci i vitamín B12 (Dostálová 2017). Naopak neobsahuje cholesterol 

ani transmastné kyseliny (Ahnan-Winarno et al. 2021). Fermentace zvyšuje biodostupnost 

bílkovin, minerálních látek a snižuje obsah antinutričních látek (Stodolak & Starzynska-

Janiszewska 2008). Existují ochucené varianty jako marinovaný nebo uzený tempeh, 

u těchto produktů je nutné brát v potaz vyšší množství obsaženého tuku. Tempeh lze 

konzumovat bez tepelné úpravy, je vhodný na smažení, pečení a využití má především 

v asijské kuchyni (Dostálová 2017). 

Natto 

Natto pochází z Japonska a jde o fermentované sójové boby pomocí bakterií 

Bacillus subtilis. Fermentace stejně jako u tempehu zlepšuje stravitelnost a využitelnost 

nutrientů ze sóji. Výroba spočívá v uvaření sójových bobů, jejich naočkování bakterií 

a inkubaci. 100 g Natto obsahuje 211 kcal, 19 g bílkovin, l i g tuku a 13 g sacharidů, z toho 

5,4 g vlákniny. Je zdrojem vitaminu C, železa, vápníku a draslíku (Afzaal et al. 2022). 

Texturované sójové bílkoviny- "sójové maso" 

Takzvané sójové maso je dehydratovaný sójový protein, vyrábí se z odtučněné 

sójové mouky. Název "sójové maso" nelze v České republice kvůli legislativě používat, je 
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nutné ho nahradit slovem např. "sójový výrobek". Pomocí extruze lze pomocí vysokého 

tlaku a teploty z pšeničného nebo luštěninového proteinu vytvořit produkt, který je svou 

vláknitou strukturou podobný masu. Existují dva typy extruze. První probíhá za nízké 

vlhkosti, kdy vznikají suché, expandované produkty, které je nutné před konzumací 

rehydrátovat. Druhý typ extruze H M E C za vysoké vlhkosti produkuje vlhké a vláknité 

produkty připomínající kousky kuřecího masa. Celý proces extruze je rozdělen do čtyř 

částí, kdy dochází k přivádění směsi, její míchání, tání a zchlazení (Samard et al. 2019). 

Prášková směs rostlinného proteinu, nebo bílkovinný koncentrát se nejprve v extrudéru 

smíchá s vodou a hydrátuje. Následuje denaturace proteinů a zmazovatění škrobu, směs 

tvoří konzistentní produkt. Na konci extrudéru je hmota přes trysky tvarována do 

požadovaného tvaru, na trhu se nejčastěji objevuje sójový granulát, nudličky 

a plátky (Kadlec 2007). 

Minerální látky jsou vůči extruzi většinou odolné, během procesu dochází ke 

zničení vitaminů A, C, BI a B 3 (Riaz et al. 2009). Mezi nutriční výhody může patřit nízký 

obsah energie, tuku, cholesterolu, sodíku, vysoký obsah vlákniny. Obsah železa a jiných 

minerálních látek je snížený vysokým obsahem antinutričních látek a jejich využitelnost se 

tak snižuje. 

4.2.3 Hrachová bílkovina 

Nej vyšší PDCAAS hodnocení po sóje má dle výzkumu hrachový protein (0,89), 

ostatní luštěniny se pohybují v rozmezí 0,5-0,7 (Semba et al. 2021). Hrachový protein je 

také často používán v rostlinných výrobcích imitující maso, výrobek je pak vhodný i pro 

konzumenty s alergií na sóju, jeho výhodou je i nízká cena, dostupnost a udržitelnost. 

Obsah bílkovin v hrachu se pohybuje od 13-38 %, množství je ovlivněno 

genetickými a enviromentálními faktory (Daba & Morris 2022). Hrách je mimo jiné 

zdrojem škrobu (24-49 %) a vlákniny (až 65 %). Z minerálních látek je v hrachu obsažen 

draslík, fosfor, hořčík a vápník a vitaminy skupiny B (Millar et al. 2019), esenciální 

aminokyseliny lysin a threonin, naopak má nedostatek sirných aminokyselin (cystein, 

cystin a methionin) (Stone et al. 2015). 

4.3 Pšeničná bílkovina 

Pšeničný lepek obsahuje až 80 % proteinu, 15-17 % sacharidů, 5-8 % tuku 

a člověkem je dobře stravitelný- z 85-95 % (Leser 2013). Až 80 % pšeničného proteinu 
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tvoří gluteniny a gliadiny, které jsou ve vodě nerozpustné. Pšenice je jako ostatní obiloviny 

chudá na lysin a bohatá na sirné aminokyseliny a B C A A (leucin, isoleucin a valin) (Leser 

2013). Celková nutriční hodnota se odhaduje na 90 %, v porovnání s mléčnou bílkovinou 

(Bos et al. 2005). Zrna pšenice se rozemelou v suchém mlýně, odstraní se otruby a klíčky. 

Smícháním s vodou se od sebe oddělí škrob a lepek. 

4.3.1 Výrobky z pšenice 

Seitan 

Seitan je název pro potravinářský výrobek, vyrobený z pšeničného lepku. Vyrábí se 

odstraněním škrobu z pšeničné mouky proplachováním vodou, výsledkem je lepivá hmota, 

která se následně upravuje (Kurt 2012). Výhodou může být malé množství tuku, měkká 

houbovitá struktura s vlákny podobná masu, nemá sám o sobě výraznou chuť a dá se 

dochutit dle potřeby. Je nevhodný pro bezlepkovou dietu. 

Robi 

Robi "maso" (robi = zkratka pro ROstlinná Bílkovina) je český výrobek vyrobený 

na bázi pšeničné bílkoviny a obsahuje okolo 20 % bílkovin. Má celkově nízkou 

energetickou hodnotu a obsahuje málo tuku, oproti ostatním rostlinným náhražkám masa 

obsahuje i vyšší množství sacharidů. Je vhodný do redukčních diet a pro diabetiky, není 

vhodný pro celiaky. Výrobek je tepelně upravený, dá se tedy konzumovat i za studena, je 

vhodný i na pečení, vaření, smažení atd. jako klasické maso. Na trhu lze sehnat 

neochucenou variantu Robi masa a další jeho verze, jako je sekaná, burger, karbanátek, 

nebo už hotové pokrmy (EUROBI spol. s r.o výrobce Robi). 

4.4 Jackfruit (chlebovník) 

Jackfruit je tropické ovoce pocházející z Indie, běžně se konzumuje v Asii, Africe 

a Jižní Americe. Jedná se o nej větší ovoce na světě, obvykle mají plody kolem 2-20 kg, ale 

výjimečně mohou dosahovat i 50 kg (Reddy et al. 2004). Jako náhražka masa je využíván 

především díky své struktuře připomínající trhané maso (Hamid et al. 2020). I když se 

jedná o ovoce, chuťově je neutrální, ale výživové hodnoty jackfruitu se masu nepodobají. 

Obsahuje přibližně 1,7 g bílkovin, 23,2 g sacharidů a 0,6 g tuku. Jackfruit je bohatým 

zdrojem vitaminu C (Swami et al. 2012) a vitaminy skupiny B, především BÔ, B3, B2 a B9 
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(Mushumbusi 2015). Z minerálních látek obsahuje především vápník a hořčík (Tiwari & 

Vidyarthi 2015). 

4.5 Další rostlinné náhražky 

Dnes trh s masovými alternativami nabízí širokou škálu produktů, jako např. 

burgery, kuřecí stripsy, párky, salámy, ale i rybí náhražky a mořské plody. Složení těchto 

výrobků se od sebe výrazně liší, nejčastěji jsou to výrobky na bázi luštěnin, sóji, pšenice 

nebo jejich směsi. K co nej dokonalej Šímu dochucení a přiblížení výrobku k napodobované 

potravině se ve většině případů přidává velké množství dochucovadel, koření, aromát 

a barviv. Jako hlavní složka se obvykle vyskytuje rostlinný protein (např. sójový, hrachový, 

pšeničný), dále kukuřičný škrob a kokosový olej. Konkrétními příklady výrobků a jejich 

složení se zabývá praktická část práce. 

Nej častějším produktem vyskytujícím se na trhu jsou rostlinné burgery 

a napodobeniny mletého masa. Studie z roku 2021 porovnávala vybrané rostlinné burgery 

s klasickým hovězím burgerem (De Marchi et al. 2021). Rostlinné hamburgery měly dle 

studie podobný proteinový profil a obsah nasycených mastných kyselin, obsahovaly víc 

minerálních látek a polynenasycených mastných kyselin. Většina těchto produktů nejdříve 

projde procesem extruze, kdy rostlinný protein získá vláknitou strukturu a masovou 

strukturu (Kyriakopoulou et al. 2021). Další ingrediencí je pojivo, nejčastěji se používá 

vaječný protein, methylcelulóza nebo pšeničný lepek. Pro masovou texturu se používají 

látky schopné zadržovat vodu a mají vysokou vlhkost, například proteinové izoláty, 

koncentráty a polysacharidy. Šťavnatost produktu lze ovlivnit tukem tekutým, pevným, 

nebo jejich kombinací. Nejčastěji se využívá tuk slunečnicový, řepkový, kokosový 

a palmový. Využití tuků pevného skupenství při pokojové teplotě a následným rozpuštěním 

při zahřívání způsobí příjemný pocit v ústech při konzumaci, podobný jako u masových 

výrobků. Dále je možné přidání červené řepy nebo dalších barviv. 

4.6 Hmyz 

V některých zemích je hmyz součástí běžného jídelníčku a se stále rostoucí populací 

se může jednat o velmi perspektivní zdroj potravin. I když se nejedná o rostlinný zdroj 

energie, i pro jedince nekonzumující maso může být hmyz přijatelnější alternativou k masu. 

Studie z finské univerzity zkoumala postoj ke konzumaci hmyzu mezi vegany, vegetariány 

a všežravci. Zatímco skupina veganů měla dle očekávání nejvíce negativní postoj, 
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vegetariáni byli ke konzumaci hmyzu nakloněni nejvíce a spolu s všežravci zaujímali 

názor, že konzumace hmyzu může být řešení problémů spojených s výživou po celém světě 

(Elorinne et al. 2019). Běžně se hmyz konzumuje např. v Africe, Jižní Americe nebo Asii 

a odhaduje se, že existuje až 1 900 druhů hmyzu vhodného k lidské spotřebě (Adámková 

et al. 2016). Za výhody využití hmyzu ve výživě považujeme pozitivní vliv na životní 

prostředí, díky výrazně nižším emisím skleníkových plynů, úspoře vody a efektivnější 

konverzi krmiva na živin; u cvrčka domácího, ve srovnání s výkrmem kuřat 2krát, prasat 

4krát a u skotu 12krát (Van Huis et al. 2013). V lidské výživě se hmyz může objevit 

v přirozené podobě, v podobě mouček, past nebo extraktů. Využití bezobratlých živočichů 

se uplatňuje i ve formě krmiv pro hospodářská zvířata, negativní aspekt může být vyšší 

cena. 

Hmyz obsahuje v sušině 20-70 % kvalitního proteinu (Adámková et al. 2016), 

záleží na druhu, ale i na krmivu a vývojovém stadiu (Ademolu et al. 2010). Tuk hmyzu 

v sušině se pohybuje okolo 10-60 % (Adámková et al. 2016), nejvíce zastoupený z 80 % 

triacylglyceroly. Je zdrojem i nenasycených mastných kyselin, olejové, linolové 

a linolenové a z nasycených mastných kyselin je zastoupena kyselina palmitová 

(Adámková et al. 2016). Bezobratlí živočichové jsou i zdrojem různých minerálních látek, 

jejich složení se liší opět druhem i druhem krmiva. Z makroprvků obsahují například Ca, 

P, Mg, Na, z mikroprvků Zn, Cu, Mn, Fe (Oonincx & van der Poel, 2011) 
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5 Vegetariánství 

5.1 Dělení 

Vegetariánství je typ stravování, kdy je z jídelníčku eliminováno maso, popřípadě další 

živočišné potraviny. Podle toho, jaký druh potravin je z diety vyřazen se vegetariánství dělí na 

několik podskupin (Melina et al. 2016). Flexitariáni upřednostňují rostlinné zdroje potravy, 

občas do diety zařadí maso nebo jiný živočišný produkt. Lakto-ovo-vegetariánství je v dnešní 

době nej rozšířenější, zahrnuje lidi konzumující všechny živočišné produkty (vejce, mléko) 

krom masa (včetně ryb). Lakto-vegetariáni konzumují z živočišných produktů pouze mléko 

a mléčné výrobky. Ovo-vegetariáni konzumují z živočišných produktů pouze vejce. Pesco-

vegetariáni zařazují do jídelníčku ryby a mořské plody, popřípadě mléko, mléčné výrobky 

a vejce. Veganství je úplná eliminace živočišných výrobků z jídelníčku, včetně medu. 

5.2 Důvody 

Náboženství 

Původ vegetariánství sahá do roku 3 200 př. n. 1., kdy staré egyptské civilizace věřili, že 

odmítnutí konzumace masa usnadní reinkarnaci (The Vegetarián Society 2000). Také ve 

starověké Indii se vegetariánství rozmohlo díky náboženství. Některé druhy masa byly 

povolené, ale vegetariánský způsob obživy byl upřednostňován (Bhaskarananda 2002). Kladl 

se důraz na zásady nenásilí a respekt ke zvířatům (Alsdorf 2010). Stejně tak v buddhismu má 

princip nenásilí vůči zvířatům své místo a sahá do 6. století př. n. 1.. 

Myšlenku vegetariánství přijali někteří řečtí filosofové v čele s matematikem Pythagorem 

(570 - 510 př. n. 1.), podle kterého by se se zvířaty mělo zacházet jako s příbuznými a byl to 

pro něj jeden z předpokladů jak žít v míru (The Vegetarián Society 2000). S příchodem 

křesťanství do Evropy vegetariánství téměř vymizelo a vrátilo se s příchodem renesance 

v 19. a 20. století (Spencer 1993). Nejvíc se začalo šířit v Anglii, kde v roce 1848 vznikla 

Vegetariánská společnost (Gregory 2007) a jednalo se o první skupinu svého druhu v západním 

moderním světě. 
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Zdraví 

Dle výsledku meta-analýzy z roku 2017 mají vegetariáni celkově nižší BMI, hladinu 

cholesterolu, LDL-cholesterolu a glukózy v krvi oproti všežravcům (Dinu et al. 2017). Dále 

prokázala výrazně nižší riziko výskytu a úmrtí na ischemickou chorobu srdeční a celkový 

výskyt karcinomu. Dle americké Akademie výživy a dietetiky je dobře sestavená vegetariánská 

dieta "zdravá, nutričně adekvátní a může poskytnout zdravotní výhody pro prevenci a léčbu 

určitých onemocnění" (Melina et al. 2016). Toto tvrzení platí pro všechna životní stadia, včetně 

těhotenství, kojení, kojence, dětství, dospívání a pro sportovce. Vyzdvihuje pozitivní vliv 

vysokého příjmu vlákniny a fytochemikálií z ovoce, zeleniny, luštěnin, celozrnných výrobků, 

sójových výrobků, semen a ořechů, zároveň upozorňuje na důležitost suplementace vitaminu 

Bl2. 

Ekologie 

Velkou motivací pro vegetariány je také ekologie a udržitelnost. Celosvětová produkce 

potravin je zodpovědná za přibližně 30 % antropogenních skleníkových plynů a zabírá více než 

třetinu celkové půdy (Garnett 2011). Dle FAO tvořila produkce masa v letech 2018- 2020 

54 % skleníkových plynů z celkové zemědělské produkce (FAO & OECD 2021). 

Studie z roku 2019 (Chai et al.), která vyhodnocovala výsledky 34 prací, potvrdila 

rozdíly v dopadu různých diet na životní prostředí. Dle výsledků má nej nižší dopad na životní 

prostředí veganská strava, a to vzhledem k produkci CO2 na spotřebované kcal, spotřebované 

množství vody a půdy během produkce. Obecně platí, že spotřeba vody a půdy je tím vyšší, 

čím víc živočišných bílkovin dieta obsahuje. Studie současně ukazuje na fakt, že konzumované 

produkty by měly pro co nejmenší ekologický dopad pocházet z lokálních zdrojů. Další studie 

z roku 2019 (Fresán & Sabate) zkoumá výsledky 25 studií zaměřených na emise skleníkových 

plynů, využití půdy a využití vody a potvrzuje vliv diety na životní prostředí. Průměrné snížení 

emisí skleníkových plynů přechodem ze současné stravy na lakto-lakto-ovo-vegetariánskou 

a veganskou stravu bylo 35 % a 49 %, snížení využití půdy by kleslov průměru o 42 % 

a 49,5 %. Dopad na spotřebu vody u lakto-ovo-vegetariánské diety představoval v průměru 

snížení o 28 %, u veganské diety nebyly výsledky konzistentní. Jiná studie srovnává množství 

získaného proteinu z živočišného a rostlinného zdroje s množstvím využitých zdrojů. K získání 

1 kg bílkovin z fazolí bylo ve srovnání s 1 kg bílkovin z hovězího masa potřeba přibližně 

osmnáctkrát méně půdy, desetkrát méně vody, devětkrát méně paliva, dvanáctkrát méně hnojiv 

a desetkrát méně pesticidů (Sabate et al. 2015). 
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Etické důvody 

Mnoho konzumentů se rozhodlo pro vegetariánství z etických důvodů, tedy kvůli 

nesouhlasu se způsobem, jak se jako společnost ke zvířatům chováme (Doggett 2018). Kladou 

důraz na respekt a úctu k životu zvířete a upozorňují na nevhodnost podmínek velkochovů, ve 

kterých jsou hospodářská zvířata chována, malou transparentnost, nedostatečnou legislativu 

a kontrolu. V dnešní době existuje mnoho dokumentů, která na stav velkochovů upozorňují, jak 

ve světě, tak v České republice. Na tuto problematiku se snaží poukázat i nej novější český 

dokument Svědectví z roku 2021, který za pomoci skrytých kamer ukazuje podmínky a stav 

zvířat v intenzivních chovech v ČR. 

5.3 Rizika veganství 

5.3.1 Potenciálně nedostatkové živiny 

Bílkoviny 

Bílkoviny j sou základní stavební složky živých organismů, jedná se o makromolekuly 

složené z jednotlivých aminokyselin. Ve většině bílkovin je zastoupeno 20 různých 

proteinogenních aminokyselin, 8 z nich je esenciálních a lidé tělo si je neumí samo vytvořit, 

musí je tedy přijmout z potravy. Mezi esenciální aminokyseliny řadíme isoleucin, leucin, lysin, 

methionin, fenylalanin, threonin, tryptofan a valin. Podle toho, jaké aminokyseliny bílkovina 

obsahuje se dělí na plnohodnotné (živočišné) a neplnohodnotné (rostlinné). Jednotlivé rostlinné 

zdroje bílkovin tedy neobsahují v dostatečném množství všechny esenciální aminokyseliny, 

musí se u nich brát v potaz i rozdílná stravitelnost. 

Dle přehledové studie z roku 2019 se u vegetariánsky stravujících lidí nízký příjem 

bílkovin nebo nedostatečný příjem některé z aminokyselin nehrozí, pokud dodržují ve stravě 

pestrost a zdroje bílkovin kombinují (Mariotti & Gardner 2019). Studie z roku 2017 ukazuje, 

že 27 % sledovaných veganů nesplňuje minimální doporučený příjem bílkovin, 68 % 

doporučený příjem splňuje a 8 % přijímá bílkovin nadbytek (Alles et al. 2017). Stejný zdroj 

poukazuje fakt, že 27 % sledovaných konzumentů masa má naopak nadbytečný příjem bílkovin 

(2,2 g/kg/den), což může mít také negativní zdravotní následky. Z esenciálních aminokyselin 

se u veganů v nejnižších koncentrací v plazmě vyskytuje tyrosin, lysin, methionin a tryptofan, 

naopak v nej vyšších glycin a alanin (Schmidt et al. 2016). 
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Železo 

V rostlinných zdrojích se nachází pouze nehemové železo, jehož biologická dostupnost 

je v porovnání s hemovým železem obsaženým v mase a ve vnitřnostech nízká (EFSA 2015). 

Využitelnost železa zvyšuje obsah kyseliny askorbové v potravině, naopak inhibitory jsou 

fytáty, polyfenoly, taniny, vápník, zinek nebo měď. Během namáčení nebo fermentací vzniká 

enzym fytáza, která obsah fytátů snižuje (Gupta et al. 2015). Dle meta-analýzy z roku 2021 

potvrdilo několik studií vyšší příjem železa u veganů oproti jiným typům stravy, jeho absorpce 

nebyla ale dostatečná právě kvůli jeho nízké biologické dostupnosti (Bakaloudi et al. 2021). 

Železo je potřebné pro tvorbu červených krvinek, dále pro růst, rozmnožování, hojení a imunitu. 

Jeho nedostatek způsobuje anémii, únavu, imunitní a mentální poruchy. Doporučená denní 

dávka železa pro dospělého je 14 mg/den (Společnost pro výživu, 2011). 

Vápník 

Vápník je v lidském těle vázán v kostech, zubech, i v krvi. Podílí se na mineralizaci kostí 

a zubů, dále je potřebný pro přenos signálů, správnou funkci bílkovin, funkci buněčných 

membrán a práci svalů. Dále je nezbytný pro funkci některých enzymů, hormonů a srážlivost 

krve. Zdrojem jsou mléčné výrobky a mléko, ryby, ořechy, mák, luštěniny, zelenina jako je 

květák, kapusta nebo brokolice. Doporučená denní dávka vápníku pro člověka se pohybuje 

kolem 1 000 mg, pro dospívající, těhotné a kojící 1 200 až 1 500 mg (Společnost pro výživu, 

2011). U lakto-ovo-vegetariánů byl zaznamenán příjem vápníku podobný nebo i vyšší než 

u nevegetariánů, zatímco u veganů bývá nižší a nemusí dosahovat ani doporučeného denního 

příjmu (Messina & Messina 1996). U veganů bylo oproti lakto-ovo-vegetariánům 

a konzumentům masa zjištěno vyšší riziko zlomenin o 30 % (Appleby et al. 2007). Nedostatek 

není zapříčiněn pouze vynecháním mléka a mléčných výrobků z jídelníčku, ale i horší 

biologickou dostupností vápníku z potravin rostlinného původu. Biologická dostupnost 

vápníku z rostlinných zdrojů může být ovlivněna jejich obsahem oxalátu a fytátu, které jsou 

inhibitory obsahu absorpce vápníku. Zároveň platí, že množství vstřebaného vápníku je 

nepřímo úměrné množství kyselině šťavelové v potravině (Weaver & Plawecki 1994), proto je 

biologická dostupnost vápníku nízká například u špenátu nebo rebarbory (vstřebá se pouze 

5-9 % vápníku), naopak vysoká u kapusty nebo brokolice (vstřebá se 40-48 % vápníku) 

(Shkembi & Huppertz 2021). Tofu vyrobené za pomocí srážení vápenatých solí (síranem 

vápenatým) obsahuje okolo 30 % vstřebatelného vápníku, což je podobné množství jako 

u mléka a mléčných výrobků (Weaver et al. 2002). 
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Vitamin B12 

Vitamin B12 je nezbytný pro syntézu DNA, tvorbu červených krvinek a funkci nervového 

systému. Syntéza vitaminu B12 probíhá v trávicím traktu živočichů a je koncentrován pouze 

v živočišných tkáních- v potravinách rostlinného původu (mořské řasy, houby) se vyskytuje 

pouze neaktivní forma tohoto vitaminu, ve fermentovaných výrobcích (tempeh) vykazuje 

špatnou vstřebatelnost (Watanabe 2007). Vitamin B12 se krom masa vyskytuje i v jiných 

živočišných produktech jako jsou vejce nebo mléko, s nedostatkem tohoto vitaminu se tedy 

potýkají hlavně jedinci čistě na veganské stravě. Ti mohou vitamin B12 čerpat z potravin 

obohacených o tento vitamin, nebo ho suplementovat pomocí potravinových doplňků (Melina 

et al. 2016). 

Vitamin D 

Vitamin D se kromě vývinu a růstu kostí a zubů podílí na správné funkci imunitního 

systému, má protizánětlivé účinky a snižuje riziko chronických onemocnění. Nedostatek 

vitaminu D je spojován s onemocněními jako cukrovka 1. typu, roztroušenou sklerózou, 

revmatoidní artritídou, kolorektálním karcinomem, srdečními chorobami a infekčními 

onemocněními (Holick M . F. 2008). Doporučená denní dávka vitaminu D pro dospělého 

člověka dle doporučení EFSAje 15 ug (EFSA 2017). 

Největší nedostatek byl prokázán u veganů (Mangels et al. 2021), problém s nedostatkem 

vitaminu D má ale většina populace z důvodu nedostatečné konzumace ryb. Kožní produkce 

vitaminu D z vystavení slunečnímu záření není dostatečná, zejména v zimních měsících 

a v oblastech, kde není slunečního záření dostatek a je nutné ho dodávat ve stravě nebo pomocí 

potravinových doplňků a fortifikovaných potravin. 

Jód 

Jód se vyskytuje především v mořské vodě, hlavním zdrojem jsou ryby, mořské řasy 

a minerální voda. Je důležitý pro funkci hormonů štítné žlázy, kde se ukládá. Zbytek se ukládá 

v krvi, mozku, kůži a v dalších tkáních. Doporučená denní dávka jódu pro dospělé je 200 mg 

(Společnost pro výživu 2011). Vegetariáni mohou získávat značné množství jódu z mléka 

a mléčných výrobků. Vzhledem k nedostatečnému množství jódu v čistě rostlinné stravě se 

veganům doporučuje zařadit j odi dovánou sůl a mořské řasy, při konzumaci 5 g jodidované soli 

lze získat 69 % doporučené denní dávky (Krajcovicová-Kudlácková et al. 2003). Obsah jódu 

v různých mořských řasách se výrazně liší (v rozmezí 20-4,200 ug/g) a je komplikované jeho 

celkový příjem sledovat (Lightowler & Davies 1998). 
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Selen 

Zdrojem selenu jsou především ryby a jiní živočichové, kteří ho k životu potřebují. 

Doporučená denní dávka dle D A C H je 30-70 ug/den (Společnost pro výživu 2011). 

U vegetariánů studie ukazují na snížený příjem selenu, který má důležitou roli při regulaci 

funkce štítné žlázy, imunitního systému, psychického zdraví a má antioxidační vlastnosti 

(Bakaloudi et al. 2021). Rostliny nejsou na selenu závislé, některé jsou schopné ho akumulovat, 

aleje složité obsah Se v rostlině určit. Obsah selenu je ovlivněn prostředím, místem a stejný 

druh potraviny může obsahovat rozdílné množství (Schomburg 2017). To potvrzuje měření 

obsahu selenu v para ořeších z roku 1997, které jsou známé právě pro jeho vysoký obsah (Chang 

et al.). Studie porovnávala ořechy z různých míst a koncentrace selenu se lišila od 0,03 ug/g do 

512 ug/g. Zajistit dostatečný příjem selenu lze tedy pomocí doplňků stravy nebo konzumací 

potenciálně na selen bohatých rostlinných zdrojů, avšak přesné množství v nich obsaženého 

selenu určit nelze. 

Zinek 

Zinek se nachází především ve svalech, kostech a játrech. Ovlivňuje funkci enzymů, má 

vliv na zrak, ovlivňuje metabolismus bílkovin, sacharidů, imunitní systém, reprodukční systém 

a je součástí inzulínu. Doporučená denní dávka zinkuje 10 mg (Společnost pro výživu, 2011). 

Pro získání dostatečného množství zinku z rostlinných zdrojů je nutné zařadit do jídelníčku 

dostatek luštěnin, celozrnných produktů, ořechů a semen. Biologická dostupnost zinku z rostlin 

je nižší než u živočišných zdrojů, kvůli vysokému obsahu kyseliny fytové. 

n-3 polyenové mastné kyseliny 

Příjem omega-3 polyenové mastné kyseliny a-linolenové kyseliny (ALA) se 

u vegetariánů oproti nevegetariánů neliší, příjem kyseliny eikosapentaenové (EPA) a kyseliny 

dokosahexaenové (DHA) je u vegetariánů problematický. A L A se dokáže přeměnit na EPA 

a DHA, ale proces je pomalý, neefektivní a je ovlivněn několika dalšími faktory jako je 

genetika, pohlaví, věk a složení stravy (Melina 2016). Dostatečný příjem lze zlepšit konzumací 

semen nebo olejů z řepky, lnu, chia, konopí nebo vlašských ořechů a naopak omezit příjem 

kyseliny linolové, která se vyskytuje v kukuřici nebo slunečnicovém oleji. D H A obsahují 

i některé typy mikrořas, které byly schváleny E U (EK 2014). 
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6 Praktická část 

6.1 Metodika 

K praktické části byly vybrány produkty vyskytující se na českém trhu, které mají 

připomínat maso a masné výrobky jak vzhledem, tak chutí. Do výběru byly zařazeny produkty 

různých druhů a značek. U každého výrobku je seznam složení a údajů výživových hodnotách, 

které je k danému výrobku vyhledatelné. Každý výrobek je zhodnocen dle složení a nutriční 

hodnoty. 

V druhé části praktické části byly vypracovány dva jídelní plány v programu 

Nutriservis. Jeden obsahuje maso a masné výrobky, druhý je určen pro lakto-ovo-vegetariána 

a maso je zaměněno jeho vegetariánskou alternativou. Oba jídelní plány byly porovnány dle 

obsahu základních nutrientů a dalších potenciálně nedostatkových živin spojených 

s vyřazováním masa z jídelníčku. 
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6.2 Vybrané výrobky 

"Šmakoun Klasik" 

Složení: Vaječný bílek 95 %, voda, přírodní aroma, jitrocelová vláknina, jedlá sůl. 

Energie/100 g: 282 kJ/66 kcal, tuky: 0,2 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0 g, sacharidy: 

2,6 g, z toho cukry: 0 g, vláknina: 2,46 g, bílkoviny: 14 g, sůl: 0,57 g 

Hodnocení: Výhodou produktu je oproti ostatním masovým náhražkám obsah mléčných 

plnohodnotných bílkovin. Hodí se i do redukčních diet díky nízkému obsahu energie. Oproti 

mnoha jiným masovým náhražkám neobsahuje téměř žádný tuk. Šmakoun obsahuje i malé 

množství vlákniny díky jitrocelové vláknině, která se nazývá také psyllium. Výhodou je, že 

neobsahuje žádné chemické přídatné látky a konzervanty. 

Obrázek 1- Šmakoun klasik (zdroj web výrobce Šmakoun) 

"Sójové plátky", BonaVita 

Složení: Odtučněná sójová mouka 

Energie/100 g: 1407 kJ/332 kcal, tuky: 1,2 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,3 g, sacharidy: 

8,6 g, z toho cukry: 0,6 g, vláknina: 8,8 g, bílkoviny: 49 g, sůl: < 0,01 g 
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Hodnocení: Extrudované sójové maso se na trhu objevuje v mnoha dalších variantách, jako 

jsou nudličky, kostky nebo granulát. Liší se pouze tvarem, složení zůstává stejné, obsahují 

pouze sójovou mouku. Obsahuje velké množství bílkovin a málo tuku. Sójové maso se musí 

nejprve povařit ve vodě nebo vývaru, následně popřípadě opéct na oleji s kořením. Záleží tedy 

i na konzumentovi, jak bude se sójovým masem pracovat a kolik oleje a dochucovadel použije 

během přípravy. 

Obrázek 2- Sójové plátky, BonaVita (vlastní zdroj) 

"Seitan natural", Sunfood 

Složení: Pšeničná mouka, shoyu, směs koření, mořská sůl. 

Energie/100 g: 574 kJ/37 kcal, tuky: 2,1 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,3 g, sacharidy: 

8,2 g, z toho cukry: 1,9 g, bílkoviny: 21 g, sůl: 0,6 g 

Hodnocení: Seitan obsahuje vysoké množství pšeničné bílkoviny a nízký obsah tuku. Pšeničná 

bílkovina zde bohužel není doplněna jiným rostlinným proteinem, například 

z luštěnin a výrobek tak není plnohodnotným zdrojem bílkovin, zároveň se ale jedná o produkt, 

který nepotřebuje být doplněn dalšími přídatnými látkami jako jsou konzervant nebo jiné 

aditiva upravující texturu. Výhodou natural varianty je nízký obsah tuku, na trhu existují i další 

druhy s přidaným olejem. 
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Obrázek 3- Seitan natural, Sunfood (vlastní zdroj) 

"Robi plátky", Eurobi s. r. o. 

Složení: Voda, pšeničná bílkovina 30 %, pšeničná mouka, červená řepa sterilovaná (červená 

řepa, sůl, voda, cukr, ocet, výtažky koření), sůl, barvivo karamel. Složení marinády: řepkový 

olej, sójová omáčka přírodně fermentovaná (voda, fermentovaná sója, fermentovaná pšenice, 

sůl, výtažek koření), Worcestrová omáčka přírodně fermentovaná (voda, fermentovaná sója, 

fermentovaná pšenice, ocet, glukózo-fruktózový sirup, jedlá sůl (max. 8%), mrkev, celer, 

česnek, koriandr, pastiňák, muškátový květ a ořech, zázvor, pepř černý, červená řepa. 

Energie/100 g: 703 kJ/167 kcal, tuky: 3,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy: 

12,4 g, z toho cukry: 1,4 g, bílkoviny: 20,7 g, sůl: 0,86 g 

Hodnocení: Robi maso je další alternativa na bázi obilovin, je vhodná pro osoby s alergií na 

sóju. Výhodou je malé množství tuku a vysoké množství bílkovin, které ale nejsou 

plnohodnotné a ideální je pokrm doplnit o další zdroj proteinu. Mají nízkou energetickou 

hodnotu, jako ostatní rostlinné náhražky neobsahuje cholesterol. 

Obrázek 4- Robi plátky, Eurobi s. r. o. (vlastní zdroj) 
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"Bio-Tempeh natural", Sunfood 

Složení: sójové boby, fermentační kultura. 

Energie/100 g: 656 kJ/143 kcal, tuky: 8,3 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,6 g, sacharidy: 

3,8 g, z toho cukry: 1,7 g, bílkoviny: 16,7 g, sůl: 0 g 

Hodnocení: Výhoda tempehu je vysoký obsah kvalitní sójové bílkoviny a proces fermentace, 

které je výrobek vystaven. Ta podpoří biodostupnost bílkovin, minerálních látek a vitaminů, 

naopak snižuje aktivitu antinutričních látek. Opět se jedná o tempeh natural, který neobsahuje 

žádné další přidané tuky a aditiva, tato verze tempehu je co se týče výživových hodnot 

nej vhodnější. 

Obrázek 5- Bio-Tempeh natural, Sunfood (vlastní zdroj) 

"Bio Tempeh uzený", Sunfood 

Složení: Sója, slunečnicový olej, shoyu bez lepku (sója, fermentovaná pšenice, mořská sůl). 

Energie/100 g: 1213 kJ/291 kcal, tuky: 19 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,7 g, sacharidy: 

10 g, z toho cukry: 0,7 g, bílkoviny: 20 g, sůl: 1,4 g. 

Hodnocení: Kvůli obsahu velkého množství přidaného slunečnicového oleje obsahuje uzený 

tempeh téměř dvakrát více energie a tuku než verze natural, s čímž se musí při výběru počítat. 

Nicméně množství nasycených mastných kyselin je nízké a pokud je uzený tempeh doplněn 

vhodnou přílohou, jedná se o vhodný zdroj bílkovin. 
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Obrázek 6- Bio-Tempeh uzený, Sunfood (vlastní zdroj) 

"VegiSteak kukuřízek", Veto 

Složení: Tofu (voda, sója, nigari), voda, pšeničná bílkovina, řepkový olej, drožďový extrakt, 

hrách, kukuřice (9 %), zahušťovadlo (metylcelulóza, karagenan, konjaková guma, xanthan), 

sůl, koření, aroma. 

Energie /100 g: 823 kJ/197 kcal, tuky: 15,3 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,1 g, 

sacharidy: 8,6 g, z toho cukry: 0,6 g, bílkoviny: 7,4 g, sůl: 1,4 g 

Hodnocení: Kladně lze zhodnotit kombinaci sójové a pšeničné bílkoviny, které se navzájem 

doplňují ve složení esenciálních aminokyselin. Pšenice obsahuje málo lysinu, sója methioninu. 

Řepkový olej je jako zdroj tuku vhodný zejména pro jeho složení a poměr omega 3 a 6 mastných 

kyselin. Methyl celulóza, označovaná také jako E461, je nestravitelná látka, v malém množství 

u ní nebyly zjištěny nežádoucí účinky, ve větších dávkách může způsobit střevní problémy (Fér 

potravina, E461). Používá se jako emulgátor, stabilizátor, plnindo a nebo v tomto případě jako 

zahušťovadlo. Další polysacharid používaný jako zahušťovadlo karagenan (E407) se získává 

z červené mořské řasy a funguje jako náhrada za želatinu. Citlivým jedincům může způsobit 

alergickou reakci nebo trávicí potíže (Fér potravina, E407). Konjaková guma (E435) se získává 

z hlíz rostliny Amorphophallus konjak a nebyly u ní zjištěny nežádoucí účinky (Fér potravina, 

E435). Ve větším množství snižuje hladinu krevního cholesterolu a vstřebávání vitamínů 

rozpustných v tucích. Xanthan (E415) je polysacharid, vzniká fermentací fruktózy nebo 

glukózy. Může opět způsobit alergickou reakci, trávicí potíže nebo bolest hlavy (Fér potravina, 

E415). 
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Obrázek 7- Kukuřízek, Veto (vlastní zdroj) 

"Garden Gourmet veganský řízek", Nestlé 

Složení: Pitná voda, strouhanka 16,9 % (pšeničná mouka, droždí, jedlá sůl, řepkový olej, 

výtažek z papriky, sladká paprika, kurkuma), sójová bílkovina 14,4 %, rostlinné oleje v různém 

poměru (řepkový, slunečnicový), pšeničná mouka, kukuřičný škrob, kvasný ocet lihový, 

stabilizátory (methylcelulosa, guma guar), citrusová vláknina, přírodní aromata, jedlá sůl, 

cibulový prášek, česnekový prášek, regulátor kyselosti (hydroxid draselný). 

Energie/100 g: 983 kJ/235 kcal, ruky: 11,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,8 g, sacharidy: 

17,6 g, z toho cukry: 1,4 g, vláknina 5,3, bílkoviny: 12,3 g, sůl: 0,83 g 

Hodnocení: Dvě hlavní složky produktu jsou voda a strouhanka, kvůli tomu nelze výrobek 

hodnotit z pohledu nutričního významu pozitivně. Navíc obsahuje dost přídatných látek 

a dochucovadel. Mimo již zmíněné methylcelulózy se zde objevuje guma guar, rozpustná 

vláknina používaná jako stabilizátor, zahušťovadlo nebo emulgátor. Pozitivní je použití sójové 

bílkoviny jako zdroje proteinu a řepkového a slunečnicového oleje jako zdroje tuku. 

Obrázek 8- Garden Gourmet veganský řízek, Nestlé (zdroj: web výrobce Garden Gourmet) 
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"Tofu párky jemné", Lunter 

Složení: 55 % tofu (voda, sójové boby), voda, řepkový olej, hrachová bílkovina, slunečnicová 

bílkovina, bezlepková sójová omáčka (voda, fermentované sójové boby, fermentovaná pšenice, 

sůl) sušená cibule, sušený česnek, sůl, směs koření a extraktů koření, fermentovaná rýže, 

přírodní aroma, zahušťovadlo (konjak, karagenan, metylcelulóza), želírovací látka (chlorid 

draselný), antioxidant (kyselina askorbová) může obsahovat hořčici a sezam. 

Energie/100 g: 918 kJ/221 kcal; tuky 17 g, z toho nasycené mastné kyseliny 1,4 g; sacharidy 

5,0 g, z toho cukry 0 g; bílkoviny 12 g; sůl 1,6 g 

Hodnocení: Díky obsahu tofu, hrachové bílkoviny a slunečnicové bílkoviny je výrobek 

zdrojem plnohodnotných bílkovin. Obsahuje ale i poměrně dost tuku, kladně lze hodnotit 

použití řepkového oleje a pouze malé množství nasycených mastných kyselin. Ve výrobku se 

vyskytuje poměrně velký obsah ochucovadel a koření, jedná se ovšem především o koření 

a přírodní ochucovadla zdraví nezávadná. 

' É M N E O H Ř Á T É 
i Q r U u M I N U T K U 
SAUSAGES I " * " ° " 

Obrázek 9- Tofu párky jemné, Lunter (vlastní zdroj) 

"Salám hrachový klasik", Well Well 

Složení: Voda, izolovaná hrachová bílkovina (7%), řepkový olej, zahušťovadla - karagenan, 

konjaková guma, xanthan, citrusová vláknina, sůl, aromata, vinný ocet bílý, glukóza, sušená 

zelenina (česnek, cibule), extrakt z ředkvičky, koření (bílý pepř, zázvor, kardamom), extrakty 

z koření, antioxidant: kyselina askorbová, psyllium. 

Energie/100 g: 414 kJ/99 kcal, tuky: 6,6 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy: 

1 g, z toho cukry: 1 g, vláknina 9,1, bílkoviny: 5,8 g, sůl: 2,3 g. 
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Hodnocení: Výrobek nemá vysokou nutriční hodnotu, vysoký podíl složení tvoří voda, malé 

množství bílkovin a olej. Navíc obsahuje mnoho přídatných látek, aby bylo dosaženo struktury 

a vzhledu salámu. Hrachová bílkovina je kvalitní zdroj proteinu, ale v hrachovém salámu je ho 

obsaženo pouze malé množství. 

Obrázek 10 - Salám hrachový klasik, Well Well (vlastní zdroj) 

"Patifu prémiová tofu paštika delikates", Veto 

Složení: Voda, tofu 25% (sója, nigari), brambory, řepkový olej, droždí, drožďový extrakt, 

cibule, sůl, koření, zahušťovadlo: karagenan, guma guar. 

Energie/100 g: 996 kJ/238 kcal, tuky: 22,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 1,6 g, sacharidy: 

3,8 g, z toho cukry: 0,1 g, bílkoviny: 4,6 g, sůl: 1 g. 

Hodnocení: Rostlinná "paštika" obsahuje jako hlavní bílkovinu sóju v podobě tofu, která by se 

dala považovat jako plnohodnotný zdroj bílkovin. Ve výrobku však není sóji veliký podíl 

a výsledný obsah bílkovin není vysoký. Kladně se dá hodnotit použití pouze přírodních 

dochucovadel a oproti klasické paštice se jedná o zdroj nenasycených mastných kyselina a není 

tak bohatá na energii. 

Obrázek 11- Patifu prémiová tofu paštika delikates, Veto (vlastni zdroj) 
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"Pan Hrášek Rostlinné nudličky", Emco 

Složení: Voda, hrachová bílkovina 25 %, řepkový olej, aromata, sušený ocet kvasný lihový, 

restovaná cibule, jedlá sůl. 

Energie/100 g: 718 kJ/171 kcal, tuky 8,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny 0,9 g, sacharidy 

4,1 g, z toho cukry 0,5 g, vláknina 2,6 g, bílkoviny 18 g, sůl 1,5 g. 

Hodnocení: Výrobek obsahuje hrachový protein, který se dá považovat za kvalitní zdroj 

bílkovin ajako zdroj tuku vhodný řepkový olej. Výhodou produktu je absence alergenů jako je 

sója a pšenice. Výrobek také neobsahuje stabilizátory ani jiné přídatné látky vylepšující 

strukturu produktu. Jedná se o produkt vyrobený pomocí vlhké extruze, která způsobí vláknitou 

vlhkou masovou strukturu. 

Hrachové 

NUDLIČKY 
rostlinné 

Obrázek 12- Pan Hrášek Rostlinné nudličky, Emco (vlastní zdroj) 

"Garden Gourmet Veggie nudličky", Nestlé 

Složení: Voda, koncentrát sójového proteinu 31,7 %, řepkový olej, ocet, kvasnicový extrakt, 

dochucovadla. 

Energie/100 g: 655 kJ/157 kcal, tuky 4,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny 0,4 g, sacharidy 

1,2 g, z toho cukry 0,1 g, vláknina 9,8 g, bílkoviny 22,5 g, sůl 1,4 g. 

Hodnocení: Výrobek připomínající kousky kuřecího masa s vysokým podílem sójové 

bílkoviny, navíc bez přídatných látek upravující texturu. Velmi podobný produkt výrobku od 
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značky Pan Hrášek, hlavní rozdíl spočívá v odlišném druhu rostlinné bílkoviny, jinak jsou 

výrobky složením téměř totožné. 

Obrázek 13- Garden Gourmet Veggie nudličky, Nestlé (vlastní zdroj) 

"The Beyond Burger", Beyond Meat 

Složení: Voda, hrášková bílkovina, lisovaný řepkový olej, rafinovaný kokosový olej, přírodní 

aroma, obsahuje méně než 2% následujících složek: bambusová vláknina, metylcelulóza, 

bramborový škrob, maltodextrin, kvasnicový extrakt, sůl, slunečnicový olej, rostlinný glycerin, 

sušené kvasnice, arabská guma, kyselina askorbová, šťáva z červené řepy, modifikovaný škrob, 

kyselina octová, jablečný extrakt, koncentrát z citrónové šťávy. 

Energie/100 g: 1 143 kJ/266 kcal, tuky: 17,7 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 7,1 g, 

sacharidy: 9,73 g, z toho cukry: 0 g, vláknina 1,3, bílkoviny: 17,7 g, sůl: 1 g. 

Hodnocení: Rostlinná náhražka burgeru obsahuje kvalitní hrachovou bílkovinu, nicméně její 

nevýhodou může být velké množství přídatných látek. Navíc obsahuje vysoký obsah tuku 

včetně tuku kokosového a tím pádem i vyšší množství nasycených tuků, ve srovnání s ostatními 

výrobky na rostlinné bázi. Maltodextrin patří mezi sacharidy, vyrábí se nejčastěji z pšeničného 

nebo kukuřičného škrobu. V potravinářství se používá jako plnidlo, zahušťovadlo nebo 

konzervant. Glycerin neboli glycerol (E422) se získává z živočišných nebo rostlinných tuků, 

používá se v potravinářství j ako sladidlo, zvlhčovadlo, u potravin s vyšším obsahy vody se voda 

na glycerol váže a zvyšuje se tak odolnost vůči bakteriím. V malých dávkách je látka 

považována za bezpečnou (Fér potravina, E422). Arabská guma (E414) se získává z pryskyřici 

různých druhů akácií a používá jako zahušťovadlo, stabilizátor, emulgátor a zvlhčující látka, 

u citlivých jedinců může dojít k alergické reakci (Fér potravina, 414). 
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Obrázek 14- The Beyond Burger, BeyondMeat (zdroj: web výrobce Beyond Burger) 

"Garden Gourmet Veganský burger", Nestlé 

Složení: Rehydrovaná sójová bílkovina (sójová bílkovina 19 %,), rehydrovaná pšeničná 

bílkovina (pšeničná bílkovina 4,5 %), voda, rostlinný olej (slunečnicový, řepkový v různých 

poměrech), cibule, škrob, stabilizátory (methylcelulóza, karagenan), sůl, ocet, kvasnicový 

extrakt, dochucovadla, česnekový prášek, sladový extrakt (ječmen), karamelizovaný cukr, 

kouřový maltodextrin, koření, kyselina citrónová. 

Energie/100 g: 655 kJ/156 kcal, tuky: 5,6 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,7 g, sacharidy: 

6,8 g, z toho cukry: 2,8 g, vláknina 4 g, bílkoviny: 16,9 g, sůl: 1,3 g. 

Hodnocení: Oproti Beyond Meat burgeru má tento burger významně nižší energetickou 

hodnotu, obsahuje výrazně menší obsah tuku, nasycených mastných kyselin a přídatných látek. 

Kladně lze hodnotit použití přírodních dochucovadel a obsah směsi pšeničné a sójové bílkoviny 

a řepkového a slunečnicového oleje. 

Obrázek 15- Garden Gourmet Veganský burger, Nestlé (vlastní zdroj) 
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"Garden Gourmet Vuňák", Nestíé 

Složení: Pitná voda, hrachová bílkovina 18,7 %, řepkový olej, pšeničná bílkovina 8 %, aromata, 

citrusová vláknina, jedlá sůl, sójová bílkovina, sezam, hořčičná semena, celer. 

Energie/100 g: 1160 kJ/279 kcal, tuky: 19,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 2,3 g, 

sacharidy: 1,7 g, z toho cukry: 0,1 g, vláknina 1,1 g, bílkoviny: 22,6 g, sůl: 0,9 g. 

Hodnocení: Hlavní složkou této rostlinné napodobeniny tuňáka je směs bílkovin a řepkový 

olej. Tuňák je prospěšný především díky obsahu omega 3 polyenových mastných kyselin, 

vitaminů D, E, A a B a minerálních látek, především železo, fosfor, hořčík, zinek, draslík, jód 

a selen. Tyto benefity rostlinná verze nemá, i když může být také zdrojem omega-3 díky 

vysokému obsahu řepkového oleje. 

Obrázek 16- Garden Gourmet Vuňák, Nestlé (vlastní zdroj) 

"Garden Gourmet Sensational Mleté", Nestlé 

Složení: Voda, koncentrát sójového proteinu, řepkový a kokosový olej, stabilizátor 

(methylcelulóza), přírodní dochucovadla, ocet, česnekový prášek, sůl, ovocné a zeleninové 

koncentráty (řepa, mrkev, paprika, černý rybíz), cibulový prášek, sladový extrakt (z ječmene) 

černý pepř. 

Energie/100 g: 688 kJ/165 kcal; tuky 7,9 g, z toho nasycené mastné kyseliny 2,9 g, sacharidy 

3,6 g, z toho cukry 1 g, vláknina 5 g, bílkoviny 17,3 g, sůl 1 g 

Hodnocení: Náhražka mletého masa obsahuje dost bílkovin díky obsahu sóji. Nato, že sejedná 

o výrobek na rostlinné bázi obsahuje v poměru k celkovému obsahu tuků velké množství 
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nasycených tuků, kvůli obsahu kokosového oleje. Jako stabilizátor obsahuje methylcelulózu, 

stejně jako produkt VegiSteak kukuřizek. K dochucení jsou použity přírodní zdroje a jako 

barviva koncentráty z ovoce a zeleniny. 

Obrázek 17-Garden Gourmet SensationalMleté, Nestlé (zdroj: web výrobce Garden Gourmet) 

"Next level hack veganské mleté", Next level meat 

Složení: Pitná voda, 11,8% sójová bílkovina, 10% pšeničná bílkovina, mrkev, žampiony, 

kokosový tuk, řepkový olej, emulgátor: methylcelulosa; koření, extrakt z pekařského droždí, 

aromata, hrachový škrob, přírodní aroma, regulátory kyselosti: mléčnan draselný, octany 

draselné; jedlá sůl, ocet kvasný lihový, rostlinný koncentrát: koncentrát šťávy z červené řepy; 

bambusová vláknina, extrakty koření, kouřové aroma, kyselina: kyselina citrónová; 

antioxidant: kyselina L-askorbová. 

Energie/100 g: 982 kJ/235 kcal, tuky: 14,5 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 9,4 g, sacharidy: 

4,9 g, z toho cukry: 1,8 g, vláknina 5,9 g, bílkoviny: 18,5 g, sůl: 1,65 g. 

Hodnocení: Náhražka mletého masa obsahuje velké množství bílkovin díky pšeničné a sójové 

bílkovině, jedná se o plnohodnotný zdroj bílkovin. Jako hlavní zdroj tuku je zvolen stejně jako 

u předchozího produktu Sensational Mleté značky Garden Gourmet kokosový olej, kvůli 

kterému má výrobek poměrně vysoký obsah nasycených tuků oproti jiným rostlinným 

produktům obsahující například řepkový nebo slunečnicový olej. Oba výrobky mají podobné 

složení, Next level hack veganské mleté obsahuje víc tuku a celkové energie. 
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Obrázek 18- Next level hack veganské mleté, Next level meat (vlastní zdroj) 

"Tender Jack Originál", Amazonia 

Složení: jackfruit, voda. 

Energie/100 g: 110 kJ/26 kcal, tuky: > 0,5 g, z toho nasycené mastné kyseliny: > 0,5 g, 

sacharidy: 4 g, z toho cukry: 1 g, vláknina 3,7 g, bílkoviny: 1 g, sůl: 0,12 g. 

Hodnocení: Jak je zmíněno v teoretické části, jackfruit, neboli chlebovník, je ovoce a jako 

náhražka masa se využívá díky své konzistenci podobné trhanému masu. Energetické hodnoty 

se masu ani jiným masovým výrobkům nepodobají, jackfruit neobsahuje téměř žádné bílkoviny 

ani tuk. 

Obrázek 19- Tender Jack Originál, Amazonia (vlastní zdroj) 

"Salám plátky vegan lOOg BIO", Wheaty 

Složení: Seitan (voda, pšeničný protein) 84 %, vysokohlinitanový slunečnicový olej, koření 

(obsahuje celer a hořčici), kamenná sůl, kvasnicový extrakt, cibule, extrakt z papriky, kouř. 

Energie/100 g: 1 152 kJ/275 kcal, tuky: 13,8 g, z toho nasycené mastné kyseliny: 0,0 g, 

sacharidy. 4,8 g z toho cukry: 0,7 g, bílkoviny: 32,9 g, sůl: 1,8 g. 
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Hodnocení: Pšeničný "salám" je velmi bohatým zdrojem bílkovin díky vysokému obsahu 

pšeničného proteinu, ale nedá se považovat za plnohodnotný zdroj. Obsahuje poměrně vysoký 

obsah tuku ze slunečnicového oleje, výhoda je nulový obsah nasycených mastných kyselin. 

V českém popisku produktu je obsažen "vysokohlinitanový slunečnicový olej", podle 

původního složení v anglickém jazyce se jedná o High Oleic Sunflower Oil, tedy slunečnicový 

olej s vysokým podílem kyseliny olejové. Tento typ oleje je vhodný díky své vyšší teplotní 

a oxidační rezistenci. Oproti hrachovému "salámu" značky Well Well neobsahuje 

zahušťovadla, pravděpodobně kvůli tomu, že seitan má lepivou a pevnou strukturu sám o sobě. 

Obrázek 20- Salám plátky vegan lOOg BIO, Wheaty (zdroj: web výrobce Wheaty) 

"Vegetarián Pulled Chicken", Linda McCartney's 

Složení: sójový a pšeničný protein 93 % (voda, sójový protein, pšeničný lepek, jedlá sůl, olej 

ze sójových bobů, přírodní aroma), řepkový olej, koření (rýžová mouka, kvasnicový výtažek, 

cibulový prášek, přírodní aroma, česnekový prášek). 

Energie/100 g: 745 kJ/148 kcal, tuky: 7,4 g z toho nasycené mastné kyseliny: 0,6 g, sacharidy. 

3,8 g z toho cukry: 0,2 g, vláknina 2,8 g, bílkoviny: 23 g, sůl: 1,3 g. 

Hodnocení: Náhražka kuřecího trhaného masa, obsahuje velké množství bílkovin kombinace 

sójového a pšeničného proteinu. Zdrojem tuku je zde převážně řepkový olej a malé množství 

nasycených mastných kyselin. Vhodně lze hodnotit použití přírodních ochucovadel a koření 

a absenci látek upravující texturu potravin jako jsou stabilizátory, emulgátory nebo 

zahušťovadla. 
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Obrázek 21- Vegetarián Pulled Chicken, Linda McCartney's (vlastní zdroj) 

"Rostlinný uzený losos", Revo™ 

Složení: Voda, 6 % hráškový protein, rostlinné oleje (řepkový olej, lněný olej), aroma, želírující 

látky: kalciumalginát, zahušťovadla: karagenan, konjak, mořská sůl, modifikovaný škrob, 

koncentrát z červené řepy, vitamíny (B2, BÔ, B12, D2), kouřová příchuť, barvivo: karoten. 

Energie/100 g: 401 kJ/96 kcal, tuky: 5,4 g z toho nasycené mastné kyseliny: 0,8 g, sacharidy. 

5,1 g z toho cukry: 0,5 g, vláknina 2,2 g, bílkoviny: 5,7 g, sůl: 3 g. 

Hodnocení: Náhrada lososa založena na hrachové bílkovině. Obsahuje velké množství vody 

a množství bílkovin v produktu je velmi nízké. Zároveň jsou použity přídatné látky pro lepší 

texturu. Kalciumalginát, neboli alginát vápenatý E404 se získává z hnědých řas a používá se 

jako stabilizátor, zahušťovadlo a želírující látka. Ve větším množství se váže na stopové prvky 

a zhoršovat vstřebatelnost živin (Fér potravina, E404). Zahušťovadla karagenan a konjak již 

byly zmíněny v jiných produktech. Velmi kladně lze hodnotit přidání vitaminů B12 a D2, které 

losos a jiné ryby obsahují a celkově jich mají lidé na vegetariánské stravě nedostatek. Dle 

výrobce je výrobek bohatým zdrojem omega-3 polyenových mastných kyselin. Zdrojem může 

být právě výtažek z řas a kombinace řepkového a lněného oleje. 

Obrázek 22- Rostlinný uzený losos, Revo™ (zdroj vlastní) 
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6.3 Výsledky 

Obecně rostlinné náhražky masa obsahují podobné množství bílkovin jako masové 

produkty, musí se brát v potaz obsah jednotlivých aminokyselin. Jediná sója obsahuje všech 

devět esenciálních aminokyselin a je tak považována za plnohodnotnou. Vhodné je také 

zastoupení bílkovin z různých zdrojů, například z luštěnin a pšeničné bílkoviny. Pozitivní je 

nízký obsah nasycených mastných kyselin v rostlinných výrobcích, bohužel se ve složení často 

objevuje kokosový tuk, který má nežádoucí složení mastných kyselin oproti jiným rostlinným 

olejům a zvyšuje riziko kardiovaskulárních onemocnění (American heart association 2015). Jak 

bylo zmíněno v teoretické části, pravidelná konzumace vysoce zpracovaných potravin se 

nedoporučuje a je vhodnější zařazovat do jídelníčku především nezpracované potraviny s vyšší 

nutriční hodnotou. V případě lakto-ovo-vegetariánské diety je důležité zaměřit se především na 

dostatek plnohodnotných bílkovin a zastoupení všech esenciálních aminokyselin, železa, 

vápníku, zinku a omega-3 polyenových mastných kyselin, popřípadě vitamin B12, který je 

rizikový především u lidí stravující se čistě rostlinně. 

6.4 Jídelníčky 

Druhá část teoretické části se zabývá porovnáním dvou jídelních plánů. Jeden je navržen 

pro člověka konzumující maso, druhý pro lakto-ovo-vegetariána, tedy pro člověka 

nekonzumující maso ale konzumující mléko, mléčné výrobky a vejce. V plánu neobsahující 

maso a masné výrobky budou tyto produkty nahrazeny výrobky, které j sou zmíněny v první 

části praktické části práce. Tyto jídelní plány budou navzájem porovnány a okomentovány. 

Jídelníčky jsou vypracovány v programu Nutriservis. 

Oba jídelníčky jsou sestaveny na dobu 5 dnů a každý den zahrnuje 5 jídel. Denní 

energetický příjem byl v obou případech v průměru nastaven přibližně na 2 300 kcal, poměr 

živin v poměrech 50 % sacharidů, 30 % tuků a 20 % bílkovin. Dále sledují nutrienty vápník, 

železo, zinek, omega-3 polyenové mastné kyseliny a vitamin B12. Nutrienty byly vybrány na 

základě potenciálně nedostatkových živin u vegetariánů, konkrétněji u lakto-ovo-vegetariánů. 

První jídelníček obsahuje pokrmy s masem nebo s masovými výrobky, u druhého jídelníčku 

byly tyto položky nahrazeny rostlinnými náhražkami. Ostatní suroviny zůstaly nezměněny 

a tak lze nejlépe porovnat nutriční rozdíl v jídelníčcích za použití masa a masových náhražek. 
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6.4.1 Jídelníček obsahující maso 

Pondělí 

Snídaně: Müsli bez cukru, bílý jogurt, ovoce, čaj/káva 

Svačina: Banán, ořechy 

Oběd: Rýžové nudle s kuřecím masem a zeleninou 

Svačina: Křehké plátky, hummus 

Večeře: Žitný chléb, domácí paštika, zelenina 

Úterý 

Snídaně: Ovesná kaše s jablkem a mandlovým máslem, čaj/káva 

Svačina: Tvaroh polotučný, banán 

Oběd: Hovězí guláš, těstoviny 

Svačina: Žitný chléb s mozzarellou, zelenina 

Večeře: Celozrnná houska, žervé, 2 vejce vařená, šunka 

Středa 

Snídaně: Žitný chléb, žervé, sýr, okurka, čaj/káva 

Svačina: Tvaroh s ovocem 

Oběd: Plněné papriky s rýží 

Svačina: Celozrnná houska, žervé, šunka 

Večeře: Tortilla s kuřecím masem a zeleninou, jogurtový dip 

Čtvrtek 

Snídaně: Müsli bez cukru, bílý jogurt, ovoce, čaj/káva 

Svačina: Jablko, ořechy 

Oběd: Čočková polévka s uzeným masem, hovězí burger (bez housky), vařené brambory a 

brokolice 

Svačina: Knäckebrot, cottage sýr 

Večeře: Celozrnná houska, máslo, šunka, zelenina 

Pátek 

Snídaně: Chléb, med, máslo, čaj/káva 

Svačina: Banán, hořká čokoláda 70% 

Oběd: Kuře na paprice, těstoviny 

Svačina: Tortilla s hummusem, zelenina 

Večeře: 3 sázená vejce, šunka, žitný chléb, máslo, zelenina 
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6.4.2 Jídelníček neobsahující maso 

Pondělí 

Snídaně: Müsli bez cukru, bílý jogurt, ovoce, čaj/káva 

Svačina: Banán, ořechy 

Oběd: Rýžové nudle se sójovým "masem" a zeleninou 

Svačina: Křehké plátky, hummus 

Večeře: Žitný chléb, tofu paštika, zelenina 

Úterý 

Snídaně: Ovesná kaše s jablkem a mandlovým máslem, čaj/káva 

Svačina: Tvaroh polotučný, banán 

Oběd: Sójový guláš, těstoviny 

Svačina: Žitný chléb s mozzarellou, zelenina 

Večeře: Celozrnná houska, žervé, 2 vejce vařená, sójová uzenina s příchutí šunky 

Středa 

Snídaně: Žitný chléb, žervé, sýr, okurka, čaj/káva 

Svačina: Tvaroh s ovocem 

Oběd: Plněné papriky s veganským mletým "masem", rýže 

Svačina: Celozrnná houska, žervé, sójová uzenina s příchutí šunky 

Večeře: Tortilla s veganským " kuřecím masem" a zeleninou, jogurtový dip 

Čtvrtek 

Snídaně: Müsli bez cukru, bílý jogurt, ovoce, čaj/káva 

Svačina: Jablko, ořechy 

Oběd: Čočková polévka s uzeným tempehem, veganský burger (bez housky), vařené brambory 

a brokolice 

Svačina: Knäckebrot, cottage sýr 

Večeře: Celozrnná houska, máslo, Wheaty veganské plátky, zelenina 

Pátek 

Snídaně: Chléb, med, máslo, čaj/káva 

Svačina: Banán, hořká čokoláda 70% 

Oběd: Veggie nudličky na paprice, těstoviny 

Svačina: Tortilla s hummusem, zelenina 

Večeře: 3 sázená vejce, Wheaty veganské plátky, žitný chléb, máslo, zelenina 
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6.4.3 Výsledky 

Průměrný poměr živin za týden 

Nutrient Hodnota Procento 

Energie [kcal] 2 303,1 100 % 

Energie [kl] 9 619,57 100 % 

Bílkoviny [g] 105,98 19% 

Tuky [g] 91,07 3 6 % 

Sachar idy [g] 282,82 4 5 % 

Tabulka 1- Základní nutrienty v jídelníčku, jídelníček s masem (zdroj Nutriservis) 

Nutrient Hodnota 

Vláknina [g] 41,39 

Vápník [mg] 593,55 

Železo [mg] 20,43 

Z inek [mg] 6,45 

SAFA [g] 22,51 

O m e g a - 3 P U F A [g] 2,85 

V i tamín B12 (kobalaminy) [|jg] 1,33 

Tabulka 2- Ostatní nutrienty v jídelníčku, jídelníček s masem (zdroj Nutriservis) 

Nutrient Hodnota Procento 

Energ ie [kcal] 2 394,9 1 0 0 % 

Energ ie [kJ] 10 023,74 100 % 

Bílkoviny [g] 121,41 21% 

Tuky [g] 87,68 3 3 % 

Sachar idy [g] 295,81 4 6 % 

Tabulka 3- Základní nutrienty, jídelníček bez masa (zdroj Nutriservis) 
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Nutrient Hodnota 

Vláknina [g] 50,82 

Vápník [mg] 708,58 

Železo [mg] 16,71 

Z inek [mg] 3,69 

S A F A [g] 15,96 

O m e g a - 3 P U F A [g] 2,81 

V i tamín B 12 (kobalaminy) [pg] 0,45 

Tabulka 4- Ostatní nutrienty v jídelníčku, jídelníček bez masa (zdroj Nutriservis) 

Výsledky vychází z průměru poměrů živin a ostatních nutrientů za 5 dní. Vegetariánský 

jídelní plán obsahuje lehce vyšší množství energie, méně tuku a nasycených tuků a překvapivě 

i více bílkovin než jídelní plán obsahující maso. Dle WHO by obsah nasycených tuků v dietě 

neměl přesahovat 10 % z celkové přijaté energie (WHO 2020). V rámci sestaveného jídelního 

plánuje tomu 8,8 % u varianty s masem, 6 % u bezmasé varianty. Co se týče ostatních nutrientů, 

vyhodnocení je komplikované kvůli nekompletním informacím o výrobcích. Dle výsledků 

obsahuje vegetariánský jídelníček více vápníku, problémem může být jeho vstřebávání kvůli 

obsahu anti nutričních látek v rostlinných zdrojích. Vegetariánský jídelníček obsahuje také větší 

množství vlákniny, především ze sóji, pšenice a luštěnin, které masové náhražky obsahují. 

Železo a zinek se ve větším množství dle Nutriservisu vyskytují v masovém jídelníčku, 

skutečné výsledky mohou být lehce odlišné kvůli nedostatku informací k rostlinným, ale 

i živočišným variantám. Hodnoty zinku nedosahují jsou vyšší v jídelním plánu s masem, ani 

ten ale nesplňuje doporučené denní množství 10 mg (Společnost pro výživu, 2011). Například 

u výrobků ze sóji lze obsah železa očekávat, hodnoty v Nutriservisu ale nejsou dostupné. 

Hodnoty vitaminu B12 dle Nutriservisu také neodpovídají realitě, kobalaminy se vyskytují 

v živočišných produktech včetně mléka, mléčných výrobků a vajec, v několika případech 

v Nutriservisu se mezi nutrienty nevyskytují. Nicméně nedostatek vitaminu B12 hrozí převážně 

veganům, kteří vynechávají všechny živočišné potraviny. 
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7 Diskuze 

Složení a nutriční hodnoty náhražek masa na našem trhu se výrazně liší. Obecně lze říci, 

že vegetariánské alternativy obsahují větší množství energie, více nenasycených tuků a více 

vlákniny. Při zařazování těchto produktů do jídelníčku a omezování konzumace živočišných 

produktů je důležité dbát na to, aby v dietě nebyly vynechány důležité nutrienty. Jedná se 

především o plnohodnotné bílkoviny, minerální látky jako například železo, vápník, zinek, 

vitaminy B12 a D a omega-3 polyenové mastné kyseliny. Vzhledem k tomu, že masové 

alternativy jsou často vysoce zpracované potraviny, není vhodné je konzumovat pravidelně. 

Studie z roku 2020 upozorňuje na problém, že vegetariáni a vegani konzumují větší 

množství vysoce zpracovaných potravin než lidé konzumující maso, právě kvůli vysoké 

konzumaci masových náhražek, popřípadě i náhražek mléka a mléčných výrobků (Gehring et 

al. 2020). Vysoce zpracované potraviny jsou vyráběné s cílem dlouhé trvanlivosti, některé 

výrobky obsahují často vysoký obsah soli, stabilizátorů, emulgátorů, látek zvýrazňujících chuť 

a vůni a dochucovadel k co nejrealističtějšímu konečnému výsledku produktu. Při zpracování 

dochází ke znehodnocení živin, které jsou v jídelníčku zejména při dodržování nějaké 

z alternativních diet velmi důležité. Proto je vhodné zařazovat co nejméně zpracované výrobky, 

například extrudovanou sóju ("sójové maso"), tofu, tempeh nebo pšeničný seitan. Tyto 

produkty je vhodné doplnit dalšími nezpracovanými surovinami jako jsou luštěniny, ořechy 

a semínka, aby byl jídelníček rozmanitý a obsahoval všechny nepostradatelné živiny. 
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8 Závěr 

Zájem o rostlinné alternativy masa a masných výrobku stoupá spolu s narůstající 

popularitou diet spočívající v úplné nebo částečné eliminaci masa a živočišných produktů. 

S častou konzumací červeného a zpracovaného masa je spojováno vyšší riziko onemocnění 

cukrovky 2. typu, kardiovaskulárních onemocnění, výskytem rakoviny a celkově vyšší 

úmrtnost. Vegetariáni mají celkově nižší hladinu BMI, cholesterolu, LDL-cholesterolu 

a glukózy v krvi oproti konzumentům masa. Dalším častým důvodem k přechodu na rostlinnou 

stravuje ekologie, veganská strava má nej nižší dopad na životní prostředí. 

Nabídka výrobků nahrazující maso je široká a jejich kvalita a nutriční hodnota se liší. 

Rostlinné zdroje bílkovin mají různou kvalitu, ta se hodnotí především složením aminokyselin 

a jejich stravitelností. Konzumace vegetariánských a veganských alternativ přináší mnoho 

výhod i nevýhod a rizik spojených s nedostatkem některých živin. Problémem u rostlinných 

zdrojů těchto látek je obsah antinutričních látek, které brání jejich dostatečnému vstřebávání. 

Masové náhražky jsou často vysoce zpracované výrobky a je vhodnější volit do 

jídelníčku nezpracované potraviny, především sóju a další luštěniny, obilniny, ořechy 

a semínka. Naopak výhodou jejich konzumace může být vysoký obsah vlákniny 

a nenasycených mastných kyselin. Při výběru a zařazování masových náhražek do jídelníčku 

je důležité, aby si byl spotřebitel vědom jejich možných nutričních nedostatků a toho, že 

rostlinné náhražky nemají stejné nutriční složení jako živočišné výrobky. Nedostatkem 

masových náhražek je nedostatek informací o jejich nutričních hodnotách. Výrobci by měli 

kromě povinných údajů na obalu dbát i na dostatek informací o ostatních nutrientech, 

především o těch, na které je rostlinná strava chudá. Spotřebitel by tak měl větší přehled o tom, 

jaké produkty konzumovat a jaké nutrienty popřípadě suplementovat. Vhodná je také 

fortifikace rostlinných výrobků například vitaminem B12 nebo vitaminem D. 
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ISO g J o g u r t bílý ( m i n . 3 , 5 % 

t u k u ) 

112,5 474 7 , 0 5 5.7 8 ,55 0 228 0,15 0 3 0 0 
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Přesn ídávka 2 S O , 2 1162 6 , 0 9 18,56 27,02 5 ,24 37,3 1,91 0 1,61 2,36 0 
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O b ě d 3 4 4 , 4 3 509,87 3 4 , 5 7 31,35 106 ,22 5,61 110,02 5,11 0,55 2 2 7 2,27 2 .46 
2 ,46 
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50 g O k u r k y 6 24 0 , 4 0 , 0 5 1,1 0 ,35 8,5 0 , 2 5 0 0 0 0 

50 g Ját rová p a š t i k o 157 5 4 9 , 5 7,1 1 4 , 3 0 0 5 3,5 0 0 0 1,6 

Součet za d a n ý d e n 2 3 0 6 , 3 9 613,27 31 ,36 93,96 301 , 4 4 4 9 , 0 5 4 7 9 , 3 2 19,22 0,55 10,76 4,84 2 ,4 

P o m e r z í s k a n é e n e r g i e 1 0 0 % 100 % 1 4 % 3 7 % 4 9 % 

I 



ÚTERÝ 

Množs tv í N á z e v 

Energie 

[kcal] 

Energie 

[kJ] 

Bil koviny 

[ 9 ] 

T u k y 

[ 9 ] 

Sachs ridy 

[ 9 ] 

V l á k n i n a 

[ 9 ] 

V á p n í k 

[mg] 

Železo 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[ 9 ] 

o m e g a - 3 

P U F A 

[9 ] 

V i t a m í n B 12 

[kobalaminy) 

[ug] 

S n í d a n ě 5 8 0 , 6 2 4 2 5 , 8 21,28 2-1,4.2 82 ,35 9 , 3 9 377,1 4 , 2 2 4 ,3 3 ,7 1,65 0 

70 g O v e s n é v l o č k y 2 5 4 , S 1 0 6 6 , 8 9,17 4-, 8 3 47,67 3 , 7 « 3 9 , 9 3 , 0 8 3,3 0 0 0 

250 g M léko p o l o t u č n é 115 4 8 2 , 5 B , 2 5 3 ,75 12 0 310 0 0 ,8 2,42 0 , 0 2 0 

100 ml V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

ISO g J a b l k a 78 3 2 8 . 5 0 ,6 0 ,6 19 ,2 3,45 9 0,6 0 0 ,2 0 , 0 4 0 

20 g O r e c h y v l a š s k o 132,S 5 4 8 3 , 2 6 1 2 , 2 4 3 , 4 8 2,16 13 ,2 0 , 5 4 0 1,07 1,57 0 

Přesn ídávka 2 2 6 , 6 953 14,22 S f 0 6 32 ,28 2,7S 114,6 1,04 0 , 4 4 2 , 9 4 0 , 0 4 0 

120 g B a n á n y 117,6 4 9 8 1,32 0 , 3 6 2 8 , 6 3 2,76 9,6 0 , 8 4 0 0 , 0 6 0 . 0 2 0 

1 0 0 g Tva roh p o l o t u č n ý 109 455 12 ,9 4,7 3 ,6 0 105 0,2 0,44 2 . 8 8 0 , 0 2 0 

O b ě d 7 2 3 , 5 3 018,31 32,5 3 3 , 4 7 7 6 , 4 6 4 , 9 4 62,7 1 4 , 6 4 6 ,65 2,77 2 ,47 0 

1 0 0 cl M a s o h o v ě z í , k l i ž k a , 

l i b o v á , s y r o v á 

93 392 2 0 , 2 1,3 0 0 4 2,3 5,8 0 , 5 6 0.O1 0 

50 g C i b u l e 16,S 69 0,7 0,1 4 . 4 5 0 ,9 1B.5 0 3 0 , 5 0 0 0 

5 s P a p r i k a m l e t á s ladká 15,3 66,55 0 ; 8 0 . 8 7 2,83 1.36 7,4 7,4 0 0.16 0 0 

i g Č e s n e k 1,2 5 . 0 4 0 , 0 5 0 0 , 2 5 0 , 0 2 0 , 3 5 0,01 0.01 0 0 0 

i g K o ř e n i , m a j o r á n k a , 

sušená 

2,63 10 ,9 0,14 o.os 0 . 5 9 0 ,4 1 3 , 8 0 3 , 7 4 0 0 0 0 

i g K m í n d r c e n ý 4,15 17,4 0,13 0,14 0,6 0,38 0 0 0 ,04 0 0 0 

30 g R a j s k ý p - o t l a k 2 9 , 7 1 2 4 , 2 0 , 7 5 0,15 7,11 0 14,1 0 ,6 0 , 3 0 0 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2,22 9,32 0,12 • , • 3 0 , 6 3 0,26 4,37 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

30 g O l e j ř e p k o v ý , 

n i z k o e r u k o v ý 

2 6 9 , 4 1 1 0 7 , 9 0 2 3 , 3 4 0 0 0 0 0 2 , 0 2 2 , 4 6 0 

8 0 g Fusi l i t ě s t o v i n y 2 8 S , 8 1 216 9,6 0 , 8 8 6 0 1,6 0 0 0 0 0 0 

Svačina 329 1372 17,3 9,3 52,15 10,15 6 « 4,3 0 0 0 0 

50 g M o z z a r e l l a 112,5 4 6 7 3 ,75 0 , 0 5 0 0 12 0,1 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a 10 ,5 4 4 0 , 4 5 0,1 2,35 0 ,8 4,5 0 , 3 5 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 24 0 ,4 0 , 0 5 1.1 0 ,35 • ,5 0 , 2 5 0 0 0 0 

1 0 0 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 0 0 837 7,3 1.1 4 B , 7 9 39 3,6 0 0 0 0 

V e č e ř e 3 9 0 , 4 1 629 ,3 29 ,55 2 0 , 4 21,93 2 7 9 , 4 2,26 0,13 3 , 3 4 0 ,07 0 

1 0 0 g V e j c e s l e p i č í 138 575 12,5 9,2 1,3 0 5 4 1-7 0 2 ,53 0 , 0 3 0 

50 g H o u s k a ce loz rnná 111 4 6 5 4 , 5 1,45 2 0 2 0 0 0 0 0 0 

30 g Sýr , Ž e r v é , 5 0 % t. v s. 57 ,9 2 4 0 , 9 3 ,75 4 , 5 0 , 6 3 0 21,9 0 , 0 6 0,13 2,91 0 , 0 4 0 

50 g š u n k a k u ř e c í 83 ,5 3 4 9 8,8 5 ,25 0 0 3,5 0 ,5 0 2,9 0 0 

Součet Za d a n ý d e n 2 2SO, l 9 399,01 115,45 • 9 , 6 3 265,17 2 9 , 2 4 697 .Q 2 6 , 4 6 11,52 17,75 4 , 2 3 0 

P o m ě r z ískané energie 100 % 1 0 0 % 21 % 3 6 % 4 3 % 

II 



STŘEDA 

Množs tv í N á z e v 

Energie 

[kca l ] 

Energie Bí lkoviny 

[ 9 ] 

Tu k y Sacharidy V l á k n i n a 

[si 

V á p n í k 

[mg] 

Železo 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[ 9 ] 

omega -3 

P U F A 

[ 9 ] 

V i t a m í n B 12 

[kobalaminy) 

[ K 9 ] 

S n í d a n ě 4 4 2 , 4 1 S 4 5 . B 27,76 13,92 61,92 11,5 561,7 4 , 9 0 1,G6 • , 0 9 0,11 0 

50 g Sýr , E ř d a m , 3 0 % t . V S . 152,5 3 5 2 , 3 1 4 , 4 5 8 0 476 0,1 172 5,18 0 , 0 6 0 

3 0 g S ý r r Ž e r v é , 5 0 % t . v s . 5 7 , 9 2 4 0 , 9 3 7 5 4>5 0 , 6 3 0 21.9 0 , 0 6 0,13 2.91 0,04 0 

1 0 0 g O k u r k y 12 4 8 0 . 8 0,1 2,2 0,7 17 0,5 0 0 0 0 

120 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 4 0 1 0 0 4 , 4 8 , 7 6 1,32 5 8 , 4 4 1 0 , 8 4 6 , 8 4 , 3 2 0 0 0 0 

Přesn ídávka 233,5 9 7 7 , 3 20,1 7,4 2 3 , 0 5 2,15 165,5 0 ,95 0 , 6 6 4 , 3 5 0,04 0 

150 g Tvaroh p o l o t u č n ý 163,5 682,5 19,35 7,05 5,4 0 157,5 0,3 0,66 4,32 0,03 0 

50 g J a b l k a 21 8 7 , 5 0 ,2 0,2 6 3 1 4 0,3 0 0 0 0 

50 g B a n á n y 4 9 2 0 7 , 5 0 . 5 5 0,15 11.95 1.15 4 0 , 3 5 0 0 , 0 2 0.01 0 

O b ě d 7 6 2 , 7 7 3 191,13 3 0 , 7 « 27,7 100,81 8,33 4.1,94 3,5B 5 , 2 7,S1 0 ,82 1 

1 0 0 g Mle té m a s o hovězí 223 9 3 4 19,7 16 ,2 0 0 9 1,4 4 7,1 0 1 

2 0 0 g P a p r i k a z e l e n i n o v á , 

bílá 

3 4 144 1,6 0,4 B.S 4 , 6 0 0 0 0 0 0 

8 0 g R y ž e 2 7 9 , 2 1 1 6 8 , 8 5 ,52 0 , 5 6 6 3 , 3 6 0 • 8 0 , 9 6 o,s 0 0 0 

30 g C i b u l e 3 ,9 41,4 0 , 4 2 0 , 0 6 2 , 6 7 0 . S 4 11,1 0,18 0,3 0 0 0 

10 g M o u k a p š e n i č n á 

h ladká (T 6 5 0 } 

3 4 , 6 144,7 1,13 0.15 7,31 0 , 4 1.9 0.15 0,1 0 0 0 

i g B o b k o v ý l i s t s u š e n ý 3,74 15,66 0,09 0,05 0,71 0,3 0,01 0,5 0 0,02 0 0 

i g Kořen í nové 3,41 1 4 , 3 0 , 0 6 Q,Q7 0 , 7 5 0 , 2 2 6 ,6 0 , 0 7 0 0 0 0 

1 9 P e p ř m l e t ý 2 , 2 2 9 ,32 0,12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 , 2 6 4 , 3 7 0 , 2 3 0 0,01 0 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

10 g C u k r 3 9 , 9 1 6 9 , 7 0 0 9 , 9 3 0 0 , 0 6 0 , 0 3 0 0 0 0 

1 0 0 g p a s í r o v a n í rajčata 

R u s t i c a 

43 180 2,1 0.2 6 ,6 0 0 0 0 0 0 0 

10 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

B 9 , S 3 5 9 , 3 0 0 0 0 0 0 0 6 8 0 , 8 2 0 

Svačina 2 3 5 , * 9 0 2 , 9 15,13 11,01 17,05 1,6 3 0 , 6 0>4 0,22 6,6 0,06 0 

4 0 g H o u s k a ce loz rnná 8 8 , 8 372 3,6 1.16 16 1.6 0 0 0 0 0 0 

50 g Sýr , Ž e r v é , 5 0 % t. V S. 96,5 401,5 6,25 7,5 1,05 0 36,5 0,1 0,22 4 ,86 0,06 0 

30 g Ě u n k a ku řec í 50,1 209 ,4 5 , 2 8 3,15 0 0 2,1 0.3 0 1,74 0 0 

V e č e ř e 562 2 3 5 4 , 2 3 3 9 , 4 3 17,16 GB, B 13,22 134,17 7,17 1,69 2,76 0,13 0 

8 0 g M a s o k u ř e c í , p rsa , bez 

kůže 

81.6 3 4 3 , 2 18,24 0 . 3 6 0 0 16 2 , 4 0 0,3 0 0 

50 g J o g u r t bílý 3 % 31,5 131 2,2 1.5 2 , 2 5 0 0 0 0 0 0 0 

i g Kari ko řen í 3,S 1 3 , 9 3 0 . 0 9 0:"! 0 , 6 2 0 , 3 3 5,67 0 ,75 0 , 0 4 0 0 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

10 g O l e j o l i v o v ý 9 0 3 7 0 0 10 0 0 0,1 0 , 0 6 0 1,23 0 , 0 6 0 

70 g Tort i l la N g h f iber 

( r m c x m a ) 

1 9 5 , 7 8 3 2 , 3 6,51 3,5 3 2 , 9 4 , 2 0 0 0 0 , 9 8 0 , 0 7 o 

30 g R a j č a t a 6,3 26,4 0,27 0,06 1,41 0,48 2,7 0,21 0 0 0 0 

30 g R u k o l a 7,5 31.3 0 , 7 8 0,21 1,11 0 4 8 0 , 4 5 0,15 0 0 0 

30 g O k u r k y 3,6 14,4 0,24 0 , 0 3 0 , 6 6 0,21 5.1 0,15 0 0 0 0 

50 g Fazo le 141 5 8 9 , 3 11,1 0 ,8 2 9 , 8 5 8 5 6 , 5 3,15 1.5 0 ,25 0 0 

Součet za daný den 2 2 3 6 , 0 7 3 351,61 133,16 7 7 , 9 9 2 7 2 . 4 3 3 4 . B 941,91 17,03 9,63 29,61 1,16 1 

Pomer z ískané energie 100 % 100 % 2 4 % 3 2 % 4 4 % 

III 



ČTVRTEK 

Množstv í Název 

Energie 

[kcal] 

Energie 

[u ] 

Bí lkoviny 

[g] 

Tuky 

[9] 

Sacharidy 

[g] 

V l á k n i n a 

[g] 

vápn ík 

[mg] 

Že leza 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[g] 

omega -3 

PUFA 

[g] 

V i t a m í n B 12 

(kobalaminy) 

[nal 

Sn ídaně 333,3 1 396,4 10,61 14,SB 3 8 , 0 9 12,02 1 8 9 , 4 0 ,59 0 , 8 9 3,OT 0 , 0 7 0 ,56 

S O g Mušl i b e z p ř i d a n é h o 

c u k r u E m c o - č o k l á d o v é 

19S • 1 7 , 5 4 , 5 8.5 21 10 0 0 0 3 0 0 

150 g J o g u r t b í l ý H o l l a n d i a 

ná tu r 

102 4 2 7 . 5 5,7 5,7 6,9 0 181,3 0 , 0 8 0 . 8 8 0 0 0 .55 

S O g J a b l k a 21 • 7 , 5 0 ,2 0 ,2 6,5 1 4 0 .3 0 0 0 0 

3 0 g B o r ů v k y 15,3 6 3 , 9 0,21 0,18 3 . 6 9 1,02 3,9 0,21 0 0,01 0 , 0 7 0 

Přesnídávka 195,0 01O,5 3,06 12 ř 8ů 2 2 , 9 0 5,16 30,2 1,44 0 1.07 1,57 0 

150 g J a b l k a 63 2 6 2 , 5 0 .6 0 ,0 19,5 3 12 0,9 0 0 0 0 

20 g O r e c h y v l a š s k é 1 3 2 , 3 5 4 8 3 , 2 6 1 2 , 2 4 3 , 4 3 2,16 18 ,2 0 , 5 4 0 1.07 1,57 0 

Polévka 1 857,31 25.G6 17,12 56,4 25,46 8 4 , 8 2 10,02 4,31 4,46 0,41 0 

20 g C i b u l e 6 , 6 2 7 , 6 0 , 2 8 0 ; 0 4 1,73 0 , 3 6 7,4 0,12 0 ,2 0 0 0 

i g Č e s n e k 1,2 5 , 0 4 0 , 0 6 0 0 , 2 5 0 . 0 2 0 , 3 3 0,01 0,01 0 0 0 

3 0 g Uzená k rkov ička 116,1 4 8 6 4,71 1 0 , 2 5 0 , 0 3 0 9 ,9 0,81 0 3 , 3 7 0 0 

2 5 0 m l V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

10 g M o u k a p š e n i č n í h l adká 

(T 6 5 0 ) 

3 4 , 5 144,7 1,13 0,15 7,31 0 , 4 1,9 0,15 0,1 0 0 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2 , 2 2 9 , 3 2 0,12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 . 2 6 4 , 3 7 0 . 2 9 0 0HQ1 0 0 

5 S O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

4 -4 ,9 1 3 4 , 6 5 0 4 , 9 9 0 0 0 0 0 0 , 3 4 0,41 0 

8 0 g Č o č k a 2 3 9 , 2 1 0 0 0 0 : 9 6 4 6 , 4 2 4 , 4 6 0 , 3 S , 6 4 4 0 , 2 4 0 0 

O b ě d 568,52 2 3 8 4 , 6 2 26,69 5i ,oa 3,27 ~L4S,47 5,32 5 7,79 • , 8 2 1 

1 0 0 g Mle té m a s o hovězí 223 9 3 4 19.7 16 ,2 0 0 9 1,4 4 7,1 0 1 

i g Sůl 0 0 o 0 o o 0,1 0 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2 , 2 2 9 , 3 2 • r12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 , 2 6 4,37 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

10 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

8 9 . 8 3 G 9 . 3 0 3,3S 0 0 0 0 0 0,68 0 , 8 2 0 

1 0 0 g B r o k o l i c e 2 6 107 0,2 5,7 3 105 1,3 1 0 0 0 

2 5 0 g B r a m b o r y - p e č e n é se 

s l u p k o u 

2 2 7 , 5 965 6 , 3 5 • : 2 8 4 4 , 7 5 0 3 0 2 , 3 2 0 0 0 0 

Svačina 227,1 951,3 16 4 . 7 9 35,19 6,2 106,5 2,59 0 0 0 1,6 

SO g K n ä c k e b r o t 1 4 5 , 5 6 0 9 , 5 e , 4 1,35 3 2 . 5 5 6,2 3 0 , 3 2 , 3 3 0 0 0 0 

8 0 g C o t t a g o s ý r 81 ,6 3 4 2 . 4 3,6 3,44 2 , 6 4 0 76 0 , 2 4 0 0 0 1,6 

V e č e r e « 7 9 , 3 5 1 9 9 7 , 2 5 2 0 , 5 4 21,33 51,57 5 , 9 5 19,S 1.1 0 10,5 0 , 0 6 0 

120 g H o u s k a ce loz rnná 2 6 6 , 4 1116 1 0 , 5 3 , 4 G 4 8 4,8 0 0 0 0 0 0 

15 g Máslo 112,95 4 6 4 , 2 5 0,09 12,45 0,12 0 3,3 0 0 0,06 0 

S O g Š u n k a ku řec í 8 3 , 5 3 4 9 8,8 5 ,25 0 0 3,5 0 ,5 0 
_____ 

2 ,9 0 0 

5 0 g R a j r a t e 10 ,5 4 4 0 , 4 b 0,1 2 ,35 0 ,3 4 , 5 0 ,35 0 0 0 0 

5 0 g O k u r k y 6 2 4 0 ,4 Q : G 5 1,1 0 , 3 5 8 , 3 0 , 2 5 0 0 0 0 

Součet za daný d e n 2 2 4 8 , - 9 9 3 9 7 , 9 8 97,35 255,31 58,06 579,19 21,06 10,2 2(5,33 2,93 3,16 

Pomer z ískané energie 100 % 100 % 1 9 % 3 9 % 4 2 % 

IV 



PÁTEK 

Množs tv í N á z e v 

Energie 

[kca l ] 

Energie 

Ital 

Bí lkoviny 

[ 9 ] 

Tuky 

[ 9 ] 

Sacharidy 

[ 9 ] 

V l á k n i n a 

[ 9 ] 

V á p n í k 

[mg| 

Železo 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[9 ] 

omega -3 

P U F A 

[ 9 ] 

V i t a m í n B12 

(kobalaminy) 

S n í d a n ě « « 9 , 6 1 8 7 « 9,76 9 ,86 BO, 9 2 6,12 3 4 , 6 1,98 0 5,54 0,13 0 

120 g C h l é b Š - i r n a v a 2 9 2 , 8 1 2 2 4 9,6 1.56 6 0,24 5,12 3 2 , 4 1,98 0 0 , 4 7 0 , 0 9 0 

10 g Más lo 7 5 . 3 3 0 9 , S 0 , 0 5 8,3 0 , 0 0 0 2,2 0 0 5 , 0 7 0 , 0 4 0 

2 5 g M e d 01,5 3 4 0 , 5 0,1 0 2ÍX-S 0 0 0 0 0 0 0 

Přesn ídávka 233 ,« 976 2,88 8 , 3 3 3 7 , 8 6 •í-,94 2«,2 3,22 0 « , 9 3 0,02 0 

20 g Č o k o l á d a h o ř k á , o b s a h 

k a k a a 7 0 - 8 5 % 

115,8 4 7 8 l . S S 8 , 5 2 9,1 R 2,18 1 4 , 6 2 , 3 8 0 4 , 8 7 0 0 

120 g B a n á n y 117,6 4 9 8 1H32 0 , 3 6 2 3 , 6 3 2 , 7 6 9 ,6 0 , 8 4 0 O , 0 6 0 , 0 2 0 

O b ě d 816,1 3 «15,23 3 2 r S 5 3 « , 5 5 9 3 , 9 6 3,3 51,35 «,5 0 ,2S « , 5 9 1,01 0,12 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

1 0 0 g M a s o k u ř e c í , s t e h n o , s 

kůží 

189 791 17,2 13,5 0 0 14 2,6 0 3 8 7 0,19 0 

i g p a p r í k s če rvená 

( m l e t á ) 

3,10 13,31 0,1 S 0,17 0,57 0 , 2 7 1,48 1,43 0 0 , 0 3 0 0 

20 g C i b u l e 6,6 27 .6 0,28 0 , 0 4 1,78 • , 3 5 7,4 0,12 0 .2 0 0 0 

150 m l V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

30 g S m e t a n a - 3 0 % 92,1 3 8 0 , 7 Q, 6 9 9,31 0 , 9 8 0 24 0,01 0 . 0 8 0 0 0,12 

i g P e p ř m l e t ý 2 ,22 9 ,32 0,12 0 . 0 3 0 , b 3 0 , 2 6 4,37 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

120 g Fusi l i t ě s t o v i n y 4-33,2 1 8 2 4 1 4 , 4 1,32 9 0 2 ,4 0 0 0 0 0 0 

10 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

8 9 , 8 3 6 9 , 3 0 9 , 9 8 0 0 0 0 0 0 , 6 8 0 , 8 2 0 

Svačina 352,3 1 477 ,« 10.7S 14,19 4-2,85 9,55 13 0,6 0 0 , 8 4 O r 0 6 0 

8 0 g Tesco H u m m u s 167 ,2 696 4 . 3 2 11.04 11.2 4 . 8 0 0 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a i o , 5 4 4 0 , 4 5 0,1 2,35 0 ,8 4,5 0 , 3 5 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 24 0 , 4 0 , 0 5 1,1 0 r 3 5 0 , 2 5 0 0 0 0 

60 g Tort i l la high f i b e r 

| m c x m s ) 

1 G 8 , G 713,4 5 ,58 3 28,2 3..G 0 0 0 0 , 8 4 0 , 0 6 
0 

V e č e ř e 622,3 2 5 9 3 , 4 3 7 , 2 2 28,82 63,92 n , 95 1 4 6 , 5 7,97 0 11,77 O,09 0 

150 g V e j c e s l e p i c i 2 0 7 8 6 2 , 5 1 3 , 7 5 13,8 1,95 0 81 2 ,55 0 3,8 0 , 0 4 0 

50 g Š u n k a ku řec í 8 3 , 5 3 4 9 8 ,8 5 ,25 0 0 3,5 0 ,5 0 2,9 0 0 

10 g Más lo 7 5 , 3 3 0 9 , 5 0 , 0 5 8,3 0 , 0 3 0 2,2 0 0 5 , 0 7 0 , 0 4 0 

120 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 4 0 1 0 0 4 , 4 Ě3.76 1,32 5 8 . 4 4 10. B 4 6 . 8 4 . 3 2 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a io,s 4 4 0 , 4 5 0,1 2 ,35 0 ,8 4 , 5 0 , 3 5 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 24 0 , 4 0 , 0 5 1,1 0 3 5 8 , 5 0 , 2 5 0 0 0 0 

Součet z a daný den 2 «73 ,7 Í O 3 3 6 , 0 3 9 3 , 4 6 96,3 319,51 3 S ř 3 6 2 6 9 , 6 5 18,27 0 ,28 27,67 1,31 0,12 

P o m ě r z ískané energie 1 0 0 % 100 % 1 5 % 3 5 % 5 0 % 

v 



V E G E T A R I Á N S K Y J Í D E L N I Č E K 
PONDĚLÍ 

M n o ž s t v í N á z e v 

E n e r g i e 

[kca l ] 

E n e r g i e Bílkoviny 

M 

Tuky 

[9] 

Sacharidy 

[9] 

V l á k n i n a 

[g] 

V á p n í k 

[ m g ] 

Ž e l e z o 

[ m g ] 

Z i n e k 

[ m g ] 

S A F A 

[9] 

o m e g 

P U F A 

[9] 

a-3 V i t a m í n B12 

( k o b a l a m i n y ) 

[U9 l 

Snídaně 374 1 571 12,35 14,5 4 6 , 8 5 12,15 236 0,9 0 6 , 0 7 0 ,02 0 

5 0 g Mušl i b e z p r i d a n é h o 

c u k r u E m c o - č o k l á d o v é 

195 SI 7,5 8,5 21 10 0 0 0 3 0 0 

ISO g J o c j u r t b í l ý \rr\\n.Z,5% 

t u k u ] 

112,5 474 7 ř Q 5 5.7 8 . 5 5 0 228 0.15 0 3 0 0 

50 g J a b l k a 2 6 1 0 9 , 5 0 ,2 0 ,2 6 ,4 1,15 3 0,2 0 0 . 0 6 0 , 0 2 0 

5 0 g B a n á n A-O.S 170 0.6 0,1 10 .9 1 5 0 .55 0 0 0 0 

Přesn ídávka 280,2 1162 6 , 0 9 10,56 27 ,02 5,24 37,3 1,91 0 1,61 2 ,36 0 

1 0 0 s B a n á n 81 3 4 0 1,2 0 ,2 21,8 2 10 1,1 0 0 0 0 

3 0 g O ř e c h y v l a š s k é 1 9 9 , 2 822 4 , 8 9 1 8 , 3 6 5 ,22 3 , 2 4 2 7 , 3 0,81 0 1,61 2 , 3 6 0 

O b ě d 962,80 4 0 0 5 , 6 3 5 0 , 2 5 31,11 120,7 18,73 94,02 2,71 o,5S 2 ,03 2 ,46 0 

S g S o j o v á o m á č k a 3 12 ,6 0,11 0 0 , 6 3 0 0 0 0 0 0 0 

l g Č e s n e k 1.2 5 ,04 o,oe 0 0 ,25 0 , 0 2 0,35 0,01 O.Ol 0 0 0 

i g Kari ko řen í 3,8 15,93 0 , 0 9 0,1 0 , 6 2 0 , 3 3 5 . 6 7 0 ,75 0 , 0 4 0 0 0 

120 g R y ž o v é n u d l e š i r o k é 2 0 0 g 4 2 2 , 4 1 7 6 4 7 , 5 6 0 9 3 52 1.8 0 0 0 0 0 0 

5 0 g C u k e t a 8 33 0 . 7 5 0.15 1.45 0,5 15 0 ,75 0 0 0 0 

5 0 g B r o k o l i c e 13 5 3 , 5 1,5b 0,1 2 , 0 5 1,5 5 2 , 5 0 , 6 5 0 .5 0 0 0 

5 0 g M r k e v 18 75,5 0,5 0,1 4 . 5 1.4S 2 0 , 5 0 , 55 0 0 0 0 

30 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

2 6 9 . 4 1 1 0 7 , 9 0 2 9 , 9 4 0 0 0 0 0 2 , 0 2 2 , 4 6 0 

8 0 g S ó j o v ě k o s t k y / n u d l i č k y 

B o n a v i t a 

224 ,08 938,16 39,52 0,72 14,88 13,12 0 0 0 0 0 0 

Svačina 23.4,7 9 7 B , 9 6,3 12,9 20 ,5 6,9 0 0 0 0,81 0 0 

3 0 g K řehké p l á t k y T a s t i n c -

sušená r a j č a t a a b a z a l k a 

1 3 0 . 2 5 4 3 , 9 3 ,6 6 13,5 3 3 0 0 0 0,81 0 0 

50 g Tesco H u m m u s 1 0 4 . S 435 2,7 6 ,9 7 3 0 0 0 0 0 0 

V e č e ř e 532 2 227 12,35 1 0 2 . S 5 19,15 91 7, a 0 0 0 0 

2 0 0 g C h l e b c e l o z r n n ý ž i t n ý 4 0 0 1 674 1 4 , 6 2,2 9 7 , 4 18 78 7,2 0 0 0 0 

5 0 g R a j č a t a 10,5 4 4 0,45 0,1 2,35 0,8 4,5 0,35 0 0 0 0 

50 g O k u r k y •6 ~ « 0 . 0 5 1,1 0 , 3 5 8 ,5 0 , 2 5 0 0 0 0 

5 0 g Pat i f u to fu p a š t i k a 

d e l i k a t e s 

1153 4 8 5 2 10,5 2 0 0 0 0 0 0 0 

Součet za d a n ý c i e n 2 383,78 9 9 4 4 , 5 3 9 2 , 4 4 0 9 , 9 2 317,92 52,17 658,32 13 ,32 0,5S 10,52 0 

P o m ě r z ískané e n e r g i e 100 % 1 0 0 % 1 6 % 3 4 % 5 0 % 

VI 



ÚTERÝ 

Množs tv í N á z e v 

E n e r g i e 

[kca l ] 

E n e r g i e B í l k o v i n v 

[si 

Tuky 

[9] 

Sacharidy 

[9] 

V l á k n i n a 

[9] 

V á p n í k 

[ m g ] 

Z e l e n o 

[mgl 

Zinek 

[ m g ] 

S A F A 

[g] 

o m e g a - 3 

P U F A 

[g] 

V i t a m í n B12 

( k o b a l a m i n y ) 

[US] 

S n í d a n ě 5 8 0 , 6 2 4 2 S , B 21,28 21,42 82 ,35 9 ,39 377,1 4 , 2 2 4 , 3 3,7 1 ,65 0 

70 g O v e s n é v l o č k y 2 5 4 , 8 1 O ů G , 8 9,17 4 , 0 3 4 7 , 6 7 3 , 7 8 3 9 , 9 3 . 0 8 3,3 0 0 0 

250 g M léko p o l o t u č n é 115 4 -82 r 5 G.25 3 .75 12 0 310 0 0 ,8 2 . 4 2 0 , 0 2 0 

100 m l V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

ISO g J a b l k a 78 3 2 8 , 5 0 .6 0 ,6 19,2 3 , 4 5 9 0,6 0 0 ,2 0 , 0 4 0 

20 g O ř e c h y v l a š s k é 132 r a 5 4 8 3 ,26 12,24 3 . 4 8 2,16 1 8 , 2 0 . 5 4 0 1.07 1,57 0 

Přesn ídávka 2 2 6 , 6 953 14,22 5,06 3 2 ř 2 G 2,76 114,6 1,04 0 , « « 2 , 9 4 0 , 0 4 0 

120 g B a n á n y 117,6 4 9 8 1.32 0,36 2 8 . 6 8 2 , 7 6 9 ,6 • , B 4 0 0 , 0 6 0,02 0 

1 0 0 Ci Tva roh p o l o t u č n ý 109 455 12,9 4 . 7 3,6 0 105 0 ,2 0 ,44 2 , 8 8 0 , 0 2 0 

O b ě d 910,6 3 7 9 9 , 0 1 61,7 33,07 9 5 , 0 6 21,3* 5B,7 12,34. 0 , 8 3 2,21 2 ,46 0 

50 g C i b u l e 165 69 0,7 0,1 4 , 4 5 0 ,9 18 ,5 0,3 0 ,5 0 0 0 

5 s P a p r i k a m l e t á s ladká 15,9 6 6 , 5 5 0 r S 0 , 8 7 2 , 8 3 1,36 7 ,4 7,4- 0 0,16 0 0 

i g Č e s n e k 1,2 5,04 0 , 0 6 0 0 ,25 0 , 0 2 0 ,35 0,01 0,01 0 0 0 

i g K o ř e n i , m a j o r á n k a , 

sušená 

2 , 6 3 1 0 , 9 0,14 0 . 0 6 0 . 5 9 0 H 4 1 3 , 8 3 3 , 7 4 0 0 0 0 

i g K m í n d r c e n ý 4,15 17,4 0 : 13 0,14 0.6 0 , 3 8 0 0 0,04 0 0 0 

30 g P a j s k ý p r o t l a k 2 3 . 7 1 2 4 , 2 0 ,75 0.15 7,11 0 14,1 0.6 0,3 0 0 0 

i g S ů l 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

19 P c : p ř m l o t ý 2 ,22 9 ,32 0 : 12 0 , 0 3 0 . S 3 0 . 2 G 4,37 0 , 2 3 0 0,01 0 0 

30 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

2 6 9 , 4 1 1 0 7 , 9 0 29 ,94 0 0 0 0 0 2,02 2 , 4 6 0 

8 0 g Fusi l i t ě s t o v i n y 2 8 8 , 8 1 216 9,6 • . 8 3 6 0 1,6 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g S o j o v é k o s t k y / n u d l i č k y 

B o n a v i t a 

290 ,1 1 1 7 2 , 7 4 9 . 4 0 .9 18 ,6 16 ,4 0 0 0 0 0 0 

Svačina 329 1 372 17,9 9,3 32,13 10,13 6 « 4,3 0 0 0 0 

50 g M o z z a r e l l a 112,5 4 6 7 9 ,75 8 , 0 5 0 0 12 0,1 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a 1 0 r 5 4 4 0 , 4 5 0,1 2,35 0 , 8 4,5 0,35 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 24 0 . 4 0 , 0 5 1,1 0 , 3 5 8.5 0 . 2 5 0 0 0 0 

1 0 0 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 0 0 837 7,3 1,1 4 8 , 7 9 39 3.6 0 0 0 0 

V e č e ř e 3 8 9 , 9 1 627 ,9 2 0 , 6 5 19,65 24,18 3 S 6 . 9 8 1,76 0,13 5 , 4 4 0 ,07 0 

1 0 0 g V e j c e s l e p i č í 138 575 12,5 9,2 1,3 0 5 4 1,7 0 2 ,53 0 , 0 3 o 

50 g H o u s k a ce loz rnná 111 4 6 5 4 r 5 1,45 20 2 0 0 0 0 0 0 

30 g Sýr , Ž e r v é , 5 0 % t. v s. 5 7 : 9 2 4 0 , 9 3 ,75 4 , 5 0 , 6 3 0 21,9 0 , 0 6 0,13 2,91 0 , 0 4 0 

50 g W e l l W e l l S o j o v á u z e n i n a 

s p ř í chu t i š u n k y 

83 347 7 ,9 4 , 5 2,25 1 11,08 0 0 0 0 0 

Součet za d a n ý d e n 2 4-36,7 ÍO 177,71 143,75 a s , 5 2 8 6 , 0 2 4 6 , 6 4 701,3S 2 3 , 6 6 5,72 1 4 , 2 9 4 , 2 2 0 

P o m ě r z í s k a n é e n e r g i e 100 % 100 % 2 4 % 3 3 % 43 % 

VII 



STŘEDA 

M n o ž s t v í N á z e v 

E n e r g i e 

[kca l ] 

E n e r g i e 

00] 

B í l k o v i n y 

[ 9 ] 

T u k y 

[ 9 l 

S a c h a r i d y 

[ 9 ] 

V l á k n i n a 

[g] 

V á p n í k 

[ m g ] 

Ž e l e z a 

[ m g ] 

Z i n e k 

[ m g ] 

S A FA 

[9 ] 

o m e g a - 3 

ř U F A 

[ 9 ] 

V i t a m í n B12 

( k o b a l a m i n y ) 

[ M 9 ] 

S n í d a n ě 4 4 2 , 4 1 3 4 5 , 3 2 7 , 7 6 13,92 61,92 11,3 361,7 4 , 9 3 1,36 • , 0 9 0,11 0 

5 0 g Sýr , E í d a m , 3 0 % t . V S. 132 ,5 5 5 2 , 5 8 0 , 6 5 0 4 7 6 0,1 1,72 5,18 0 , 0 6 0 

3 0 g S ý r r Ž e r v é , 5 0 % t. v S. 5 7 , 9 2 4 0 . 9 3 ,75 4 , 5 0 , 6 3 0 21,9 0 , 0 6 0,13 2,91 0 , 0 4 0 

1 0 0 g O k u r k y 12 4 8 0 ,8 0.1 2,2 0.7 17 0 ,5 0 0 0 0 

1 2 0 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 4 0 1 0 D 4 . 4 • , 7 6 1,32 5 8 , 4 4 1 0 , 8 4 6 , 8 4 , 3 2 0 0 0 0 

P ř e s n í d á v k a 233,5 9 7 7 , 5 20,1 7A 2 3 , 3 5 2,15 165,5 0,95 0 , 6 6 4 , 3 5 0 , 0 4 0 

1 5 0 g Tva roh p o l o t u č n ý 1 6 3 , 5 6 8 2 , 5 19,35 7 , 0 5 5,4 0 157 ,5 0 ,3 0 , 6 6 4 , 3 2 0 , 0 3 0 

5 0 g J a b l k a 21 8 7 , 5 0 : 2 0 :2 6,5 1 4 0,3 0 0 0 0 

5 0 g B a n á n y 4 9 2 0 7 , 5 • , 5 5 0,15 11,95 1,15 4 0 ,35 0 0 . 0 2 0,01 0 

O b ě d 7 6 7 , 7 7 3 2 0 9 . 1 0 2 B . 9 4 26 103 ,61 6 ,33 31,94 2,13 1,2 0,71 0 ,32 0 

2 0 0 g P a p r i k a z e l e n i n o v é , bí lá 3 4 1 4 4 1,S 0 ,4 8 . S 4 , 6 0 0 0 0 0 0 

8 0 g R ý ž e 2 7 9 , 2 1 1 6 8 , 8 5 ,52 0 , 5 6 6 3 , 3 6 0 8 , 8 0 , 9 6 0 , 8 0 0 0 

3 0 g C i b u l e 9,9 41 ,4 0A2 0 , C S 2 , 6 7 0 , 5 4 11,1 0,13 0,3 0 0 0 

1 0 g M o u k a p š e n i č n é h l a d k á 

(T 6 b 0} 

3 4 , 6 1 4 4 , 7 0,15 7,31 0 ,4 1,9 0,13 0.1 0 0 0 

i g B o b k o v ý l i s t s u š e n ý 3 , 7 4 1 5 , 6 6 0 , 0 9 0 , 0 5 0.71 0.3 0,01 0 ,5 0 0 , 0 2 0 0 

i g Kořen í nové 3,41 1 4 , 3 0 , 0 6 0 , 0 7 0 , 7 5 0 , 2 2 6 ,5 0 ,O7 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2 , 2 2 9 , 3 2 0,12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 , 2 G 4 , 3 7 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

i g S ů l 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

1 0 g C u k r 3 9 , 9 1G9,7 0 0 9 ,9R 0 0 , 0 6 0 , 0 3 0 0 0 0 

1 0 0 g p a s í r o v a n á r a j č a t a 

R u s t i c a 

4 3 1 8 0 2,1 0 , 2 6 , 6 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 g O l e j ř e p k o v ý , 

n i z k o e r u k o v ý 

8 9 , 8 3 S 9 . 3 0 9 , 9 8 0 0 0 0 0 0 , 6 8 0 , 8 2 0 

1 0 0 g Nex t level h a c k 

v e g a n s k ó m l e t é " m a s o " 

2 2 8 9 5 2 17,9 1 4 , 5 4 , 8 0 19 0 0 0 0 0 

S v a č i n a 235,1 931,7 11 ,36 1 8 , 4 2,2 *3,1S 0,1 0,22 4 , 0 6 0 , 0 6 0 

4 0 g H o u s k a ce loz rnná 8 8 , 8 3 7 2 3,6 1,1S 16 1,6 0 0 0 0 0 0 

5 0 g S ý r r Ž e r v ě f 5 0 % t. V S . 9 6 , 5 4 0 1 , 5 6,25 7 , 5 1 , 05 0 3 6 , 5 0,1 0 , 2 2 4 , 8 6 0 , 0 6 0 

3 0 g We l l W e l l s ó j o v á u z e n i n a 

S p ř í c h u t í š u n k y 

4 9 , 8 2 0 8 , 2 4 . 7 4 2,7 1,35 0,6 6 , 6 4 0 0 0 0 0 

V e č e ř e 593,8 2 6 0 7 , 0 3 22,12 71 ,34 15,46 5 7 5 , 7 7 4 , 7 7 1 ,69 2 ,46 0,13 0 

5 0 g J o g u r t b í l ý 3% 31,5 131 2,2 1,5 2 , 2 5 0 0 0 0 0 0 0 

i g Kari ko řen í 3,8 15 ,93 0,03 0,1 0 , 6 2 0 , 3 3 5 ,67 0 , 7 5 0 , O 4 0 0 0 

i g S ů l 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

1 0 g O l e j o l i v o v ý 9 0 3 7 0 0 1 0 0 0 0,1 0 , 0 6 0 1,23 0 , 0 6 0 

7 0 g Tort i l la h i g h f iber 

( m e x m a ) 

1 9 6 , 7 8 3 2 , 3 6,51 3 , 5 3 2 , 9 4 , 2 0 0 0 0 , 9 8 0 ,O7 0 

3 0 g R a j č a t a 6,3 2 6 , 4 0 , 2 7 0 , 0 6 1,41 0 , 4 8 2.7 0,21 0 0 0 0 

3 0 g R u k o l a 7 , 5 3 1 , 5 0,78 0,21 1,11 0 4 8 0 , 4 5 0 ,15 0 0 0 

3 0 g O k u r k y 3,6 1 4 , 4 0 , 2 4 0 , 0 3 0 , 6 6 0,21 5.1 0,15 0 0 0 0 

8 0 g L i n d a M c C a r t n e y ' s 

V e g e t a r i a n P u l l e d 

C h i c k e n 

118,4 5 9 6 1 8 , 4 5 , 9 2 3 , 0 4 2 , 2 4 4 5 7 , 6 0 0 0 0 0 

50 g Fazo le 141 5 8 9 , 5 11,1 0 ,8 2 9 , 8 5 8 5 6 , 5 3,15 1,5 0 , 2 5 0 0 

Součet za d a n ý d e n 2 2 7 7 , 5 7 9 621,21 1 3 0 , 9 E BO,S 231,62 3 7 , 6 4 1 3 9 3 , 0 6 12,93 5,63 2 0 , 4 7 1,16 0 

P o m e r z í s k a n é e n e r g i e 1 0 0 % 1 0 0 % 2 3 % 3 2 % 4 5 % 



ČTVRTEK 

Množs tv í N á z e v 

Energie 

[kcal] 

Energie 

[kJ] 

Bí lkoviny 

[9 ] 

Tuky 

[ 9 ] 

Sacharidy 

[ 9 ] 

V l á k n i n a 

[ 9 ] 

vápnik 

[mg] 

Železo 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[ 9 ] 

omega -3 

P U F A 

[9 ] 

V i t a m í n B12 

(koba laminy} 

[ U 9 ] 

S n í d a n ě 333,3 1 3 9 6 , 6 10,61 1 4 , 5 3 3 G , 0 9 12.02 l S 9 ř 4 0,59 0 , 3 9 3 ,01 0 , 0 7 0,56 

50 g Mušl i b e z p ř i d a n é h o 

c u k r u E m c o - č o k l á d o v é 

195 B17.5 4 , 5 3,5 21 10 0 0 0 3 0 0 

150 g J o g u r t bílý H o l l a n d i a 

ná tu r 

102 4 2 7 , 5 5,7 5,7 5,9 0 181,5 •,00 0 . 8 8 0 0 0 ,55 

50 g J a b l k a 21 8 7 , 5 0 ,2 0,2 6,3 1 4 0,3 0 0 0 0 

30 g B o r ů v k y 15,3 6 3 , 9 0,21 0,1 S 3 , 6 9 1,02 3 ,9 0 H21 0 0,01 0 , 0 7 0 

Přesn ídávka 193,3 S10.5 3 , 8 6 12,8 í. 2 2 , 9 3 5,16 30,2 1 ,44 0 1,07 1,57 0 

150 g J a b l k a 63 262,5 0,6 Q,6 19,5 3 12 03 0 0 0 0 

20 g O r e c h y v l a š s k é 1 3 2 , 8 5 4 8 3 , 2 5 1 2 . 2 4 3 , 4 8 2,16 1S ,2 0 , 5 4 0 1,07 1,57 0 

Polévka 4-30,72 1 797,61 2 6 , 7 4 13, SS 39,01 25,46 7 4 , 9 2 9,21 4,31 0,59 0,41 0 

20 g C i b u l e 6,6 27 ,6 0 , 2 3 0 , 0 4 1,78 0 . 3 6 7,4 0,12 0 ,2 0 0 0 

i g Č e s n e k 1,2 5,04 0 , 0 6 0 0 , 2 5 0 . 0 2 ozs 0,01 0.01 0 0 0 

250 m l V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

10 g M o u k a p š e n i č n á h l a d k á 

(T 6 5 0 } 

144,7 1,13 0,15 7,31 0,4 1,9 0.1 s 0,1 0 0 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2 , 2 9 . 3 2 0,12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 , 2 6 4,37 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

5 S O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

4 4 , 9 1 0 4 , 6 5 0 4 . 3 9 0 0 0 0 0 0 , 3 4 0.41 0 

8 0 g Č o č k a 2 3 9 , 2 1 0 0 0 i g , 3 6 0 . 9 6 46 , 4 24,4 6 0 , 8 8 , 6 4 4 0 , 2 4 0 0 

30 g T e m p e h u z e n ý 102 4 2 6 . 3 5 , 7 9 7 ,3 B 3 , 2 4 0 0 0 0 0 0 0 

O b ě d 5 0 3 , S 2 2 112,62 25 ,77 16 ,49 5 9 , o a 7,27 1 3 9 , 4 7 3,92 1 1,39 0 , 0 2 0 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

i g P e p ř m l e t ý 2 , 2 2 9 , 3 2 0.12 0 , 0 3 0 , 6 3 0 . 2 6 4,37 0 , 2 9 0 0,01 0 0 

10 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o c r u k o v ý 

8 9 , 8 3 6 9 . 3 0 3,38 0 0 0 0 0 0.68 0 . 8 2 0 

1 0 0 g B r o k o l i c e 26 107 3,3 • . 2 5.7 3 105 1,3 1 0 0 0 

250 g B r a m b o r y - p e č e n é se 

s l u p k o u 

2 2 7 , 5 9 6 5 6 , 3 5 0 ľ 2 S 4 4 , 7 5 0 3 0 2,32 0 0 0 0 

100 g V e g a n e B u r g e r G a r d e n 

C o u r m e t 

158 662 16 6 8 4 0 0 0 0.7 0 0 

Svačina 227,1 951,9 16 4 , 7 9 35,19 6,2 106,5 2,59 0 0 0 1,6 

50 g K n ä c k e b r o t 145,5 6 0 5 , 5 6,4 1,35 3 2 , 5 5 5.2 3 0 , 5 2 ,35 0 0 0 0 

8 0 g C o t t n g e sýr 81,S 342 . 4 9,5 3,44 2 , 6 4 0 76 0 , 2 4 0 0 0 1,6 

V e č e ř e 5 3 3 , 3 5 2 2 2 4 , 2 5 2 3 , 1 9 22,98 53 ,97 5,95 7 5 , 9 5 0 , 6 0 7 , 6 0 , O E 0 

120 g H o u s k a ce loz rnná 2 6 6 , 4 1116 1 0 , B 3 , 4 0 4 8 4,8 0 0 0 0 0 0 

15 g Más lo 112,95 4 6 4 , 2 5 0 , 0 9 1 2 , 4 5 0,12 0 3,3 0 0 7,6 0 . 0 6 0 

50 g R a j č a t a 1 0 , 5 4 4 0,45 0,1 2 , 3 5 0 ,8 4,5 0 ,35 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 24 0 . 4 0 , 0 5 1,1 0 , 3 5 8 , 5 0 , 2 5 0 0 0 0 

50 g W h e a t y s a l á m p l á t k y 

v e g a n 

137 ,5 576 1 6 , 4 5 6 ,9 2 .4 0 5 9 , 6 S 0 0 0 0 0 

Součet za d a n ý den 2 2 2 3 , 7 9 9 293,23 111,17 85,23 263,92 62,06 616,4-4. 18,35 5,2 13,66 2,93 2,16 

P o m ě r z ískané energie 100 % 1 0 0 % 2 0 % 3 5 % 4 5 % 

IX 



PÁTEK 

Množs tv í N á z e v 

Energie 

[kcal] 

Energ íe Bí lkoviny 

[g] 

Tuky 

[ 9 ] 

Sacharidy 

[ 9 ] 

V l á k n i n a 

[ 9 ] 

V á p n í k 

[mg] 

Železo 

[mg] 

Zinek 

[mg] 

S A F A 

[g] 

omega -3 

P U F A 

[g] 

V i t a m í n B12 

[kobalaminy) 

[Mg] 

S n í d a n ě « « 9 , 6 1 8 7 « 9 ,76 9,86 B O , 9 2 6,12 3 4 , 6 1,98 0 5,5« 0,13 0 

120 g C h l é b Š - i r n a v a 2 9 2 , 0 1 224 9 ,6 1,36 6 0 , 2 4 6,12 32.4 1,9B 0 0.47 0.09 0 

10 g Más lo 7 5 . 3 3 0 9 , S 8.3 0 , 0 8 0 2,2 0 0 5 . 0 7 0,04 0 

25 g M e d 01,3 3 4 0 , 5 0,1 0 2 0 , 6 0 0 0 0 0 0 0 

Přesn ídávka 2 3 3 , « 976 2,85 8 , 3 3 3 7 , 8 6 « , 9 « 2«,2 3 , 22 0 «,93 0 , 0 2 0 

20 g Č o k o l á d a h o ř k á , o b s a h 

k a k a a 7 0 - 8 5 % 

115,8 4 7 8 1,56 8 , 5 2 9,18 2,18 14 ,6 2 , 3 8 0 4 , 8 7 0 0 

120 g B a n á n y 117,6 4 9 8 1,32 0,36 2 8 , 6 8 2 , 7 6 3 ,6 0,84 0 0 , 0 6 0 , 0 2 0 

O b ě d 941,1 3 9 3 « , 2 3 6 0 , 6 S 3 0 , «5 9 6 , 3 6 13,1 9 4 , 3 5 1,9 0 . 2 0 0 , 7 2 0 , B 2 0 ,12 

i g Sůl 0 0 0 0 0 0 0,1 0 0 0 0 0 

i g P a p r i k a če rvená 

( m l e t á ] 

3 1 8 13,31 0.16 0.17 0 ,57 0 , 2 7 1,43 1,48 0 0 , 0 3 0 0 

20 g C i b u l e 6,6 27 ,6 0 , 2 8 0,04 1 ,78 0.35 7 , 4 0,12 0.2 0 0 0 

ISO m l V o d a 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 0 

30 g S m e t a n a - 3 0 % 92,1 3 3 0 , 7 0 , 6 9 9,51 0 , 9 8 0 2 4 0,01 0.03 0 0 0,12 

i g P e p ř m l e t ý 2,22 3 ,32 0,12 0,03 0 , 6 3 0,26 4 , 3 7 0,23 0 0.01 0 0 

120 g Fusi l i t ě s t o v i n y 4-33,2 1 8 2 4 14,4 1.32 9 0 2.4 0 0 0 0 0 0 

10 g O l e j ř e p k o v ý , 

n í z k o e r u k o v ý 

89,8 369,3 0 9,98 0 0 0 0 0 0,68 0,82 0 

100 g G a r d e n G o u r m e t 

V e g g i e n u d l i č k y 

157 655 22,5 4 . 7 1.2 0 0 0 0 0 0 0 

1 0 0 g V e g g i e n u d l i č k y 

G a r d e n g o u r m e t 

157 655 2 2 , 5 4.7 1.2 9,8 57 0 0 0 0 0 

Svačina 352,3 1 « 7 7 , « 10,75 1«,19 4 2 , 8 5 9,55 13 0 , 6 0 0 ,8« O ,0 6 0 

8 0 g Tesco H u m m u s 167 ,2 696 4 ,32 11,04 4 , 8 0 0 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a 10,5 4 4 0,45 0,1 2,35 0,8 4 , 5 0,35 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 2 4 0,4 0,05 1,1 0,35 8.5 0,25 0 0 0 0 

60 g Tort i l la h i g h f iber 

( m e x m a ) 

1 5 3 , 6 7 1 3 . 4 5,5a 3 2a.2 3,6 0 0 0 0 , 8 4 0 , 0 6 0 

V e č e ř e 676,3 2 S 2 0 , « 4 .4 ,37 30,47 6 6 , 3 2 11 ,95 2 0 2 , 6 5 7 ,«7 0 S,B7 O,09 0 

150 g V e j c e s l e p i č í 2 0 7 8 5 2 , 5 1 3 , 7 5 13,8 1,35 0 81 2 ,55 0 3,8 0,04 0 

10 g Más lo 7 5 , 3 3 0 9 , 5 0 , 0 6 8.3 0 , 0 8 0 2,2 0 0 5 . 0 7 0,04 0 

120 g C h l é b c e l o z r n n ý ž i t n ý 2 4 0 1 0 0 4 , 4 8 , 7 6 1.32 5 6 , 4 4 10 .8 4 5 , a 4,32 0 0 0 0 

50 g R a j č a t a 10 ,5 4 4 0,45 0,1 2,35 0,8 4 , 5 0,35 0 0 0 0 

50 g O k u r k y 6 2 4 0,4 0.05 1,1 0 , 3 5 0.5 0 . 2 5 0 0 0 0 

50 g W h c a t y s a l á m p l á t k y 

v e g a n 

137,5 576 16,45 6,9 2,4 0 5 9 , 6 5 0 0 0 0 0 

Součet za daný d e n 2 6 5 2 , 7 11 0 Q 2 . O 3 128,91 9 3 , 8 5 324,31 « 5 , 6 6 3 6 8 , 8 15,17 0 , 2 8 2 0 , 9 1,12 0 .12 

Pomer z ískané energie 1 0 0 % 100 % 2 0 % 3 2 % 4 8 % 

X 


