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ABSTRAKT

Tato diplomova prace feSi stravovani obyvatel a IZS predpfipravenymi potravinami
v krizové situaci. Cilem bylo sestavit jidelnicky rozdélené¢ dle definovanych skupin
civilniho obyvatelstva a IZS. Teoretickd Cast popisuje krizové stavy, rozdéleni skupin
obyvatelstva a IZS. Praktické ¢ast byla vénovana dostupnosti pfedpfipravenych potravin na
¢eském trhu, jejich skladbé pro civilni obyvatelstvo a IZS, nutricnimu a ekonomickému

hodnoceni navrzenych jidelnicka.

Kli¢ova slova: krizova situace, vyziva, obyvatelstvo, jidelni listek, predpiipravené

potraviny, nutri¢ni hodnoty.

ABSTRACT

This thesis deals with the catering of residents and IRS (Integrated Rescue System) with
pre-prepared foods in a crisis situation. The aim was to compile menus divided
according to defined groups of population (Man and women)and IRS. The
theoretical part describes crisis situations, the division of population groups and IRS. The
practical part deals with the availability of pre-prepared foods on the Czech market, their
composition for the civilian population and IRS, nutritiv and the economic evaluation of

the proposed menus.

Keywords: crisis situation, nutrition, population, menu, pre-prepared foods, nutritional

values



Podékovani

Timto bych chtéla podékovat vedouci prace Ing. Helen¢ Velichové, Ph. D. za vécné
piipominky, cenné rady, fadu doporuceni, Cas, vstiicnost a odborné vedeni pii zpracovani

této diplomové prace.

Prohlasuji, Ze odevzdana verze bakalatrské/diplomové prace a verze elektronickd nahrana

do IS/STAG jsou totozné.



UVOD...uueereeenneeceseeceseennns .9
I TEORETICKA CAST 10
1 KRIZOVY STAY aeeeeeeeereesseessesesessesessesessssessssssessasessasesessesessasessssesessasessssessssssensane 11
1.1 CHARAKTERISTIKA KRIZOVYCH STAVU ..ceetiiiieieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeerereeeeeeeeeeeeeeeeeneeees 13
1.1.1 NP AV 1 1S 01572015162 F SRR 13
L.1.2 NOUZOVY STAV..eiiiiiiiieiiiieeiieeeite ettt ettt et e e tae e sbee s snbeeesaseesnnseesnneeas 13
1.1.3 StAV ONTOZENT STATU ..eeeeeee et e e e e e e e e et eaeeeeeeaeeeeenaeseaennaaaeees 13
L.1.4 VAICCNY STAV .ecueiieiiieiiieiieeiie ettt ettt ettt et e v e et eebaesaeeesbe e saeensaesneeenne 14
2  KRIZOVE RIZENI A ORGANY KRIZOVEHO RiZEN{ 15
2.1 KRIZOVE RIZENT ... eeeeeeeeneeeeenenenen 15
2.2 ORGANY KRIZOVEHO RIZENT ..ottt e e e e eeeeeeaeeeeeeeeeeaeenaas 16
2.2.1  Pracovni organy Krizoveho HizZeni ..........cccceevveriieiiienieeiienieeieecee e 16
2.2.2  Organy Krizoveho T1ZeNT.......ccceeviiiiiiiiiiiiieieeeeee e 16
2.3 DELENI ORGANU KRIZOVEHO RIZENT: .. 17
231 VIAAA CR oo see s, 17
.32 VNISEEISEVA ettt ettt e e e e e e e e e e e e e e e e e eeeeeeseeeeaesaaaaasaseseaaaeenaaaaaasesseannennnns 18
233 CeSKA NATOANT DANKA «....vveeeeeoeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeee e 19
I O )¢ 21 1 ) < v | [T 19
23,5 OTANY ODCE ..ottt sttt ettt s 20
2.4 INTEGROVANY ZACHRANNY SYSTEM....eiitttueumeeeeeeeeeeemeeneeeeeeeeeereeennaeeseseeeeennnnnnnns 20
2.4.1  Hasi¢sky zdchranny sbor (HZS)......ccccooiiiiiiiniiniiinieeeeeee 21
242 POHCIE CR oot eeeeeeeeeeeeens 21
2.4.3 Zdravotnickd ZAchranna SIUZDa .......cooeeeeeeeeeeeeee e eeeeeee e 22

3  ZAJISTENI STRAVOVANI OBYVATELSTVA V KRIZOVYCH
SITUACICH aeeeeeeeeeeeeeeeeeessasssssssssssassssssssssasassssssssssassssssssssssasassesssnsassssssssssssens 23
3.1 DELEN{ OBYVATELSTVA PRIKRIZOVYCH STAVECH ....uueeeeeeeeeeeeeee e 23
3.1.1  Stravovani osoby zaclenéné do IZS ..........cccooiiiiiiiiiniieeeeee e, 25
3.1.2  Stravovani civilniho obyvatelstva .........cccccveeviiieiiieniiececce e, 25
3.1.3 SEEAVOVANT ABEL wvvveeee et e e e e e e e e et eeeeeeeeeeeeaaeeaaeeeeeeeeaneaaas 26
3.2 ZASOBOVANI POTRAVIN PRI KRIZOVYCH SITUACICH .eeeeeeeeeeeeeeeeee e 26
33 ZASOBOVANI PITNOU VODOU V KRIZOVYCH SITUACICH......eeeeeeeeeen 27
4  ENERGETICKE A NUTRICNI HODNOCENI STRAVY .29
4.1 SACHARIDY ..oettteueeeeeeeeettteeeee et eeeettaaeeeeeseseeettaaaaaesesesesesaranaesssssesesmranaanssseerenes 29
4.2 B LK OVINY ettt e e e e e e e e et e e e e e e e e e e e e eaeeeeeeeeeenennaas 32
4.3 UK oottt e e ettt e e e s e e e e et e e eeseseeetesaaaeeseseeeeesasananas 33
4.4 EINERGIE ...ttt e e et e e e e e e e e e e e e e e e e e eaanns 33
45 VODA e e e e et e et e e e e e e e e e e e aaans 34



II PRAKTICKA CAST .36
5 CHL PRAGCE o eeeeeeeeeeeeeesssssssssasssssssasasasasssasasasasasasasssasasasasasasssasasasasasasasasasasssasasas 37
6 METODIKA PRACE 38
6.1 PRUZKUM TRHU. ...t seseeesenensseeenesesenesennnennnnn 39
6.2 NUTRIPRO ILEXPERT ..o eeeee et eee e e e eae e e aeeeeeenaeeeaen 42
6.3 CHARAKTERISTIKA JIDELNICH LISTKU ...cetiiiiiieieietieeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeeneeees 42

7 VYSLEDKY A DISKUZE a..eoveueeeeeeeeeeessesessssssssssssesessssssssssssssnssssssssnsssssssssssnsasssns 46
7.1 NUTRICNI A ENERGETICKE VYHODNOCENI NAVRZENYCH JIDELNICKU ................. 47
7.1.1 LS e e ———— 47

7.1.2  Pracujici MUZI.......ccocuieiuieiiieiieeie ettt ettt seveebeessaeesseennnas 50

7.1.3  NEPIaCUJICT IMUZI ..eeueieiieiiiieiieeiieeiee ettt et ettt et et ebeesaeeenbeesaees 52

714 PracujiCl ZENY ...ccceeeeiiesiieeiieiieeie ettt ettt ae et sete b ssaeebaesnaeesseennnas 55

715 NEPIaCUJICT ZEMY...eeeueiiiieiiieiieeiee ettt ettt ettt ettt e et e sateenbeesnees 58

7.2 EKONOMICKE VYHODNOCENI NAVRZENYCH JIDELNICKU ..ccovvviieiiiiieiieieeieeeeeeeeeeene. 61
7.2.1  Ekonomické zhodnoceni jidelniCku —IZS .........cccooiiiiiiiniiiicee 61

7.2.2  Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — Muzi pracujici.........ccccveevvverveeneennen. 62

7.2.3  Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — Muzi nepracujici........cccccceevveeuennee. 63

7.2.4  Ekonomické zhodnoceni jidelni¢ku — Zeny pracujici.........cccceevvverveenennee. 64

7.2.5  Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — Zeny nepracujici ........ccceceeveeeeennnee. 65

7.3 SHRINUT .. ettt e e e e e e e et eee s e e e e e e eeeaeaeseeeeeraaannaaaaeeeeenaees 66
2.\ O] S 68
SEZNAM POUZITE LITERATURY c.uvvvevererenerenenesessssssssssssssssssssssssssssssssssnsasssssasasasasns 69
SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK .....uueeereeereseecseesesnssesesnssessassssnss 73
SEZNAM OBRAZIKU ...eeeeeeeeerereeeeresesessnssssssssassssssssssssasasssssssssassssssssssasassssssssssssssssssssens 74
SEZNAM TABULEK ....uuietttueceeeenecseeeeseesossssessossssssssssssesssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssesssse 75
SEZNAM PRILOHu..ooveeeeeeeeevenenenesesssssessssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssssasssasssssasasasasns 76




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 9

UvVOD

Diplomova prace se zabyva vyzivou obyvatelstva v krizovych situacich
z ptredpfipravenych surovin. Téma bylo zvoleno zejména z divodu neocekavanych
udalosti, které¢ ohrozuji zivoty. Tyto udalosti nelze doptedu piedpovidat, proto je velice
zasadni pfipravenost ve vSech smérech. Ke krizovym stavim muze dojit vlivem ptirodni
katastrofy nebo mohou byt zavinény lidskym faktorem. S ohledem na soucasny politicky
stav je ochrana obyvatelstva stale aktudlnéjsi. Pfi krizovych situacich musi dochazet
k zabezpeceni ochrany obyvatelstva, jeho zdravi, majetku a zivotniho prostfedi. Ochranu
republiky. Ochrana obyvatelstva je tkolem odpovédnych organi vetejné spravy, které
vedou k zabezpeceni ochrany zivota, zdravi, majetku a Zzivotniho prostfedi v souladu
s platnymi pravnimi predpisy.

Cilem diplomové prace bylo sestaveni jidelnickii z pfedptipravenych surovin v piipadé
vzniklé krizové situace, nebot’ vyziva hraje klicovou roli pro spravnou funkci organizmu.
Je velmi dllezité zajistit dostatek stravy a tekutin s odpovidajici energetickou a nutri¢ni
hodnou pro €leny IZS a civilni obyvatelstvo. Nedostatecné zabezpeceni stravy a tekutin
byva ptic¢inou sniZeni vykonnosti a v nejhor§im piipadé mize ovlivnit lidské zdravi a jeho
Zivot.

Teoreticka ¢ast diplomové prace se zabyvala charakteristikou jednotlivych krizovych
stavil. Je zde uveden popis jednotlivych krizovych stavi, je zminéno kdo stavy vyhlasuje
a na jak dlouho. Déle jsou popsany organy krizového fizeni, rozdéleni obyvatelstva pfi
krizovych situacich. V teoretické ¢asti diplomové prace jsou feSeny energetické a nutrini
faktory pro jednotlivé skupiny civilniho obyvatelstva a IZS, podle kterych byly sestaveny
modelové jidelnicky.

Prakticka Cast je zaméfena na sestaveni jidelnicku, které zajistuji dostateCné energeticke
a nutriéni faktory. Jidelni¢ky byly sestaveny na 14 dnl pro vybrané skupiny obyvatel
v pripadé vzniku krizové situace. V zavéru praktické casti diplomové prace jsou

vyhodnoceny jidelnicky z hlediska energetického, nutri¢niho 1 ekonomického.
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I. TEORETICKA CAST
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1 KRIZOVY STAV

Krizovy stav je pravni stav, ktery musi byt vyhlaSen. Pravo vyhlasit krizovy stav ma pouze

organ krizového tizeni, a to za podminek pfesné stanovenych zakonem [1].
Je vyhlasovan:

e hejtmanem kraje nebo primatorem hl. m. Prahy (stav nebezpeci),

e vladou, popft. pfedsedou vlady (nouzovy stav),

e parlamentem Ceské republiky (stav ohroZeni statu a valeény stav) v piipadé hrozby

nebo vzniku krizové situace a v pfimé zavislosti na jejim charakteru a rozsahu [2].

Prislusné organy vykonavajici krizové fizeni piebiraji odpovédnost za vyporadani se
s krizovou situaci. V ramci jednotlivych krizovych stavii mize jednak dochézet k zdsahu

a omezeni nékterych prav a svobod obcantl a jednak uloZeni jinych povinnosti [3].

Krizovy stav je vyhlaSen, pokud jsou ohroZeny zivoty, zdravi, majetek, Zivotni prostiedi,
narusena kritickd infrastruktura, pokud neni mozné odvratit nebezpeci béznou cinnosti
spravnich uradi, organt kraji a obci, slozek integrovaného zachranného systému nebo
subjektli kritické infrastruktury. Druh krizového stavu je pak zvolen dle intenzity,

uzemniho rozsahu a charakteru dané krizové situace [4].

Krizovou situaci dle zakona ¢. 240/2000 Sb., o krizovém fizeni je mimotadna udalost
podle zdkona o integrovaném zachranném systému, naruseni kritické infrastruktury nebo

jina nebezpeci, pti nichZ je vyhlasen krizovy stav [5].

Krizova situace je neptedvidatelny nebo obtizné predvidatelny pribéh skutecnosti po
naruseni rovnovaznych stavi, v jehoz dusledku dochazi k ohrozeni zdravi nebo majetku

obcant, zivotniho prostiedi, vefejného potradku, vnitini nebo vnéjsi bezpeCnosti statu [6].

V pojmech krizovy stav a krizova situace je zasadni rozdil, viz tabulka 1. Krizova situace
vznikd, naproti tomu krizovy stav musi byt vyhlaSen, jde o pravni nastroj. Po vyhlaSeni
krizového stavu je mozné omezit lidska prava a svobody, ktera jsou obanlim garantovany

ustavnim poradkem [5].

ZjednoduSené lze fici, zZe: ,,Krizovy stav je opatieni, které se vyhlasuje v pfipadé vzniku
krizové situace nebo pfi jeji hrozbe" [4].

Krize je slozita kombinovana krizova situace. Je to souhrnny pojem vice krizovych situaci

po vyhlaseni krizového stavu [1].
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Pokud se systém ocitne v krizi, znamena to, ze standardni opatfeni jiz nejsou dostatecné
ucinnd a je nutné pristoupit k jinym metoddm krizového fizeni. V tomto obdobi dochazi

prislusnym organem krizového fizeni k vyhlaseni krizového stavu [6].
Krize a jeji faktory:

e je vzdy spjata s né¢jakou hrozbou, nejsou Casté a jsou obtizné predvidatelné (lokalita
vyskytu, Cas),

e maji téméi vzdy hlavné socidlni a finan¢ni dopady a ve svych disledcich jsou
vicerozmérné,

e vétSinou existuji interakce (jedna krize mize byt inicidtorem dalSich krizi
a zpravidla probihd vice krizi soucasn¢),

e krize jsou zvladatelné a z hlediska fizeni jejich feSeni naléhavé a bezprostiedni,

e v prubéhu krize se rozhoduje na zédkladé netplnych a neurcitych informaci,

e v sazce jsou Casto dulezité zajmy jednotlivych stran, cokoli dand strana ud¢la, ¢i

naopak neud¢la, mize mit vdzné nasledky [7].

Tab. 1 Vztah mezi krizovymi stavy a krizovymi situacemi [4,8].

KRIZOVA
SITUACE
[ ]
NEVOJENSKE VOJENSKE
KRIZOVE STAVY KRIZOVE STAVY
. STAV OHROZENT{
STAV NEBEZPECI STATU
NOUZOVY STAV VALECNY STAV
STAV OHROZEN{
STATU
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1.1 Charakteristika krizovych stavi

1.1.1 Stav nebezpeci

Radi se mezi krizové situace nevojenského charakteru a miZe se vyhlasit pouze na
nezbytné nutnou dobu a s uvedenim divoda. Tento stav mlize vyhldsit hejtman na Gzemi
celého kraje, nebo jeho casti. Vyhlasi-li hejtman stav nebezpeci, je povinen informovat
ministerstvo vnitra, vladu, a pokud muize krizova situace ohrozit sousedni kraje, tak
1 sousedni kraje. Stav nebezpeCi se vyhlasuje v piipadé Zivelné pohromy, ekologické
havérie nebo jiného nebezpeci, pti kterém je ohrozeno zivotni prostiedi nebo zivoty, zdravi
a majetek obcand. Pokud dojde k situaci, ze jiz nelze odvracet vzniklé ohrozeni v ramci
tohoto stavu, hejtman kraje pozada vladu o vyhlaseni nouzového stavu. Doba, na kterou lze
stav nebezpeci vyhlasit, je 30 dnli. Tuto dobu mize hejtman prodlouzit jen se souhlasem
vlady. Neni-li mozné ucelné odvratit vzniklé ohrozeni v ramci stavu nebezpeci, hejtman

neprodlené¢ pozada vladu o vyhlaseni nouzového stavu [9].

1.1.2 Nouzovy stav

Nouzovy stav se fadi mezi krizové situace nevojenského charakteru. Nouzovy stav
vyhlasuje vldda CR pti krizovych situacich na tzemi celého statu nebo pouze
v ohrozenych regionech. Vyhlasit jej 1ze v ptipadé vzniku mimotadné udalosti (Zivelnych
pohrom, primyslovych ¢i ekologickych havarii, nehod, ale i jinych nebezpeci), které ve
velkém rozsahu ohroZuji zivoty, zdravi ¢i majetkové hodnoty nebo vnitini bezpe€nost
a poradek. Nejdéle Ize nouzovy stav vyhlasit na 30 dnli. Uvedena doba se miize prodlouzit

jen po ptedchozim souhlasu Poslanecké snémovny [10,11].

1.1.3 Stav ohrozeni statu

Radi se mezi krizové situace vojenského charakteru (napf. za valky) i mezi krizové situace
nevojenského charakteru (napt. pokud dojde ke skutecnostem, které ve velké mife ohrozuji
lidské zdravi a Zivoty). Tento stav vyhla§uje Parlament CR na navrh vlady pii
bezprostitednim ohroZeni statni svrchovanosti statu, zemni celistvosti statu nebo jeho
demokratickych zésad. Doba, na kterou lze stav ohroZeni statu vyhlasit, je bez omezeni

[4,11].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 14

1.1.4 Vilecny stav

Vile¢ny stav se fadi mezi krizové situace vojenského charakteru. O vyhlaSeni véale¢ného
stavu rozhoduje Parlament CR. A to v piipadé, pokud je Ceska republika napadena, nebo
pokud je tfeba plnit mezinarodni smluvni zavazky o spolecné obran¢ proti napadeni.
V ramci tohoto stavu je mozné pouzit veskeré sily a prostiedky statu k odrazeni agrese
jako posledni krok k moznému odvraceni véale¢ného konfliktu. Doba trvani neni taktéz

omezena [4,11].
Celkové shrnuti pro CR je uvedeno v tabulce 2 charakteristika krizovych stavii [12].

Tab. 2 Charakteristika krizovych stavi [12].

Krizovy stav Vyhlasuje Pro uzemi Nejdelsi doba trvani

stav nebezpeci hejtman kraje cely kraj nebo ¢ast| 30 dnti (déle se
kraje souhlasem vlady)
nouzovy stav Vlada CR cely stat nebo 30 dni (déle se
omezené Uzemi souhlasem
statu Poslanecké
snémovny)
stav ohroZeni Parlament CR na | cely stat neni omezeno
statu navrh Vlady CR
valecny stav Parlament CR cely stat neni omezeno
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2 KRIZOVE RiZENi A ORGANY KRIZOVEHO RIZENI

2.1 Krizové Fizeni
Krizové tizeni je souhrn fidicich ¢innosti organti krizového ftizeni, ktery je zaméteny na
analyzu, vyhodnoceni bezpecnostnich rizik, planovani, organizovani, realizaci a kontrolou

¢innosti provadénych v souvislosti s pfipravou na krizové situace a jejich feSenim nebo

ochranou kritické infrastruktury [5].

Je dilezity prvek pti feSeni negativnich disledkd krizovych stavii. Jeho tkolem je
snizovani disledk z budoucich dopadua s tim, ze se zabezpeci pfipravenost a dovednost

vy€lenénych osob, materidlu a techniky, monitorovaciho systému a realnost plant [13].

roNr

Je nedilnou soucasti fizeni statu, organizaci ¢i jinych instituci, které maji zajem na svém
rozvoji [1].
Ctyfi faze krizového tizeni, které jsou dileZzité k odvraceni ¢i zmirnéni pohrom:

e PREVENCE - zaméfuje se na predchdzeni dopadii pohrom ¢i jejich zmirnéni.
Znamena to jak aktivni, tak i pasivni ochranu Zivotd, zdravi lidi, majetku, Zivotniho
prostiedi a lidské spolecnosti.

e PRIPRAVENOST — je to sbér informaci a poznatkli o moznych pohroméch. Tyto
sbéry se dale vyhodnocuji, zpracovavaji a provadi se vycvik slozek pro nasledné
odezvy.

e ODEZVA — je to zvladnuti dopadii pohrom s pfiméfenymi ztratami a pfimeéfenymi
zdroji.

e OBNOVA - stard se o navrat do ustalené¢ho stavu. Zaméfuje se na dalsi rozvoj [14].

Cile krizového ftizeni:

e zabezpeleni pfipravy na zvladdni moznych udélosti,

e zvladani udalosti v ramci vlastni plisobnosti organt krizového fizent,

e plnéni opatfeni a plnéni tikold danych vy$§imi orgény krizového fizeni,

e prezence vzniku moznych udalosti,

e podpora obnovy a dal$iho rozvoje [9].
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2.2 Organy krizového rizeni

Organy krizového fizeni délime na dva zakladni typy: ufady a jejich statutarni predstavitele

a jimi vytvarené pracovni organy krizového fizeni [5].

2.2.1 Pracovni organy Kkrizového Fizeni

Bezpecnosti rady = jsou to organy krizového planovani, které¢ provadéji analyzu hrozicich

rizik, stav pfipravenosti a rozhoduji o preventivnich opattenich [5].

Slozeni bezpecnostni rady tvofi pfedseda vlady a dalsi ¢lenové vlady, dle rozhodnuti vlady.
Na krajské trovni je predsedou hejtman (popf. primator hlavniho mésta Prahy), ktery

jmenuje jeji ¢leny. Predsedou bezpecnostni rady obce je starosta, ktery jmenuje jeji Cleny.

Krizové §taby = jsou to organy pro feSeni krizovych situaci, které fe§i v redlném cCase
konkrétni situace. Vydavaji doporuceni, kterd sméfuji ke zvladnuti situace za pomoci

predem pripravenych postupii a nastroja [5].

Ustiedni krizovy $tab tvoii predseda, kterého jmenuje piedseda vlady podle charakteru
situace bud’ ministra vnitra, nebo ministra obrany. Zakladni sloZkou kazdého krizového
Stabu na Urovni kraje je bezpecnostni rada s hejtmanem jako ptedsedou, ke kterému se
piipojuji pfizvani odbornici a slozky z oblasti, kterych se krizova situace dotykda, odborné
pracovni skupiny pro zabezpeceni Cinnosti Stdbu a koordinaci nasazovanych sil. Krizovy
Stdb obce muze zfidit starosta k piipravé na krizové situace a jejich feSeni jako svij

pracovni organ [5].

2.2.2 Organy krizového Fizeni

Organy Vefejné spravy jsou jmenovany zakonem ve prospéch svého zfizovatele. Resi
krizové situace, které mohou vzniknout na izemi CR. Jejich ukolem je zabezpegit analyzu
a vyhodnocovani moZnych ohroZeni jeho bezpecnosti, pldnovani, organizovani, realizaci
a kontrolu cinnosti provadénych v souvislosti s pfipravnymi opatienimi a feSenim

krizovych situaci [15].

Organiim krizového fizeni jsou uloZeny pravomoci a odpovédnost za zajiSténi
pfipravenosti na feSeni krizovych situaci [9].
Mezi organy krizového fizeni v CR patii: vlada, ministerstva a ostatni spravni ufady,

Ceska narodni banka, organy krajii, obci a uréené organy s uzemni piisobnosti [15].
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Krizové planovani ma dané svoje cile:
e zamezit vzniku mimofadnych situaci,
e zajisténi piipravenosti potfebnych sil a zdrojt pro zvladani mimotadnych situaci,
e sestaveni tymu, ktery se bude podilet na plnéni kol krizového fizeni,
e zpracovani metodickych pokynt pro pracovniky krizového tizeni,
e zpracovani planovaci a fidici dokumentace pro feSeni mimotadnych situaci,
e zabezpecCeni hmotnych potieb pro pracovniky krizového tizeni,
e stanoveni stitni hmotné rezervy,
e stanoveni zeméd¢€lskych opatieni za krizovych situaci,
e piiprava informacniho systému pro obyvatelstvo,

e zabezpeceni psychosocialni pomoci [16].

2.3 Déleni organii krizového Fizeni:
Organy krizového Fizeni s celostatni pisobnosti:
2.3.1 Vlada CR

Je tstfednim vykonnym orgdnem statni moci, ktery uskutediiuje bezpeénosti politiku CR.
Je nejvysSim organem statni spravy a uklada ukoly pii zajiStovani krizové pfipravenosti
Ceské republiky na krizové situace. Vlada ¥idi a kontroluje &innost ostatnich organt
krizového tizeni. Ztizuje Usttedni krizovy §tab k feSeni krizovych situaci. Neni to organ
staly, aktivuje se az v ptipadé vzniku krizové situace. V piipadé, ze jde o krizovou situaci
nevojenského charakteru, jde do &ela Ustiedniho krizového §tabu piedseda vlady, ktery je
jmenovan ministrem vnitra. V piipadé vojenské krizové situace je jim jmenovan ministr
obrany. Uréité opatieni projednava s Ceskou narodni bankou, které se tykaji jeji ¢innosti.
Zde méa své misto Bezpecnostni rada statu, kterd je stadlym pracovnim organem vlady a je
tvofena predsedou vlady, dal§imi ¢leny vlady podle rozhodnuti vladdy a jeji schiizky se

muze také ucastnit prezident republiky [5].
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Po vyhlaseni krizového stavu je vlada zmocnéna na nezbytné dlouhou dobu a v nezbytném

rozsahu omezit;

e svobodu pohybu a pobytu ve vymezeném prostoru,
e pravo shromazd'ovat se ve vymezeném prostoru,
e vlastnické a uzivaci pravo pravnickych a fyzickych osob k majetku.

Za nouzového stavu:

e muze nafidit evakuaci osob a majetku,
e zakazat vstup a pohyb na vymezenych mistech nebo izemi CR,

e rozhodnout se o ukladdni pracovnich povinnosti ¢i vypomoci k feSeni krizové

situace,

e omezit vstup na izemi CR tém, ktefi nejsou obfany CR,

omezit drzeni a noseni stfelnych zbrani a stieliva [5].

Dale ma vlada pravomoci:

schvaluje prodlouzeni a rusi vyhlaseny stav nebezpeci,

vyhlasuje nouzovy stav,

predklada navrh na vyhlaSeni stavu ohroZeni statu nebo vale¢ného stavu,

zajiStuje pripravenost statu na feSeni krizovych situaci [5,17].

2.3.2 Ministerstva

Ministerstva a jiné ustfedni spravni ufady zajiStuji pfipravenost na feSeni mimotadnych
krizovych situaci. K zaji$téni pfipravenosti na feSeni krizové situace zfizuji pracoviSté
krizového fizeni, kterd zpracovavaji krizovy plan obsahujici postupy a opatieni. Déle
zfizuji krizové Stdby a organizace okamzitych oprav vetejnych zatfizeni potiebnych pro
pfeziti obyvatelstva, poskytuji informace z informacnich systémil vetfejné spravy bez
zbyte¢nych odkladt. Ministr ¢i vedouci spravniho ufadu ur€uje sloZeni a tkoly krizového
Stabu, a také schvaluje i1 pfipadné plany krizovych opatieni a postupii feSeni krizovych
situaci. Ministerstva a spravni ufady maji pifehled moznych rizik, provadéji analyzy
mozného ohroZeni a odstraniuji nedostatky, které by mohly vést ke vzniku krizové situace

[5].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 19

Ministerstva, kterd se podileji na feSeni krizovych situaci: ministerstvo vnitra, ministerstvo
zdravotnictvi, ministerstvo dopravy, ministerstvo primyslu a obchodu. Vedle ministerstev
v krizovém fizeni zde vstupuji 1 dals$i ufedni organy statni zpravy napt.: Sprava statnich
hmotnych rezerv [5].

Ministerstvo vnitra je nejdiileZit&jsi ze subjektd krizového fizeni. Utedni spravni tfad ma
na starost tuto problematiku. Ma ze zdkona svéfen nejrozsahlejsi okruh kol v nékolika
oblastech. Napftiklad pfipravu na mimofadnou udalost v oblasti integrované¢ho zachranného

systému [14].

Organizuje Skoleni a dalsi pfipravu k ziskani zvlastni odborné zpusobilosti pracovnikl
organit krizového fizeni. Provadi kontrolu krizovych plani zpracovanych ostatnimi
ministerstvy a ve spolupréci s pfisluSnym ministerstvem kontrolu krizovych pland kraja.
Ministerstvo vnitra odpovida za pfipravu a feSeni krizovych situaci souvisejicich s vnitini

bezpecnosti a vefejnym poradkem. Dale uréuje a kontroluje postupy Policie CR [1].

2.3.3 Ceska narodni banka

Ceska narodni banka patii k dileZitym organiim krizového fizeni, protoZe krizova situace
muze negativné ovlivnit i ménu. Proto Ceskd narodni banka (CNB) zpracovava krizovy
plan v oblasti ménové politiky a bankovnictvi. Pti zpracovani krizového planu CNB

spolupracuje s ministerstvy. Tento plan CNB schvaluje guvernér [5].

Organy krizového Fizeni s izemni piisobnosti:
2.3.4 Organy kraje

Patii sem hejtman kraje, Hasi¢sky zachranny sbor kraje, Policie CR, Bezpe¢nostni rada
kraje, Krizovy $tab kraje. Nejdilezitéj$i osoba v oblasti krizového fizeni je hejtman kraje.
Pravni uprava krizového fizeni sv€fuje hejtmanovi nejvice pravomoci ze vSech organt
vetfejné spravy pusobicich na izemni urovni. Hejtmanovi jsou podfizeni vSichni starostové
obce s rozsifenou pusobnosti v daném kraji, a t€m jsou pak podiizeni vSichni starostové
obci [5].

Hejtman zfizuje a fidi bezpecnostni radu kraje jako svilj poradni organ a krizovy §tab kraje
jako pracovni organ k feSeni krizovych situaci. Miize vyhlasit stav nebezpeci pro cely kraj

¢1 urcitou Cast kraje a prodlouzit ho se souhlasem vlady. V dobé¢ trvani nouzového stavu
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nebezpeci koordinuje zachranné a likvidacni prace, provadi opatieni k ochrané vetejného

zdravi a muze naridit zakaz vstupu, pohybu a pobytu osob na vymezeném uzemi [5].

2.3.5 Organy obce

Hlavnim ptedstavitelem je starosta obce. Ten zajistuje piipravu obce na krizové situace. Je
na ném, zda zfidi krizovy §tab obce, ale pokud tak ucini, je krizovy §tdb obce povinen fidit
se nafizenim vlady. Starosta obce je povinen fidit se pokyny hejtmana ¢i starosty obce
s roz§ifenou pasobnosti. Ukolem starosty je zajistit dostateénou informovanost obyvatel
o hrozicich nebezpecich napt. mistnim rozhlasem. Déle kontroluje dodrZzovani stanovenych

krizovych opatteni [5].

2.4 Integrovany zachranny systém

Hraje nezastupitelnou roli v krizovém fizeni. M4 koordinovany postup vSech slozek pii
pfipravé na mimoiadné udalosti nebo pfi provadéni zachrannych a likvidacnich praci.
Cilem je tedy chranit obyvatele. V piipad¢ vzniku mimoradné udalosti se podili na jejim

vyfeSeni a snazi se zabranit Skodlivym nasledkiim [18].

Zichranné prace = jsou ¢innosti, které vedou k odvraceni nebo omezeni bezprostiedniho
pusobeni rizik vzniklych mimotadnou udalosti. Jedna se o rizika, kterd ohrozuji Zivot,

zdravi, majetkové hodnoty nebo Zivotni prostiedi [19].

Likvida¢éni prace = jsou cCinnosti, které vedou k odstranéni nasledkii zplsobenych
mimofadnou udalosti. Za nasledky se povazuji nasledky pulsobici na osoby, zvifata,

majetek a Zivotni prostiedi [19].

Zakladni slozky integrovaného zachranného systému zajist'uji nepfetrzitou pohotovost.

Mezi n¢ patfi:
e Hasiésky zachranny sbor Ceské republiky,

e jednotky poZarni ochrany zatazené do plosného pokryti kraje jednotkami poZarni

ochrany,
e poskytovatelé zdravotnické zachranné sluzby,

e Policie Ceské republiky [11,18,19].
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Dalsimi slozkami jsou naptiklad:
e ostatni zachranné sbory,
e ostatni ozbrojené bezpecnostni obory,
e vyclenéné sily a prostiedky ozbrojenych sil,
e havarijni, pohotovostni, odborné a jiné sluzby,
e organy ochrany veiejného zdravi [11,18,19].

O ohldSeni vzniku mimofadné udalost rozhoduje tzv. krajské operacni a informacni
sttedisko (KOPIS). Pod timto stiediskem jsou zfizena dal$i operacni a informacni strediska
(OPIS). Jedna se o telefonni ¢isla 150 pro hasi¢sky zachranny sbor, 158 pro policii a 155
pro zdravotnickou zachrannou sluzbu. Tato ¢isla mohou vyuzivat obcané 24 hodin denné

[18].

2.4.1 Hasic¢sky zachranny sbor (HZS)

Hlavnim tkolem je chranit obyvatelstvo vcetné jeho majetku pted pozarem a pomdhat
v ptipad¢ vzniku mimotadnych udalosti. Mezi jednotky pozarni ochrany patfi: jednotka
HZS kraje, jednotka HZS podniku, jednotka sboru dobrovolnych hasic¢li obce a jednotka
sboru dobrovolnych hasi¢li podniku. Kromé zdolavani poZarG jsou hasi¢i povolavani
k zdchrannym a likvidaénim pracim, dale se podileji na evakuaci a varovani obyvatel
a v neposledni fad€ se podileji na humanitarni pomoci obyvatelstva (zajistuji podminky

pro nouzové preziti) [19].

2.4.2 Policie CR

Ukolem policie je chranit bezpegnost osob a majetku, ochraiiovat vefejny poradek,
predchazet trestné Cinnosti a plnit ukoly podle trestniho fadu. Zakon ptisuzuje policistim
také urcita prava. Jedna se naptiklad o pravo odebrat véc, pravo zastavit vozidlo a nasledné

provést jeho kontrolu, v ptipadé¢ stanovenych podminek pravo pouzit zbran a jina [20].
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2.4.3 Zdravotnicka zachranna sluzba

Zakladnim tkolem zdravotnické zachranné sluzby je podani prvni pomoci jak na misté
vzniku udalosti, tak v pribéhu transportu pacienta do nemocnice. Prace zachranarii zac¢ina
uz u dispecinku, kde operacni stiedisko ma za ukol nejen poslat sanitni vozy na misto
udélosti, ale také poskytnout prvni pomoc volajicim osobdm a poradit jim, co v dané
nouzové situaci délat. Dilezité je, aby byla zahdjena prvni pomoc co nejdfive a zachranné

slozky dorazily na misto v co nejkratSim Case [18].
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3 ZAJISTENI STRAVOVANI OBYVATELSTVA V KRIZOVYCH
SITUACICH

Stravovani je pro ¢lovéka nezbytné, protoze mu poskytuje energii, kterou organizmus
potfebuje pro spravné fungovani. Dilezit¢ je, aby byla zajisténa rovnovdha mezi

mnozstvim energie, kterou organizmus vyda a piijme [21].

Zabezpeceni stravovani v krizovych situacich je povazovano za nejnaroéné;jsi ukol, protoze
strava je kazdy den pro ¢lovéka nenahraditelnou slozkou. Je nutné zabezpecit ptisun zivin
a dostate¢nou energetickou hodnotu, obzvlasté pak pfi krizovych situacich. Je dilezité
pfistupovat ke kazdému jednotlivci individudlné, nebot’ pii fyzickém a psychickém
vyCerpani je zdravi clovéka vyrazné ovlivnéno u kazdého jedince individualné.

ohroZeni ¢loveéka na zdravi, popf. zivoté [22].

Stravovani v krizovych situacich jednotlivych osob nebo skupin osob vznika, pokud osoby
nemaji dostateény pfistup k béznym zasobovacim zdrojim potravin. Tato strava musi
odpovidat konecné skupiné stravnikd. Soucasti stravovani obyvatel je poskytnout
stravovani 1 nasazenym jednotkdm a ostatnim nasazenym silam. Stravovani musi byt

poskytovano po celou dobu trvani [23].

3.1 Déleni obyvatelstva pri krizovych stavech

Obyvatelstvo v krizovych situacich se déli na tfi zékladni skupiny a jejich podskupiny

(ptehlednéjsi zobrazeni je uvedeno v tabulce 3):

e osoby zaclenéné do slozek Integrovaného zéchranného systému,
o bézné nasazeni,
o nasazeni za extrémnich podminek,

e civilni obyvatelstvo,

e pracujici,

e nepracujici,

e Zeny,

e muzi,

o déti[24,8].
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Pti takovém rozd€leni je potieba stanovit davky potravin na osobu a den a jeji energetické
a vyzivové hodnoty. Tato regulacni opatieni slouzi ke snizeni spotieby surovin v souladu
s krizovymi plany. Armada Ceské republiky vyuZiva bojovou davku potravin (BDP). Jedna
se o komplexni potravinovy bali¢ek, ktery ma vysokou trvanlivost a moznost ohrati
potravy, naptiklad na motoru vozidla. Tyto balicky vyuzivaji prakticky vSechny armady
svéta. Jejich slozeni se lisi v urcitych typech jidla a rliznych menu, kterd jsou rozdé€lena
podle hlavnich jidel, poptipad¢ podle cilovych skupin, kdy je menu specialné navrzené pro

vegetariany, muslimy atd [11].

Tab. 3 Rozd¢leni obyvatelstva pti krizovych situacich [24,8].

bézné nasazeni

Osoby integrovaného
zachranného systému

nasazeni za extrémnich podminek

muzi
pracujici
zeny
Civilni obyvatelstvo
muzi
nepracujici
zeny
X

Varianty zajiSténi stravovani v krizové situaci:
A. Vyuziti ndvrhu stravnich ddvek — musi mit stanoveny energetické a nutricni
hodnoty stravy na zdkladé ptedpokladaného energetického vydeje jednotlivych
skupin obyvatelstva. Rlzna energetickd narocnost c¢lenit IZS a ostatniho

obyvatelstva se fesi riznymi hmotnostmi porci.

B. Zajisténi stravovani cateringovou firmou — zde se jedna o tzv. zdvodni stravovani.
Ptiprava pokrmt probiha podle piesnych pocti a ve vyrobnach. Vydej jidel se

provadi na ureném misté za pomoci prepravy a uchovani jidel.

C. Evakuacni centra pii vyuZiti ndvrhu stravnich davek — vybudovani pracovisté, které
slouzi k zabezpeCeni stravovani pii krizové situaci. Jedna se o poskytnuti
komplexni péce a dodrzeni zakladnich podminek komfortu v co moznéa nejkratSim
casovém intervalu. Pracovi§té ma smysl pii vzniku vétsi krizové situace, protoze se
predpoklada zabezpecCeni ubytovani, stravovani, zdravotni a psychologické péce

pro 500 — 1000 osob béhem 10 hodin po celé CR.
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D. Moznost vyuziti bojovych davek potravin — BDP byla navrzena pro potieby
Armady CR. Skladd se zpotravin a nepotravinovych doplitki, které splituji
stanovena kritéria a pozadavky piedpisu STANAG 2937 zavazného pro armady
NATO a Vyhlaska MO ¢. 272/1999 Sb., ktera upravuje podminky vyzivy
a stravovani vojakit ACR. BDP lze vyuzit, ale jen v piipadé nutnosti rychlého

zajisténi stravovani v piipadé vzniku krizové situace.

E. Koncentrovand nouzova vyziva — KNV byla vypracovdna pracovniky tehdejsi
Vojenské l¢karské akademie Jana Evangelisty Purkyné Hradec Kralové. KNV byla

sestavena pro tfi skupiny obyvatel pii krizovych situacich.

e Zakladni davka (SD I) = pro osoby, které se nezucastni zdchrannych praci, bez

poranéni, ddvka urena maximalné na 3 dny.

e Doplnék k zdkladni davce ((SD I + la) = pro zranéné osoby, které se

nezucastiuji zdchrannych praci. Davka urc¢ena maximalné na 3 dny.

e Davka II (SD II) = davka urcena pro stfedné pracujici osoby na maximalné 3 -5
dnu. Je to kombinace davek SD [ a SD I + Ia a jejim cilem bylo zajistit pestrost

stravy [8].

3.1.1 Stravovani osoby zaclenéné do IZS

U ¢lent 1ZS jde o 12hodinové smény. Clenéni na muZe a Zeny zde neni zohlednéno,
protoze se pfedpokladd, Ze drtivd vétSina Clendt I1ZS se bude skladat

z muzl a procento zen tudiz bude zanedbatelné [24].

Organizmus pracovniku IZS vyzaduje vétSi mnoZstvi energie, a tim tedy potravy. Pijjem
energie musi odpovidat vydeji pracovnika. Pokud by tento pomér neodpovidal, mohlo by

dojit ke vzniku obezity nebo naopak ke vzniku podvyzivy [21].
3.1.2 Stravovani civilniho obyvatelstva

Civilni obyvatelstvo se rozdéluje do ¢tyt skupin. Prvni skupinou jsou osoby podilejici se na
pracich pifi prevenci, zachrannych pracich nebo pracich pfi odstraovani nasledkl
krizovych stavil a druhou skupinou jsou osoby nepracujici. Kazda z téchto skupin civilniho

obyvatelstva se dale ¢leni na muZze a Zeny [24].

Je vhodné, aby kazdd domécnost méla zasoby potravin a pitné vody na 3 dny, nejlépe vSak

na 7 dni. Zasoby potravin by mély byt tvofeny masovymi konzervami, rostlinnymi
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a zivociSnymi tuky a oleji, moukou, trvanlivym pecivem, bramborami, lust€ninami

a balenou pitnou vodou [8, 25].

K hlavnim zivinam se tadi sacharidy, bilkoviny a lipidy. Ty tvoii 90 % suSiny stravy
a vytvareji energetickou hodnotu potravin. Konzumace jednotlivych zivin by méla zajistit
potfebnou zivotni aktivitu, rist a rozmnozovani jednotlivcii. Pfitom by vSak méla byt

v souladu se zadsadami zdravé vyzivy, které podporuji zdravi [26].

3.1.3 Stravovani déti

Vyziva déti a mladistvych je podobné jako u dospélych, avSak v odliSném mnozstvi. Zde
se klade dlraz na jejich rust a dodani dostatecného mnozstvi energie. Je zde dilezity
pomér mezi zékladnimi Zzivinami a obsahem ochrannych latek, jako jsou vitaminy
a mineralni latky. V takovém piipadé by méla byt strava u déti pestrd. Ziviny jsou
nezbytné k zachovani a obnoveni télnich tkdni, k dodani dostatecného mnozstvi energie,
k vyvoji jednotlivych organti a zdokonalovani jejich funkci, véetné dusevni rovnovahy.
Dale podporuji obranyschopnost téla proti infekénim onemocnénim a uhrazuji energetické

ztraty vznikajici pfi velké pohyblivosti déti a pfi latkové vymeéné [27].

3.2 Zasobovani potravin pri krizovych situacich

Potteby pro realizaci stravovani jsou: potraviny, pitnd voda a technologické prostfedky pro

pfipravu stravy (energie).
Pii krizovych stavech mize dojit:
e k rozpadu zasobovaci sité zdkladnimi Zivotnimi potfebami,
e k preruseni dodavky pitné vody,
e k preruseni dodavky energii (ptiprava teplé stravy),
e k znehodnoceni nebo zniceni zasob potravin [8].

Organy krizového fizeni a Integrovany zachranny systém se podileji na piipravé
zasobovani potravin a zdsobovani pitnou vodou. Déle také zajist'uji zdroj energii (elektfina,

plyn a nafta) [28].

Na zésobovani a dodavce potravin se podileji v prvni fadé¢ ministerstvo zemédélstvi
a ministerstvo primyslu a obchodu. Déle se tak podili na zasobovani potravin Hasi¢sky

zachranny sbor kraje a obce [8,25].
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K zasobovani potravinami lze vyuzit:

e béznou sit’ prodejcil, nebo vyrobcel potravin,

e potraviny poskytnuté v ramci humanitarni pomoci,

e mobilni stravovaci zafizeni napt. pojizdné kuchyné, vydejny stravy atd [29].
Zasobovani potravin se da také realizovat prostiednictvim:

e zasobovani zakladnich potravin zajisténych z nezasazenych obchodu ¢i skladi,

e vyuziti stravovacich zatizeni, naptiklad hoteld a restauraci.

o stravovanim pfimo v nich,

o dovozem jidel v nich uvafenych do mist nouzového ubytovani [11].

3.3 Zasobovani pitnou vodou v krizovych situacich

Zasobovanim pitnou vodou se rozumi zajiSténi nezbytného mnozstvi pitné vody pro
obyvatelstvo, jeho pfeziti a po nezbytné¢ nutnou dobu potiebnou pro obnoveni funkce

bézného zasobovani pitnou vodou [30].

V tabulce 4 je celkovy piehled krizovych situacich, kde je zapotiebi zdsobovani vodou

a potravinami.
Na zasobovani a dodavce pitné vody se podili:

e ministerstvo zemédélstvi — metodicky pokyn upravujici systém nouzového

zasobovani obyvatelstva pitnou vodou,
e hejtman pfislusného kraje — aktivuje systém zasobovani,
e krajsky ufad — pribéh zasobovani,
e organy obci — informovanost obyvatelstva [31].

Pti zdsobovani pitnou vodou se zabezpecuje nezbytné mnozstvi vody, a to pro prvni dva
dny 5 1 na osobu a den, pro treti a dalSi dny 10 1 aZ 15 | na osobu a den. Nejvice se
vyuzivaji nenarusené vodovodni systémy a jejich provizorni propojeni. Dale se mohou
pouzivat cisterny s pitnou vodou, studny, mobilni Upravy pitné vody a jina technologicka

zatizeni ¢i dodavky balené vody [11, 32].
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Tab. 4 Zasobovani potravinami a pitnou vodou pii krizovych situacich [33].

Opatteni
Krizova situace . o Zdroje
Potraviny  Pitna voda . %
pitné vody

Povodné velkého rozsahu X X X

Rozsahl¢ lesni pozary X

Vichfice X X X

Snéhové kalamity X

Epidemie X X

Epizootie (onemocnéni zvifat) X X

Radia¢ni havarie X X

Havarie velkého rozsahu
zpiisobend vybranymi « N N
nebezpe¢nymi chemickymi
latkami a chemickymi ptipravky

Technické a technologické havarie velkého
rozsahu (pozary, exploze, destrukce staveb X X
apod.)

Technické a technologické havarie velkého
rozsahu (pozary, exploze, destrukce staveb X X X
apod.)

Narus$eni dodavek potravin a pitné vody X X X

Vazné teroristické utoky X X X

Pouziti jadernych zbrani pfi teroristickém
, X X X
utoku

Pouziti chemickych zbrani pii

e, X X X

teroristickém utoku

Pouziti biologickych zbrani pfi

e, X X X

teroristickém utoku

Viale¢ny konflikt X X X
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4 ENERGETICKE A NUTRICNI HODNOCENI STRAVY

Stravovani je pro clovéka nezbytné, nebot slouzi k ziskdvani energie. Slouzi také pro
dopliiovani latek, které jsou potiebné pro rust tkani a jeji obnovu. Dilezité je, aby byla
zajisténa rovnovadha mezi mnozstvim energie, kterou organizmus vyda a pfijme. Kazda

strava obsahuje jednotlivé ¢asti (ziviny), které potiebuje kazdy ¢lovek k zivotu [21].

Konzumace zivin by meéla zajistit potiebnou zivotni aktivitu, rist a rozmnozovani
jednotlivei. Pritom by vSak méla byt v souladu se zdsadami zdravé vyzivy, které podporu;ji

zdravi [26].

Daéle je strava definovéana jako soubor fyziologickych a biochemickych procesti, pomoci
kterych organizmus pfijima a vyuziva latky z vnéjSiho prostfedi potiebné pro vSechny
zivotni funkce. Cilem je dodat organizmu vodu, Ziviny a latky nezbytné k priabéhu

metabolickych reakei [34].

Ziviny se dale rozdéluji na makroZiviny (sacharidy, tuky a bilkoviny) a mikroZiviny
(vitaminy, mineralni latky a stopové prvky). Doporu¢eny denni trojpomér pro piijem

téchto zékladnich Zivin je: bilkoviny : lipidy : sacharidy je 1 : 1 : 4 [35].

Jedna o stravu v krizovych situacich, kdy je €lovék ve fyzicky a psychicky vy€erpavajicich
situacich. V krizovych situacich je Zadouci zarucit, aby kratkodoby deficit nezptsobil ve

stravé vazné ohroZeni ¢lovéka na zdravi, poptipadé¢ Zivoté [22].

V soulasnosti jsou v Ceské republice jako nutriéni standardy (Ziviny) pouZivany
»Referen¢ni hodnoty pro pfijem zivin“ (DACH), pfevzaté pivodem z referencnich davek
D-A-CH (spoleénosti pro vyzivu Némecka, Rakouska a Svycarska). Jsou stanoveny pro
jednotlivé populacni skupiny podle veku, pohlavi, fyziologického stavu (gravidita,
laktace), ptipadné i fyzické zatéze. Referencni hodnoty (vyjma doporucenych hodnot pro
pfijem energie) vyjadiuji pottebné minimalni mnozstvi ptijmu Zivin pro zajiSténi zdravi
témet vSech osob v populaci (95 %) a prevenci pied poskozenim z nedostatecné vyzivy

[36].

4.1 Sacharidy

Sacharidy jsou zakladnimi slozkami vSech Zivych organizml a nejrozSifenéjSimi
organickymi slouceninami v biosféte. Podle poctu cukernych jednotek véazanych
v molekule se déli na monosacharidy, oligosacharidy, polysacharidy a sloZzené (komplexni)

sacharidy [41].
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Sacharidy jsou v organismu ulozeny ve formé glykogenu ve svalech a jatrech. Jsou
primarnim zdrojem energie pro svaly zejména béhem vytrvalostniho vykonu. Jejich
vyhodou je okamzita vyuzitelnost, a proto maji bezprostiedni vyznam pro fyzickou

vykonnost ¢loveka [24].

Sacharidy jsou zakladni Zivinou, bez které se ¢loveék neobejde. Sacharidy zajiStuji energii

pro ¢innost mozku a svalt, proto by mély tvofit velky podil denniho ptijmu [37].

Mezi hlavni funkce sacharidi se fadi funkce energeticka, stavebni a signalni. Sacharidy
udrzuji acidobazickou rovnovéhu v téle. Z 1 g sacharidu se do organizmu dostane energie

17,2 kJ [38, 39].

vvvvvv

e Monosacharidy = nejdillezitéjsi pro organizmus je glukoza, protoze je zakladnim
kamenem pro syntézu dalSich dilezitych komponentt, jako jsou nukleové kyseliny
a cholesterol. Na pfisunu glukézy jsou zavislé Cervené a bilé krvinky, centralni
nervovy systém a dien ledvin. Zasobni forma glykogenu slouzici jako kratkodoby
zdroj energie je uloZena v jatrech, kosterni svaloviné a myokardu. Zdroj glukozy je
hlavné v ovoci, medu, zelenin€ a vaje¢ném bilku. Fruktézu se nachazi také v ovoci
a vmedu. U fruktdozy dochazi pii vysSi konzumaci k nadbytku energie, obezité
a zvySenému riziku kardiovaskularnich onemocnéni. Negativné ovliviiuje hladinu
lipid@ v krvi.

e Oligosacharidy = zde je zastoupena sachardza, ktera je vydatnym zdrojem energie.
Je to disacharid tvofeny fruktdzou a glukdézou. ZvySena konzumace sachar6zy vede

k obezité. Sachar6zu najdeme v fepném ¢i titinovém cukru.

e Polysacharidy = jsou déleny na vstfebatelné a nevstiebatelné. Vstiebatelné
polysacharidy jsou rozloZzeny v travicim traktu na oligosacharidy
a monosacharidy. Jsou vyuzity jako zdroj energie. Mezi vsttebatelné polysacharidy
patii Skrob, zasobni rostlinny polysacharid, ktery je obsaZen v ryzi, kukufici,
cerealiich, téstovinach a ve velkém mnozstvi v luSténinach a bramborach.
Nevstiebatelné se nestépi, ale jsou fermentovadny enzymy mikroflory traviciho
traktu za vzniku produkti mastnych kyselin, oxidu uhli¢itého, vodiku a metanu.
Patii sem celuldza, hemiceluloza, inulin a pektin a jsou oznacovany jako vladknina

[39].
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Traveni sacharidii za¢ind v dutiné Ustni, pomoci slinné a-amylaz. Hlavni misto traveni je
v tenkém stfeve, travicimi enzymy tenkého tieba a slinivky biisni. Sacharidy se ukladaji do
zasob v podobé glukozy v krvi, svalového a jaterniho glykogenu. Tyto zasoby jsou malé,

a proto jsou sacharidy denn¢ piijimany stravou [39, 40].

80 % az 90 % ptijmu energie zajistované sacharidy by mély poskytovat polysacharidy
a nejvyse 20 % oligosacharidy s monosacharidy. Pficemz plati, Ze potraviny s nizkym
glykemickym indexem (napf. jablko, jogurt) je vhodné konzumovat pred fyzickou zatézi,
protoze z nich rozstépené cukerné jednotky piechédzeji do krve pomalu a poskytuji energii
dlouhodobé¢ji. Pfi intenzivni pracovni zatézi nebo po ni je naopak doporuceno jist
sacharidy s vysokym glykemickym indexem (napf. pSeni¢ny chléb, vafené brambory,
rozinky), které prechéazeji do krve velmi rychle a stavaji se tak primarnim zdrojem energie.
(Glykemicky index= vyjadfuje rychlost, za kterou se sacharidy obsaZeny v potraving

pfeméni na glukozu a ta se dostane do krevného ob¢hu) [41].

Sacharidy rozliSujeme:
e jednoduché — ty se dostanou do krevniho obéhu rychleji (glukoza, fruktéza...),
e slozené — prodélavaji v téle cloveka dlouhou pfeménu (Skrob a vldknina) [21].

Sacharidy jsou nejvice obsazeny v rostlinnych zdrojich, jsou to piedevSim obilniny
a produkty z nich, dale ovoce, zelenina, luSténiny, brambory, a dnes 1 hojné zastoupen cukr
(titinovy, fepny). Mezi sacharidy 1ze zatadit i mléko a mlé¢né vyrobky, vajecny bilek ¢i
vino (glukoza), aditiva, barviva, zahuStovadla v potravindfstvi, rostlinné gumy
polysacharidt, slizy, motské fasy a plody — tyto ale nejsou vyznamnym zdrojem pro

&loveka [39].

Vléknina je dilezitou slozkou stravy, protoZze podporuje traveni. Rozdé€luje se na
rozpustnou, kterd zmékcuje stolici a podporuje vylu€ovani a nerozpustnou, ktera zahust'uje
stolici. Plsobi soucasn¢ 1 jako prevence proti rakoviné tlustého stfeva nebo
kardiovaskularnim onemocnénim. Jejim zdrojem je ptedevSim ovoce, zelenina, ovesné

otruby, fazole nebo hrach [21].
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4.2 Bilkoviny

Bilkoviny jsou zakladnimi stavebnimi jednotkami organizmu. Z jednoho gramu bilkovin

ziské organizmus energii 17 kJ [21].

Jsou slozené z nékolika set az tisic aminokyselin (AMK), které jsou spojeny peptidovymi
vazbami ve vyssi strukturdlni jednotky - oligopeptidy (2 - 9 AMK), polypeptidy
(10 - 99 AMK) a bilkoviny (100 a vice AMK) [42].

Bilkoviny jsou v procesu traveni Stépeny pomoci enzymu zaludku, pankreatu a stfev az na
jednotlivé AMK. Hydrolyza bilkovin probihd v nékolika fazich. Produkty jsou dale
vstiebavany a syntetizovany na vlastni specifické bilkoviny. Ve vyzivé jsou bilkoviny
nezastupitelné, proto je neni mozné dlouhodobé nahrazovat. Jsou dilezité pro vystavbu
a obnovu tkani. Ukazatelem obratu bilkovin v téle je obrat dusiku, pfedstavuje 16 %

bilkovin. Interakce a reakce bilkovin ovliviuji chut’, viini a texturu potravin [39, 41].
Déleni aminokyselin:

e neesencidalni — télo si je dokaze syntetizovat. Pro vyzivu Clovéka jsou nutné
a nenahraditelné, jelikoZ jejich pfijem slouzi jako materidl pro vystavbu a obnovu
télesnych tkani, a také se podileji na regulaci metabolizmu. (alanin, asparagin,

kyselina asparagova, cystein, glutamin, kyselina glutamova, glycin, prolin, serin),

e esencialni — télo tyto proteiny musi pfijimat z potravy, nedokdze si je vytvofit
(syntetizovat). (izoleucin, leucin, valin, lyzin, metionin, fenylalanin, treonin,
tryptofan),

e semiesencialni — jsou dilezité pro déti. (arginin, histidin, tyrozin) [42].

Bilkoviny se také déli:
e ZivociSné - vysoce plnohodnotné bilkoviny, protoze obsahuji vétSinové zastoupeni

vSech esencidlnich AMK. Jsou obsazeny hlavné v mase, vejcich, rybach, mléce

a mléénych vyrobcich

e rostlinné - zdroji bilkovin jsou obiloviny, luSténiny, ofechy, semena, s6ja, amarant

a quinoa [43].
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Bilkoviny pro aktivni osoby by me¢ly obsahovat asi 15 % z celkového pifijmu energie
z potravin bohatych na bilkoviny. Potfeba bilkovin pro organizmus vSak zavisi na fadé¢
faktort, jako vék, fyziologicky stav ¢i namahavost vykonavané préace. Potiebu bilkovin

ovliviiuje také nedostatek sacharidti a nadbytek tukii v potrave [41].

4.3 Tuky

Jsou to estery glycerolu a vysSich mastnych kyselin. Tuky patii mezi hlavni ziviny
potiebné pro spravny vyvoj organizmu, spravny pribéh metabolickych procesii a ve vyzive

déti jsou velmi dilezité. [44].

Jednim gramem tuk dodame organizmu energii 37 kJ. Jsou zdsobarnou energie v tukové

tkani a podkoznim tukovém vazivu a stavebnim materidlem bunc¢k [21, 24].

Tuky slouzi v organizmech hlavné jako dlouhodoba rezerva energie, ktera se uklada
v tukovych tkénich a jinych organech. Pokud organizmus potiebuje energii, kterou neni
schopen ziskat pouze ze zasob sacharidl, ziska ji metabolismem triacylglycerol. Takhle

vytvotenou energii dokazou dodévat télu i mésic [41, 21].
Zasoby tuku jsou pfitomny v téle ve 3 formach:

e triacylglyceroly v tukové tkani (hlavni zdroj),

e triacylglyceroly ve svalu,

o cirkulujici triacylglyceroly [21, 24].
Tuky ve stravé pfijimame:

e 7z rostlinnych zdrojl - témi jsou rostlinné oleje, soja, mak, ofechy a dalsi olejnata

semena bohaté na tuk, kokosovy a palmovy tuk,

e 7z zivociSnych zdrojii - jsou to mléko, mlécné produkty, zivociSny tuk (maslo,

sadlo), ¢ervené maso (veptové, hoveézi, uzeniny), dribez, ryby a rybi oleje [45].

4.4 Energie

Vsechny biologické procesy v organizmu vyZaduji energii. Z potravy se ziskdva energie
a to nasledujicim zptsobem: z 1 g bilkoviny zisk4 organizmus 17 kJ (4 kcal), 1g tuku 37 kJ
(9 kcal), 1g sacharidi 17 kJ (4 kcal). Pfijem a vydej energie by obecné mély byt

Vv rovhovaze, coZ znamena, Ze je nutné piijem ptizpusobit fyzické aktivite [36].



UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 34

Spotieba energie je slozena ze zékladni pfemény, a to bazalniho metabolismu, vynaloZeni
télesné aktivity a termického efektu potravy definovanym, jako energie potiebnd pro
zazivani, vstfebavani, transport pfeménu a ukladani zivin. Velky vliv na spotiebu energie
ma télesnd hmotnost a slozeni téla. Méfitkem pro klasifikaci télesné hmotnosti je index
télesné hmotnosti z angli¢tiny Body Mass Index (BMI). Dle hodnoty BMI existuje
rozdéleni do Ctyt skupin: podvaha, normalni hmotnost, nadvaha a obezita. BMI se vypocita
jako podil t&lesné hmotnosti v kg a t&lesné vyiky v metrech na druhou [kg/m?]. Za

optimalni hodnotu se povazuje rozmezi 18,5 — 24,9 kg/m” [36].

4.5 Voda

Voda sice nepatii mezi ziviny, ale je to jedna ze zakladnich podminek Zivota. Voda je
nezbytnd pro vSechny Zivotni funkce, jako je latkovd a energetickd pfeména a dalsi
fyziologické funkce. Je predevsim dilezitym rozpoustédlem a spolu s mineralnimi
a dalSimi latkami se podili na osmotickém tlaku télnich tekutin, na schopnosti organizmu
syntetizovat bilkoviny nebo na transportu biologicky vyznamnych latek. Vodu ziskavame
z potravin z napojui a v mensi mife se uvoliiuje pii metabolickych procesech (cca kolem
0,5 1). Mnozstvi vody potiebné pro udrZzeni rovnovahy (mezi piijmem a vydejem vody) je
umérné télesné hmotnosti, mnozstvi télesného tuku, Grovni metabolismu a klimatickym
podminkdam. Pfi vyS$8i namdhavé télesné praci, pii vyssSi teploté a pii praci v horkém
prostiedi zvysit piijem tekutin. ZvySena fyzickd namaha, vysoka teplota nebo oboji mohou

vést v krajnim ptipad¢ ke ztraté vody potem az kolem 2 1 za hodinu [24].

Nedostatku vody zplsobi zvyseni koncentrace iontl v extracelularnim prostiedi
a nasleduje ptechod vody z bunék. To je detekovano centry v mozku a dojde k zaslani
informace do ledvin prostfednictvim hormoni, aby se vytvofilo mensi mnozstvi moci.
V tomto piipadé produkuji koncentrovanéj$i moc¢, dochdzi k mnohem vétsi spotiebé
energie a dochdzi k vétSimu opotfebovani tkané ledvin. Pii prebytku vody dochazi
k opaénému procesu. Ledviny hraji kli¢ovou roli pii regulaci rovnovahy tekutin, pfi¢emz
funguji efektivnéji v pfitomnosti vétsSiho piivodu vody. Pfi nadmérném mnozstvi soli ¢i
toxickych latek ve stravé, které je nutné odstranit, a tim jsou ledviny ve stresu, je
opotiebovani pravdépodobné;jsi [39, 41].

Podle Kunové, Zdrava vyziva 2. je denni pfijem tekutin 21 aZ 31 a mél by byt v prib¢hu
dne plynuly. ZvySeny pfijem tekutin je velmi dilezity zejména u osob pohybujicich se

v horku, tézce pracujicich ¢i sportujicich. Nedostatkem tekutin si zplsobuje c¢lovek
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dehydrataci organizmu, ktera se projevuje zizni, poklesem fyzické vykonnosti, nevolnosti
¢i stalou unavou. Vodu lze piijimat naptiklad prostfednictvim napojli nebo v potravinich

(ovoce, zelenina, mlécné vyrobky) [46].

Dle Referenc¢nich hodnot pro piijem zivin, kterou vydala Spolecnost pro vyzivu v roce
2011 byl mél dospély €lovék ve veku 19 - 50 let na kazdy 1 kilogram télesné hmotnosti
vypit (v napojich a pevnou stravou) 35 ml vody denné. Pozadavky na pfisun vody jsou

uvedeny v tabulce 5 [36].

Tab. 5 poZadavky na piisun vody [36].

Ptijem vody v napojich
a pevné straveé Piepocet v ml
ml/kg/den

Prumérna
vaha v kg

Obyvatelstvo

Muzi 70,7 35 2475

Zeny 60 35 2100
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II. PRAKTICKA CAST
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5 CILPRACE

Cilem diplomové prace bylo sestavit jidelni¢ek na 14 dni pro obyvatelstvo v krizovych
situacich. Jidelnicek je slozen z ptedptipravenych potravin na ¢eském trhu. Prizkum trhu
byl proveden v obchodnich fetézcich z hlediska dostupnosti ptedpfipravenych potravin
v pfipadé vzniku krizového stavu. DalS§im cilem bylo navrzeny jidelni¢ek zhodnotit

z nutriéniho a ekonomického hlediska.

Cilem teoretické ¢asti prace bylo:
e Charakterizovat krizové stavy a organy krizového fizeni.
e Charakteristika stravovani obyvatelstva v krizovych stavech.

e Charakteristika energetické a nutri¢ni stravy.

Cilem praktické casti prace bylo:
e Prozkoumat dostup pfedptipravenych potravin na ¢eském trhnu.
e Navrhnout skladbu ptedpfipravenych potravin na 14 dni.

e Nutricné a ekonomicky zhodnotit navrzené jidelnicky pro civilni obyvatelstvo

a Cleny I1ZS.
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6 METODIKA PRACE

Bylo sestaveno 5 variant jidelnich pro stravovani obyvatelstva a IZS v krizové situaci.

Jidelnic¢ky byly sestaveny pro tyto skupiny:
e pro civilni obyvatelstvo nepracujici zeny,
e pro civilni obyvatelstvo pracujici zeny,
e pro civilni obyvatelstvo nepracujici muzi,
e pro civilni obyvatelstvo pracujici muzi,
e pro Cleny IZS pii extrémni Cinnosti.

Rozd¢leni do skupin se provedlo kvili riiznym narokovym faktorim na energii, zdkladni
Ziviny a ostatni vyzivové faktory. Jidelni listky byly vytvofeny tak, aby co nejlépe
zabezpecily vyzivu v krizové situaci, protoze je velice tézké stanovit pfedem podminky
této situace. Pii sestavovano jidelnich listkl se vychazelo z navrzenych davek v krizovych
situacich, které byly navrZzeny v metodice Referencni hodnoty pro pfijem zivin v roce
2019. Tato doporueni odpovidaji definované skupiné¢ zdravych obyvatel. Dile se

ptedpokladalo moznosti ohievu, a to bud’ v podob¢ ohnisté, nebo polni kuchyné.

K sestaveni jidelnich listk byly vytvotfeny popula¢ni skupiny podle Referenénich hodnot
pro piijem zivin. Pro stanoveni energetickych a nutri¢nich hodnot urcenych pro tyto
populacni skupiny je zapotiebi znat vychozi udaje. Pro vSechny skupiny byla vybrana
populaéni kategorie 19—34 let. Optimalni hodnota BMI 22 kg/m®. Dillezitou hodnotou pro
vytvoreni jidelnicku jsou referen¢ni hodnoty télesné vysky a télesné hmotnosti. Tyto
hodnoty jsou uvedeny v tabulce 6. DalSim dulezitym parametrem je hodnota Stupné

fyzické aktivity (PAL — Physical aktivity level). Hodnoty PAL jsou uvedeny v tabulce 7.

Tab. 6 Referencni hodnoty télesné vysky a télesné hmotnosti [36].

Vyska/cm Hmotnost/kg
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Tab. 7 Hodnoty stupné fyzické aktivity PAL [36].

Nepracujici Pracujici

vek 19-34

muzi zeny muzi zeny muzi

stupen fyzické

L 1,4-15 1,4-15 1,8-19 1,8-1,9 2,0-24
akthIty PAL 2 2 2 2 b b b b b b
ueeanwsiAN  vyluéng sedava prace s . T . | fyzicky naro¢na

L . " ¢innost prevazné ve stoje ,
zatéz ve volném malou nebo zadnou . . pracovni
- .. L. a v chtzi ..
case aktivitou ve volném Case ¢innost
stavebni délnici,
tidlad ufednici, lehka mechanicka prodavaci, ¢isnici, zemédélci,
P Y prace mechanici, femeslnici  |lesnici, vykonni

sportovci

6.1 Pruzkum trhu

Pred sestavovanim jidelnich listki byl proveden prizkum trhu v béznych obchodnich
fetézcich na tizemi CR za Gidelem zjisténi dostupnosti piedpfipravenych potravin. Priizkum

byl proveden v 5 obchodnich fetézcich:
e Ahold Czech Republic, a.s. — Albert Ceska republika, s.r.0.,
e Tesco stores CR, a.s.,
e Kaufland Ceska republika, v.o.s.,
e Lidl Ceska republika v.o.s.,
e BILLA, spol.sr. 0.

Pti sestavovani jidelnicku se vychazelo z toho, ze se jedna o stravovani v krizovych
situacich slozek IZS a pracujicich a nepracujicich mizu a Zen. Pro vSechny varianty
jidelnickl byly piedpfipravené potraviny vybirdny s ohledem na dostupnost, jednoduchost
a prakti¢nost pouziti. Jelikoz je nerealné predem stanovit podminky krizovych stavi, tak
musime pocitat 1 s moznosti nepfitomnosti chladiciho zafizeni, ohievu jidla a okolni
teplotou. Tim padem je dulezitym faktorem také snadnd uchovatelnost, trvanlivost,

manipulace potravin a zaroven splitujici pozadavky na stravni davky.
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Soucasti prizkumu byl sbér podkladi pro ekonomické zhodnoceni jidelnicku. Byly

sestaveny vlastni tabulky v programu Microsoft Office Excel.

Ptiklady a fotodokumentace zakladnich pfedpfipravenych potravin v obchodnich fetézcich

jsou uvedeny na obrazcich 1 az 10.

Obr. 1 Luncheon Meat — Hamé. Obr. 2 Hovézi maso — Hamé.
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Obr. 5 Méjka — Hamé. Obr. 6 Western fazole — Hamé.

SE ZVERINOU

Obr. 7 Tundkovy salat — Giana. Obr. 8 Jatrovka — Hamé.

fp_z:b

oY) &

Hm{ikmv \

Obr. 9 Leco s klobasou — Hamé.

. SPAG ETKA

Pl VASOVOZELENINOVA _
fl 3 ZMES NA SPAGETY




UTB ve Zliné, Fakulta technologicka 42

6.2 NutriPro II Expert

Na sestaveni a vyhodnoceni navrzenych jidelnicki byl pouzit program NutriPro II Expert.
Je to software vyuzivany v nutri¢nim poradenstvi a vyuzivaji ho vyzkumna i medicinska
pracovisté z celé Ceské republiky. Program umoziiuje zadavani, vyhodnocovani, navrh
a prezentaci jidelnickii a vyzivovych plant. Jeho vyhodou je rychlost, ptehlednost,
efektivnost a srozumitelnost pro klienty. NutriPro II Expert umoziuje vytvareni navrh
jidelnic¢kt s moznosti vlastniho definovani doporucené denni davky. Soucasti je databaze
obsahujici vice nez 6 800 potravin s preddefinovanymi energetickymi a nutri¢nimi
hodnotami, které jsou rozdéleny do riiznych kategorii. Program nabizi vlozeni vlastni
potraviny ¢i moznosti piidani vlastni receptury. Pfi vyhodnoceni je mozné sledovat nejen
zakladni, ale 1 dalSich 79 nutrienti. Vyhodnoceni nabizi také grafickou analyzu
s rozlozenim energie na nutrienty jako bilkoviny, tuky a sacharidy, alkohol a dalsi nositele
energetické hodnoty. Aby program fungoval podle naSich cila je, zapotiebi zadat veskeré
udaje (pohlavi, veék, hodnota PAL atd.). Pokud tyto hodnoty nejsou zaddny, program

pracuje s obecnymi pifeddefinovanymi hodnotami doporuc¢enych déavek.

Z pruzkumu trhu v obchodnich fetézcich byly sestaveny jidelnicky spliujici doporucené

nutri¢ni faktory a energii pro dané kategorie obyvatel.

6.3 Charakteristika jidelnich listku

Hlavnim cilem bylo sestavit jidelni¢ky z predptipravenych potravin. Ty byly vytvoteny pro
5 skupin: pro slozky IZS, pro civilni obyvatelstvo pracujici muzi a Zeny, civilni
obyvatelstvo nepracujici muzi a Zeny v krizovych situacich. Pro vSechny skupiny byla
vybréana populacni kategorie v rozmezi 19-34 let. Energetické a nutricni potieby vSech péti
skupin jsou odlisné, z tohoto diitvodu byly patrné rozdily v mnozstevnich davkach potravin.

Viz tabulka 8 a 9.
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Tab. 8 Navrh stravni davky pro ¢lena IZS na osobu a na den [36].

Energeticky a Davka na osobu a Davka na osobu a
nutricni Jednotka den pfi bézné den pfi extrémni
ukazatel ¢innosti ¢innosti

Energetickd | 12600 14 000
hodnota

Bilkoviny

celkem g 102 113
Tuky g 85 95
Sacharidy g 430 478

Tab. 9 Navrh stravni davky pro civilni obyvatelstvo na osobu a na den [36].

Energeticky a Davka . ) Déavka pro Déavka pro
v o Déavka pro e o
nutriéni Jednotka  pracujiciho Y nepracujiciho nepracujici
. pracujici zenu s .
ukazatel muze muze zenu
Energetickd | g 12 600 9900 9 800 7700
hodnota
Bilkoviny
celkem g 102 86 79 76
Tuky g 85 67 66 52
Sacharidy g 430 338 334 263

Pii sestavovani jidelnicki bylo dulezité zajistit co nejpiesnéjsi naplnéni energetickych,
nutri¢nich hodnot a trojpoméru zivin (bilkoviny : tuky : sacharidy). Procentudln¢ by se
mély podilet na celkovém energetickém piijmu bilkoviny 12 % az 15 %, tuky do 30 %
a sacharidy 55 % az 65 %. V tabulce 10 jsou zobrazeny nutricni hodnoty pro vybrané
skupiny obyvatel a jejich denni cile pfijmu. Nutnym faktorem byl dostate¢ny pitny rezim,
ktery byl zabezpecen pomoci vody, slazenych ¢aji a ovocnych dzusti. Doporucené
mnozstvi tekutin je vézdno na teplotu kolem 20°C. Pfi vysSi teploté¢ prostiedi je
samoziejmé nutné piijem tekutin zvysit. Pfi sestavovani jidelnickt byla dale zohlediiovana
vyvazenost a pestrost stravy s ohledem na podminky, dodrZzovéani doporu¢eného poméru
zékladnich Zivin, minimalizaci polozek potravin, naplnéni hodnot zakladnich vitamint

a mineralnich latek.
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Tab. 10 Nutri¢ni cile pfijmu pro vybrané skupiny obyvatel. [36]

Referen¢ni hodnota
Jednotka

Nutri¢ni faktor

Muzi Zeny
Vitamin A pg RE/den” 1 000 1 000 800
Vitamin D pg/den 20 20 20
Vitamin E mg-e:kv./de:nb 14 14 12
Vitamin K pg/den 70 70 60
Vitamin C mg/den 110 110 95
Vit Bi- mg/den 12 12 1
tlamin
Vit. B, —
riboflavin mg/den 1,4 1,4 1,1
Vit. B;—niacin| mg-ekv./den° 15 15 12
Kyselina
panthotenova gt e 2 2
Vit. B —
Pyridoxin mg/den 1,5 1,5 1,2
Biotin pg/den 30-60 30-60 30-60
_ Kyselina ng-ekv./den® 300 300 300
listova
kobalamin pigletsn S : .
Sodik mg/den 785 550 550
Draslik mg/den 2938 2938 2 526
Vapnik mg/den 1 000 1 000 1 000
Hoft¢ik mg/den 350 350 300
Fosfor mg/den 700 700 700
Zelezo mg/den 10 10 15
Poznamka:

*1 ug RE = 1 ug retinolu = 6 pg all-trans-B-karotenu = 12 pg jinych karotenoidi

® ] mg ekvivalentu RRR-a-tokoferolu = 1 mg RRR-a-tokoferolu = 1,49 TU

1 mg ekvivalentu niacinu = 1 mg niacinu = 60 mg tryptofanu

41 ug ekvivalentu folatu = soucet viech slougenin s u¢inky folatu v obvyklé strave

Doporucené denni energetické rozloZeni stravy bylo nésledujici: snidané 30 %, obéd 40 %

a vecete 30 %, vzdy s toleranci = 5 %.
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Jidelni¢ky byly vytvoteny na 14 dni, vzdy pro kazdou populacni kategorii. Byl pouzit tfi
denni jidelnicek, snidané, obéd a vecefe. Pro krizovy stav je tento tfijidelni systém
jidelnicku méné naro¢ny a prakticky. U kazdého jidla je vice polozek, které je mozné
vyuzit jako svacinu. Jidelnicek byl spiSe navrzen s moznosti ohievu, a to bud’ v podobé

ohnisté, nebo polni kuchyné.
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7 VYSLEDKY A DISKUZE

V téhle kapitole je vyhodnoceni nutri¢niho, energetického a ekonomického zhodnoceni
jidelni¢ku navrzeného pro IZS a pro civilni obyvatelstvo, které¢ je rozdéleno na muze

a zeny na pracujici a nepracujici.

U vsech jidelnicku byly zohlediiovany ptedpfipravené potraviny. Dale se dbalo na
konzervované potraviny, které v jidelnicku pokryly nejvétsi podil. To velice omezilo vybér
potravin, protoze sortiment téchto konzervovanych vyrobku je uzsi. Vyhodou je uchovéni
téchto potravin. JelikoZz je v dneSni dobé vice dbano na spravné stravovaci navyky

a Cerstvost potravin je poptavka po konzervovanych potravinach uzsi.

JidelniCky jsou z velké cCasti sestavovany z potravin, pro které neni zapotiebi dalsi
kulinarni Gpravy a zle jej konzumovat bez ohfevu. U mélo potravin se nutna horka voda,
kterou lze zajistit ohfevem vody na ohnisti. Tim padem je zajisténo alesponi aste¢né teplé
jidlo.

Snidané¢ byly sestaveny z potravin jako majky, dZemy, med, konzervované ryby
a pastiky. Tento zaklad byl doplnén pecivem a to bud’ pSeni¢no-Zitnym chlebem nebo
pSenicnym rohlikem ¢i jejich kombinaci. Snidan€ byla obohacena teplym cajem. Dale

nechybéla ani zelenina a zelenina, ktera byla soucasti kazdého jidla.

Obédy byly sestaveny z konzervovanych piedptipravenych jidel. Nékteré pokrmy bylo
nutné jednoduse tepelné upravit. Ve bylo doplnéno pecivem ve varianté chleba ¢i rohliku.
Pro energetické 1 nutricni plnéni, pro vSechny skupiny, je navic podle potteb doplnéno
kazdé¢ jidlo o suSenky. U skupiny IZS a pracujici muzi se tyhle suSenky vyskytuji nejvice,

protoze maji vyssi energetické 1 nutriéni pozadavky.

Vecete opét zahrnuji konzervované potraviny, které jsou doplnéné pecivem, ovocem a dle

potieby susenkou.

Voda byla zvolena balena na osobu na den v mnozstvi 2,5 1, aby pokryly optimalni denni

pfijem tekutin.
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7.1 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni navrzenych jidelni¢ki

Nutri¢ni a energetické hodnoceni navrZenych jidelnich listkii vychazi z udaji programu
NutriPro II Expert. Nutrienty budou rozebrany zvlast pro kazdy jidelnicek. Kazdy
jidelnicek je navrzen na 14 dni bez pfitomnosti chladicitho zafizeni. VSe najdeme

v prilohdch P Taz P V, kde je podrobnéjsi vyhodnoceni.

7.1.1 1ZS

Prvni variantou pro sestavovani jidelnicku byla skupina integrovaného zachranného

systému. Pro tuto skupinu je diilezité vychéazet z hodnot (viz tabulka 11):

Vék: 19-34 let BMI: 22 kg/m* PAL: 2,0 - 2,2

Dale je diilezité vychazet z navrhu stravni davky pro ¢lena IZS na osobu na den:
Energeticka hodnota pri extrémni ¢innosti: 14 000 kJ
Tuky: 95 g

Bilkoviny celkem: 113 g Sacharidy: 478 g

Tab. 11 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku ¢lena IZS.

Energie 13951 kJ 100 %
Sacharidy 480,7 g 101 %
Cukry 120,2 g 169 %
Tuky 104,6 g 110 %
Saturované tuky 339¢ 169 %
Bilkoviny 117,6 g 104 %
Vléknina 37,1 g 98 %

Vapnik 799,9 mg 100 %
Vitamin C 119,6 mg 113 %
Zelezo 17 mg 106 %
Sodik 4 385 mg 292 %
Draslik 2233 mg 48 %

Fosfor 1 031 mg 94 %

Hoft¢ik 343 mg 98 %

Vétsina nutrientd byla docilena na pozadovanou hodnotu v rozmezi = 10 %. Energeticka
hodnota byla naplnéna na 100 %, sacharidy na 101 % a bilkoviny na 104 %. Cukry, tuky,
saturované (nasycené) tuky a sodik byly ptekroceny. Cukry byly hodné piekroceny, a to
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169 %. Duvod ptekroceni je vysoky podil susenek v jidelnicku. Pro ¢leny IZS je to ale
nezbytny zdroj energie pro organizmus. Pfi¢inou piekroceni tukti 110 % a saturovanych
tukdt 169 % bylo velké mnoZstvim masovych konzerv €i trvanlivého peciva v jidelnicku,
a také na tom mély podil i1 suSenky. Ptijem sodiku 292 % byl znacné ptekrocen z divodil
masovych konzerv. Co se tyka vitamini C, tak byl lehce prekro¢en na hodnotu 113 %.
Podle vyzivového doporuceni vitaminu C je rozmezi 65 -120 mg na osobu na den, tim
padem je hodnota 119,6 mg v rozmezi hodnot. Naopak jediny draslik 48 % nebyl naplnén,
a to bylo zapfi¢inéno malym mnozstvim lusténin a brambor a také nepiitomnosti mléka
a mléénych vyrobkt v jidelnicku, protoze skladba jidelnicku musela odpovidat

podminkdm, které¢ nezahrnovaly chladici zafizeni.

RozloZeni energie je zobrazeno na obrazku 11. Zde jsou rozloZeny zdkladni Zziviny
a vidime jejich plnéni (tuky 28 %, sacharidy 58 % a bilkoviny jsou splnény na 14 %). Tyto
hodnoty jsou v souladu s doporuc¢enym trojpomérem téchto zivin, kde by se mél piijem
pohybovat do 30 %, u sacharidi od 55 % do 65 % a u bilkovin od 12 % do 15 %.
Z dosaZenych hodnot lze konstatovat, Ze navrzeny jidelni¢ek pro ¢leny IZS je vhodnym

energetickym piijem.

Obr. 11 Rozlozeni energie pro ¢leny IZS.
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Na obrazku 12 je zobrazeno vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech. Stanovené cile pro
rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % u snidan¢, 40 % u obéda a 30 %
u vecete. Z obrazku vyplyva, ze tento cil byl pro ¢leny IZS splnén.

Obr. 12 RozlozZeni energie v jidlech pro ¢leny IZS.
Na obrazku 13 je rozdéleni kategorie podle energie. Mizeme z néj vycCist, Ze nejvetsi
piijem energie je z obilovin, a to az polovina z celkového pfijmu potravin. Z toho vyplyva,
Ze hlavnim zdrojem energie jsou sacharidy v podobé peciva. Hned na druhém misté je

maso, které tvoii 28 %. Naopak nejméné se na pokryti energie podili zelenina 6 % a ovoce

7 %.

Obr. €. 13 Kategorie potravin podle energie pro Cleny IZS.
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7.1.2 Pracujici muzi

Druhou variantou pro sestavovani jidelnicku byla skupina pracujici muzi. Pro tuto skupinu

je dulezité vychazet z hodnot (viz tabulka 12):

Vék: 19-34 let BMI: 22 kg/m* PAL:1,8-1,9

Dale je dulezité vychdzet z navrhu stravni davky pro pracujiciho muze na osobu na den:
Energeticka hodnota pracujici muz: 12 600 kJ

Sacharidy: 430 g

Bilkoviny celkem: 102 g Tuky: 85 ¢g

Tab. 12 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro pracujiciho muze.

Energie 12419 kJ 99 %
Sacharidy 4202 g 98 %
Cukry 1104 g 155 %
Tuky 96,5 ¢ 114 %
Saturované tuky 31,6 g 158 %
Bilkoviny 105,1 g 103 %
Vlaknina 32,6 ¢ 86 %
Vapnik 755,8 mg 94 %
Vitamin C 117,8 mg 131 %
Zelezo 15 mg 92 %
Sodik 3 832 mg 255 %
Draslik 2018 mg 43 %
Fosfor 898 mg 82 %
Hot¢ik 303 mg 87 %

U pracujicich mtzu, byla opét vétSina nutrientd docilena na pozadovanou hodnotu + 10 %
jako u ¢lent IZS. Energeticka hodnota 99 %, sacharidy 98 % a bilkoviny na 103 %. Cukry,
tuky, saturované (nasycené) tuky a sodik byly piekroceny jesté z velké €asti. To zapficinilo
velké mnozstvi masovych konzerv, trvanlivého peciva a také velké mnoZstvi suSenek
v jidelnicku. SuSenky a jejich vysoky podil cukru je nezbytny pro zdroj energie pro
organizmus. Vitamin C byl na 131 %, ale opét odpovidal vyzivovému doporuceni, které je
v rozmezi 65 — 120 mg na osobu na den. Nenaplnéni doporucené davky drasliku 43 % bylo

wrwe

a hotcik 87 %.
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RozloZeni energie pro pracujici muze je zobrazeno na obrazku 14. Rozlozeni zakladnich
zivin je tuky 29 %, sacharidy 57 % a bilkoviny 14 %. Tohle rozlozeni je totozné jako bylo
u IZS. Hodnoty jsou v normé¢ a spliuji trojpomér téchto Zivin. Z dosazenych hodnot 1ze

konstatovat, zZe navrzeny jidelni¢ek pro pracujici muze je vhodnym energetickym piijem.

||

Obr. 14 Rozlozeni energie pro pracujici muze.

Na obrazku 15 je zobrazeno vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech pro pracujici muze.
Stanovené cile pro rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 30 % u snidané, 40 %

u obéda a 31 % u vecete. Z obrazku vyplyva, ze tento cil byl takika splnén.

Vedefe: 31%

|""" = 309 'J

Obr. 15 Rozlozeni energie v jidlech pro pracujici muze
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Na obrazku 16 je rozdé€leni kategorie podle energie. Nejvétsi piijem energie je
z obilovin, a to ze 47 %. Z toho vyplyva, ze hlavni zdroj energie jsou sacharidy v podobé
peciva stejné jako u IZS. Hned na druhém misté je maso, které tvoiri 30 %. Naopak

nejméng se na pokryti energie podili zelenina 6 % a ovoce 7 %.

Obr. 16 Kategorie potravin podle energie pro pracujici muze.

7.1.3 Nepracujici muzi

Tteti variantou pro sestavovani jidelnicku byla skupina nepracujici muzi. Pro tuto skupinu

je dilezité vychazet z hodnot (viz tabulka 13):

Vék: 19-34 let BMI: 22 kg/m* PAL: 1,4 - 1,5

Dale je dilezité vychazet z navrhu stravni davky pro pracujiciho muZe na osobu na den:
Energeticka hodnota nepracujici muz: 9 800 kJ

Bilkoviny celkem: 79 g Tuky: 66 g Sacharidy: 334 g
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Tab. 13 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro nepracujiciho muze.

Nutri¢ni faktor Pramér DDD / Cil

Energie 10 028 kJ 102 %
Sacharidy 3262 ¢ 98 %
Cukry 733 ¢g 113 %
Tuky 8l,1g 123 %
Saturované tuky 259¢ 130 %
Bilkoviny 89,5¢ 113 %
Vléknina 25,6 g 67 %
Vapnik 688 mg 86 %
Vitamin C 71,3 mg 95 %
Zelezo 12 mg 88 %
Sodik 3249 mg 217 %
Draslik 1 703 mg 36 %
Fosfor 759 mg 69 %
Hot¢ik 252 mg 72 %

U nepracujicich muzii byla energetickd hodnota splnéna na 102 % a sacharidy na 98 %,
coz je vpozadovaném rozmezi £ 10 %. Bilkoviny byly piekroceny na 113 %, coz
zpusobilo vice ZivociSnych bilkovin v jidelni¢ku. Cukry, tuky, saturované tuky a bilkoviny
se nepodafilo dat do poZzadovaného rozmezi. Pti¢inou je velké mnoZstvi masovych konzerv
a trvanlivého peciva v jidelnicku. Vitaminti C byl splnén na 95 %, ale podle vyzivového
doporuceni vitaminu C je rozmezi 65 -120 mg na osobu na den, tim padem je hodnota
71,3 mg vrozmezi. Z dalSich nutrientl dosahl vétsiho piekroceni sodik 217 %, a tou
pri¢inou jsou masové konzervy, kde je vice soli. Naopak nebyl naplnén draslik, a to bylo
z diivodu nedostatecného mnoZstvi lusténin a brambor. Vapnik byl lehce pod hranici
naplnénosti na 68 % piedevsim pro mensi porce hotovych jidel obsahujici lusténiny, a také
pro malé mnoZstvi ovoce a zeleniny. To samé se tyka i Zeleza, které je t&st€ pod hranici

naplnénosti, a na ten ma vliv konzumace ¢erven¢ho masa.
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Rozlozeni energie a jeho plnéni je zobrazeno na obrazku 17. Tuky jsou naplnény z 30 %,
sacharidy 54 % a bilkoviny z 15 %. Tyto hodnoty jsou v souladu s doporuc¢enym
trojpomérem téchto Zivin, kde by se pfijem tukd mél pohybovat do 30 %, sacharidi od
55 % do 65 % a bilkovin od 12 % do 15 %. Zékladni Ziviny jsou totoZné stejné jako 1 IZS
a pracujicich mizu a lze konstatovat, ze navrzeny jidelni¢ek pro nepracujici muze je

vhodnym energetickym piijem.

Sacharidy: 54%

* Detatni zahmage afkchol, pofyoly, akninu a organicks kyseling
Obr. 17 Rozlozeni energie pro nepracujici muze.

Denni rozloZeni stravy u nepracujicich miizu, je na obrazku 18 a lze z n¢j konstatovat, ze

rozlozeni energie v jidlech bylo piesné splnéno.

Obr. 18 Rozlozeni energie v jidlech pro nepracujici muze.
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Pokryti energie jednotlivymi kategoriemi potravin je zobrazeno na obrazku 19. D4 se fict,
ze rozlozeni je stejné jako v prechozich jidelniccich, kde je nejvetsi zastoupeni energie

z obilovin 47 % a nejmensi ¢ast energie pokryvaly ovoce 5 % a zelenina 7 %.

Zedening: 7%

— Ostatni: 5%

Obilovinmy: 479

Obr. 19 Kategorie potravin podle energie pro nepracujici muze.

7.1.4 Pracujici Zeny

Ctvrtou variantou pro sestavovani jidelni¢ku byla skupina pracujici Zeny. Pro tuto skupinu

je dulezité vychazet z hodnot (viz tabulka 14):

Vék: 19-34 let BMI: 22 kg/m* PAL:1,8-1,9

Dale je dulezité vychazet z navrhu stravni davky pro pracujici zenu na osobu na den:
Energeticka hodnota pracujici Zeny: 9 900 kJ

Bilkoviny celkem: 86 g Tuky: 67 g Sacharidy: 338 g
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Tab. 14 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro pracujici Zenu.

Nutri¢ni faktor Pramér DDD / Cil

Energie 10 114 kJ 102 %
Sacharidy 330,5¢g 98 %
Cukry 77,5 ¢g 119 %
Tuky 81,7¢g 122 %
Saturované tuky 264 ¢ 132 %
Bilkoviny 89,3 ¢ 104 %
Vladknina 259¢ 104 %
Vapnik 680,8 mg 85 %
Vitamin C 91,2 mg 101 %
Zelezo 12 mg 68 %
Sodik 3201 mg 213 %
Draslik 1 598 mg 34 %
Fosfor 747 mg 68 %
Hot¢ik 251 mg 84 %

U pracujicich Zen jsou energetické hodnoty skoro totozné, jako u nepracujicich mizu. Da
se predpokladat, ze veskeré nutrienty budou mit podobné hodnoty. Energetickd hodnota
byla splnéna na 102 %, sacharidy na 98 % a bilkoviny na 104 %, coZ je v poZadovaném
rozmezi £ 10 %. Cukry, tuky, saturované tuky se nepodatilo dat do pozadovaného rozmezi.
To je zapficinéno velkym mnoZstvim masovych konzerv a trvanlivého peciva v jidelnicku.
Nenaplnéni doporucené davky vapniku na 85 % a drasliku na 34 % bylo opét zpiisobeno
mens$imi porcemi hotovych jidel obsahujici brambory ¢i IuSténiny, a také menSim
mnoZzstvim ovoce a zeleniny oproti tomu nez co méli v jidelnicku pfislusnici IZS. Nizka
konzumace cerveného masa vedla k nenaplnéni doporucené davky zeleza, kterd tvotila

68 %. Hoic¢ik byl splnén na 84 %, coz je pfisuzovdno mensimu mnozstvi lusténin.
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PInéni energetické hodnoty je zobrazeno na obrazku 20. Tuky jsou naplnény z 30 %,
sacharidy 55 % a bilkoviny z 15 %. Tyto hodnoty jsou v souladu s doporuc¢enym
trojpomérem téchto Zivin, kde by se pfijem tukd mél pohybovat do 30 %, sacharidi od
55 % do 65 % a bilkovin od 12 % do 15 %. Navrzeny jidelnicek pro pracujici Zeny je
vhodnym energetickym piijem.

i Sachandy: 55% I

Ostatni*: G";‘..l

* (statni zahmage alkchol, potyoly, wakninu a organicke kyseliny

Obr. 20 Rozlozeni energie pro pracujici Zeny.

Denni rozloZeni stravy u pracujicich Zen je na obrazku 21. U pracujicich Zen se podaftilo

rozlozit energii ve spravném pomeru.

Obr. 21 RozlozZeni energie v jidlech pro pracujici Zeny.
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Pokryti energie jednotlivymi kategoriemi potravin je zobrazeno na obr. 22. D4 se fict, Ze
rozlozeni je stejné jako v prechozim jidelnicku u nepracujicich mizu, kde je nejvétsi
zastoupeni energie z obilovin 47 %. Nejmensi Cast energie shodné pokryvaly zelenina

a ovoce 6 %.

Ostatni: 6%

Obiloviny: 479 i

Obr. 22 Kategorie potravin podle energie pro pracujici Zeny.

7.1.5 Nepracujici Zeny

Pétou variantou pro sestavovani jidelnicku byla skupina nepracujici zeny. Pro tuto skupinu

je dilezité vychéazet z hodnot (viz tabulka 15):

Vék: 19-34 let BMI: 22 kg/m’ PAL:14-1,5

Dale je dilezité vychéazet z navrhu stravni davky pro nepracujici Zenu na osobu na den:
Energeticka hodnota nepracujici Zeny: 7 700 kJ

Bilkoviny celkem: 76 g Tuky: 52 g Sacharidy: 263g
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Tab. 15 Nutri¢ni a energetické vyhodnoceni jidelnicku pro nepracujici zenu.

Nutri¢ni faktor Pramér DDD / Cil

Energie 7 869 kJ 102 %
Sacharidy 2573 ¢g 98 %
Cukry 50,6 g 94 %
Tuky 61,6 g 118 %
Saturované tuky 179 ¢ 89 %
Bilkoviny 73,5¢g 97 %
Vléknina 20,7 g 83 %
Vapnik 589,2 mg 74 %
Vitamin C 64,6 mg 86 %
Zelezo 10 mg 61 %
Sodik 2 661 mg 117 %
Draslik 1274 mg 27 %
Fosfor 611 mg 56 %
Hot¢ik 210 mg 70 %

Energetickd hodnota u nepracujici zeny byla nejniz$i ze vSech péti jidelnickl. Tato
hodnota byla pouhych 7 700 kJ. Pfitom cil energie byl splnén na 102 %, sacharidti na 98 %
cukrii na 94 % bilkovin na 97 %. Tuky byly naplnény na 116 %, coz vede k mirnému
prekroceni. Také sodik byl na 117 %, coZ je opét mirné piekroceni. Obsah vitaminu C
neodpovidal doporu¢enému dennimu cili, coz byl disledek mensich porci ovoce e zeleniny
v jidelni¢ku. Na rozdil od vSech skupin se podatilo splnit pozadované rozmezi u cukrd,
kter¢ mély 94 %. Saturované tuky nedosdhly optimalniho plnéni a byly lehce
podhodnoceny. Nizké naplnéni vlakniny na 83 % bylo zplisobeno mensimi porcemi
hotovych jidel obsahujicimi brambory ¢i luSténiny, a také mensim mnoZstvim ovoce
a zeleniny. Nenaplnéni doporucené davky vapniku, Zeleza drasliku jsou podobné jako
u pracujicich Zen. Fosfor doséhl plnéni pouze na 56 % a hoi¢ik na 70 % z ditvodu mensiho

mnozstvi lusténin v jidelnicku.
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Rozlozeni energie pro nepracujici Zeny je zobrazeno na obr. 23. Zde jsou rozlozeny
zéakladni ziviny a je vidét jejich plnéni (tuky 29 %, sacharidy 55 % a bilkoviny jsou
splnény na 16 %). Z téchto hodnot jsou mirné piekrofeny bilkoviny o 1 %. Jinak jsou

v souladu s doporu¢enym trojpomérem téchto Zivin.

Sachandy: 55%

Obr. 23 Rozlozeni energie pro nepracujici zeny.

Na obr. 24 je zobrazeno vyhodnoceni rozlozeni energie v jidlech. Stanovené cile pro
rozlozeni energie v jednotlivych jidlech byly 29 % snidané¢, 40 % obéd a 31 % vecete.

Z obrazku vyplyva, Ze tento cil pro nepracujici zeny byl takika splnén.

Vecere: 31%

Obr. 24 Rozlozeni energie v jidlech pro nepracujici zeny.
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Na obr. 25 je rozdéleni kategorie podle energie. Vidime, ze nejvétsi prijem energie je
z obilovin, a to az skoro polovina z celkového pfijmu potravin. Z toho vyplyva, ze hlavnim
zdrojem energie jsou sacharidy v podobé€ pe€iva. Hned na druhém misté je maso, které

tvoti 34 %. Naopak nejméné se na pokryti energie podili zelenina 7 % a ovoce 5 %.

Obr. 25 Kategorie potravin podle energie pro nepracujici Zeny.

7.2 Ekonomické vyhodnoceni navrZzenych jidelnicka

K ekonomickému hodnoceni jidelnickii byl pouzit prizkum trhu v trznich sitich. Pro
ekonomické hodnoceni byly vytvofeny vlastni tabulky. V kazdé tabulce najdeme
ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel pro kazdy den a vyhodnoceni celkového
jidelnicku za obdobi 14 dni. Dale byla do tabulek zahrnuta priméma cena jidla za den
a celkova cena na osobu za den. Do vyhodnoceni jidel a do primérné ceny bylo zahrnuto
mnozstvi vody, které je pro vSechny skupiny stejné a to 2,5 1 na den na osobu. Pti

ekonomickém zhodnoceni jidelnickl byly pouzity hodnoty potravin uvedené v piiloze VI.

7.2.1 Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — IZS

Jidelni listek sestaven na 14 dnti pro €leny IZS v krizové situaci bez chladiciho zatizeni byl
vyhodnocen na 3 098,11 K¢. Primérna cena za den vysla na 221,29 K¢, z toho primérna

cena za snidani byla 52,17 K¢, za obéd 94,24 K¢ a za veceti 74,88 K¢.

Mezi nejnékladnéjsi polozku na snidani byl Tundkovy salat Giana za 41,76 K¢ a naopak
mezi nejlevnéjsi polozkou byl jahodovy dzem za 10,56 K¢. Nejdrazsi polozkou na obéd
bylo Chilli Con Carne za 74,90 K¢ a mezi nejlevnéjsi patfi Slepice na smetané

s téstovinami za 35,72 K¢, u vecete to byla Veptova jatra na cibulce za 32,48 K¢. Naopak
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nejdrazsi veceti bylo Leco s uzeninou za 54,90 K¢. Celkové ekonomické vyhodnoceni pro

¢leny IZS v navrzeném jidelnicku uvadi tabulka 16.

Tab. 16 Celkové ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel a jednotlivych dni

v jidelnicku pro Cleny IZS.

Dny Snidané Obéd

Vecere

celkova cena celkova cena
za den

za 14 dni

Prumeérna 52,17 K&

cena

94,24 K¢

74,88 K¢

1 45,20 K¢ 122,97 K¢ | 82,81 K¢ 250,98 K¢
2 59,64 K¢ 100,91 K¢ | 77,47 K¢ 238,02 K¢
3 39,37 K¢ 87,45 K¢ 70,63 K& 197,45 K¢
4 64,39 K¢ 93,03 K¢ 68,73 K¢ 226,15 K¢
5 39,10 K¢ 109,19 K¢ | 74,89 K¢ 223,18 K¢
6 66,55 K¢ 80,33 K¢ 65,62 K¢ 212,50 K¢
7 47,38 K¢ 81,78 K¢ 75,48 K¢ 204,64 K¢ .
8 49,29 K¢ 103,14 K& | 86,65 K¢ 239,08 K¢ 3 098,11 Re
9 50,87 K¢ 89,25 K¢ 64,02 K¢ 204,14 K¢
10 63,50 K¢ 84,49 K¢ 85,75 K¢ 233,74 K¢
11 53,21 K¢ 111,69 K¢ | 76,90 K& 241,80 K¢
12 60,32 K¢ 93,56 K¢ 73,89 K¢ 227,77 K¢
13 29,76 K& 89,90 K¢ 67,80 K¢ 187,46 K¢
14 61,84 K¢ 71,73 K& 77,63 K& 211,20 K¢

221,29 K¢

7.2.2 Ekonomické zhodnoceni jidelnicku — MuZi pracujici

Jidelni listek sestaven na 14 dnl pro skupinu MuZi pracujici v krizové situaci bez
chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 2 875,67 K¢. Primérnd cena za den vyS$la na
205,41 K¢, z toho primérné cena za snidani byla 46,79 K¢, za obéd 90,04 K¢ a za veceti

68,58 K¢.

Mezi nejnédkladnéjsi polozku na snidani byl Tundkovy salat Giana za 37,12 K¢ a naopak
mezi nejlevnéjsi polozkou byl jahodovy dZzem za 8,80 K¢. Nejdrazsi polozkou na obéd
bylo Chilli Con Carne za 71,16 K¢ a mezi nejlevnéjSi patfi Slepice na smetané
s téstovinami za 32,25 K¢, u vecete to byla Veptova jatra na cibulce za 30,16 K¢. Naopak
nejdrazsi velefi byla Spagetka s téstovinami za 53,67 K& Celkové ekonomické

vyhodnoceni pro pracujici muze v navrzeném jidelnicku uvadi tabulka 17.
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Tab.

v jidelnicku pro pracujici muze.

Dny Snidan¢

Obedy

Vecere

Celkova
cena za 14
dni

Celkova

cena za den

Prumeérna 46,79 K&

cena

90,04 K¢

68,58 K¢

1 40,22 K¢ 117,33 K¢ | 78,93 K¢ 236,48 K¢
2 53,17 K¢ 96,21 K¢ 72,22 K¢ 221,60 K¢
3 36,84 K¢ 83,11 K¢ 67,31 K¢ 187,26 K¢
4 57,51 K¢ 89,37 K¢ 64,80 K¢ 211,68 K¢
5 31,33 K¢ 105,51 K¢ | 71,55 K¢ 208,39 K¢
6 61,91 K¢ 78,71 K¢ 59,61 K¢ 200,23 K¢
7 41,63 K¢ 76,48 K¢ 72,21 K¢ 190,32 K¢ .
8 44,31 K¢ 95,64 K¢ 75,00 K& 214,95 K¢ 2 875,67 Ke
9 43,45 K¢ 86,77 K¢ 61,70 K¢ 191,92 K¢
10 59,52 K¢ 80,47 K¢ 59,19 K¢ 199,18 K¢
11 48,23 K¢ 106,37 K¢ | 73,35 K¢ 227,95 K¢
12 53,44 K¢ 90,44 K¢ 68,64 K¢ 212,52 K¢
13 28,00 K¢ 85,92 K¢ 64,48 K¢ 178,40 K¢
14 55,46 K¢ 68,26 K¢ 71,07 K¢ 194,79 K¢

205,41 K¢

7.2.3 Ekonomické zhodnoceni jidelni¢ku — MuZi nepracujici

17 Celkové ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel a jednotlivych dni

Jidelni listek sestaven na 14 dnd pro skupinu Muzi nepracujici v krizové situaci bez

chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 2 402,81 K¢. Primérna cena za den vysla na

171,63 K¢, z toho priimérnd cena za snidani byla 37,05 K¢, za obéd 79,34 K¢ a za vecefi

55,25 K¢.

Mezi nejnékladnéjsi polozku na snidani byla Jatrova pastika za 34,86 K¢ a naopak mezi

nejlevnéjsi polozkou byl jahodovy dZem za 7,04 K¢&. Nejdrazsi polozkou na obéd byl

Segedinsky guld$ za 66,24 K¢ a mezi nejlevnéjsi patii Sekand svickova na smetané

s téstovinami za 39,43 K¢, u vecefe to byla Veptova jatra na cibulce za 27,84 K¢&. Naopak

nejdrazsi velefi byla Spagetka s téstovinami za 46,92 K&. Celkové ekonomické

vyhodnoceni pro nepracujici muze v navrzeném jidelnicku uvadi tabulka 18.
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Tab. 18 Celkové ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel a jednotlivych dni

v jidelnicku pro nepracujici muze.

celkova cena celkova cena

Dny s za den za 14 dni

1 36,26 K¢ 108,26 K¢ | 65,93 K¢ 210,45 K¢
2 46,79 K¢ 76,76 K¢ 58,62 K¢ 182,17 K¢
3 27,23 K¢ 73,29 K¢ 42,71 K¢ 143,23 K¢
4 50,63 K¢ 71,15 K¢ 57,72 K¢ 179,50 K¢
5 24,40 K¢ 100,25 K¢ | 63,23 K¢ 187,88 K¢
6 44,75 K¢ 72,98 K& 51,41 K¢ 169,14 K¢
7 36,19 K¢ 66,81 K¢ 58,75 K¢ 161,75 K¢ .
8 28,77 K¢ 75,31 K& 55,06 K¢ 159,14 K¢ 240281 ke
9 36,04 K¢ 82,71 K¢ 55,59 K¢ 174,34 K¢
10 47,05 K& 76,57 K¢ 47,61 K& 171,23 K¢
11 28,69 K¢ 89,61 K¢ 55,38 K¢ 173,68 K¢
12 45,33 K¢ 77,86 K¢ 58,20 K¢ 181,39 K¢
13 19,31 K¢ 75,18 K¢ 50,10 K¢ 144,59 K¢
14 47,19 K& 63,96 K¢ 53,17 K¢ 164,32 K¢

Prumeérna 37,05 K¢ 79,34 K¢& 55,25 K& 171,63 K¢

cena

7.2.4 Ekonomické zhodnoceni jidelni¢ku — Zeny pracujici

Jidelni listek sestaven na 14 dnd pro skupinu Zeny pracujici v krizové situaci bez
chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 2 455,54 K¢. Primérnd cena za den vyS$la na
175,40 K¢, z toho primérna cena za snidani byla 37,90 K¢, za obéd 79,36 K¢ a za veceti

58,14 K¢.

Mezi nejndkladnéjsi polozku na snidani byla Jatrova pastika za 34,86 K¢ a naopak mezi
nejlevnéjsi polozkou byl jahodovy dzem za 7,04 K¢. Nejdrazsi polozkou na obéd byl
Segedinsky gulad§ za 66,24 K¢ a mezi nejlevnéjs$i patii Sekana svickovd na smetané
s téstovinami za 39,43 K¢, u vecete to byla Veptova jatra na cibulce za 27,84 K¢. Naopak
nejdrazsi vedeti byla Spagetka s téstovinami 46,92 K¢&. Celkové ekonomické vyhodnoceni

pro pracujici Zeny v navrzeném jidelnicku uvadi tabulka 19.
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Tab. 19 Celkové ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel a jednotlivych dni

v jidelnic¢ku pro pracujici Zeny.

Celkova Lelsoe

Dny Snidané Obédy Vecete cena za 14
cena za den dni

36,26 K¢ 108,26 K¢ | 65,93 K¢ 210,45 K¢
46,79 K& 76,76 K¢ 62,62 K¢ 186,17 K¢
27,23 K¢ 73,29 K¢ 50,92 K¢ 151,44 K¢
50,63 K¢ 78,53 K¢ 57,72 K¢ 186,88 K¢
24,40 K¢ 100,25 K¢ | 63,23 K& 187,88 K¢
44,75 K& 72,98 K¢ 59,62 K¢ 177,35 K¢
36,19 K¢ 69,23 K¢ 63,14 K¢ 168,56 K¢
28,77 K& 75,31 K& 55,06 K¢ 159,14 K¢
36,04 K¢ 82,71 K¢ 55,59 K¢ 174,34 K¢

2 455,54 K¢

||| |WIN|~—

10 47,05 K¢ 67,12 K¢ 47,61 K¢ 161,78 K¢
11 42,59 K¢ 89,61 K¢ 63,59 K¢ 195,79 K¢
12 43,34 K¢ 77,86 K& 60,62 K¢ 181,82 K¢
13 19,31 K¢ 75,18 K¢ 50,10 K¢ 144,59 K¢

[S—
AN

47,19 K¢

63,96 K¢ 58,20 K¢ 169,35 K¢

Prumérna

37,90 K¢ 79,36 K¢ 58,14 K¢ 175,40 K¢
cena

7.2.5 Ekonomické zhodnoceni jidelni¢ku — Zeny nepracujici

Jidelni listek sestaven na 14 dnii pro skupinu Zeny nepracujici v krizové situaci bez
chladiciho zafizeni byl vyhodnocen na 1 988,70 K¢. Primérnd cena za den vyS$la na
142,05 K¢, z toho primérna cena za snidani byla 29,49 K¢, za obéd 67,26 K¢ a za veceti

45,30 K¢.

Mezi nejnékladngjsi polozku na snidani byly Dabelské tousty s uzeninou za 27,86 K&
a naopak mezi nejlevnéjsi polozkou byl jahodovy dzem za 5,28 K¢. Nejdrazsi poloZkou na
obé&d bylo Chilli Con Carne za 59,92 K& a mezi nejlevngjsi patii Coc¢ka s klobasou za
34,23 K¢, u vecete to byla Veprova jatra na cibulce za 20,88 K¢. Naopak nejdrazsi vecefi
byla Spagetka s téstovinami za 39,88 K¢&. Celkové ekonomické vyhodnoceni pro

nepracujici zeny v navrzeném jidelni¢ku uvadi tabulka 20.
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Tab. 20 Celkové ekonomické vyhodnoceni jednotlivych jidel a jednotlivych dni

v jidelni¢ku pro nepracujici zeny.

Celkova Celkova cena

Dny Snidané¢ Obedy Vecete cenazaden za 14 dni

30,62 K¢ 94,65 K¢ 56,67 K¢ 181,94 K¢
35,38 K¢ 75,98 K¢ 54,37 K¢ 165,73 K¢
23,43 K¢ 49,27 K¢ 37,48 K¢ 110,18 K¢
28,40 K¢ 69,08 K¢ 36,65 K¢ 134,13 K¢
20,42 K¢ 71,93 K¢ 57,99 K¢ 150,34 K¢
46,94 K¢ 60,92 K¢ 34,97 K¢ 142,83 K¢
20,06 K¢ 66,83 K¢ 49,30 K¢ 136,19 K¢
25,75 K& 59,80 K¢ 48,12 K¢ 133,67 K¢
28,62 K¢ 64,71 K¢ 36,35 K¢ 129,68 K¢

1 988,70 K¢

OIS |WIN]|~—

10 41,17 K¢ 49,72 K¢ 40,05 K¢ 130,94 K¢
11 26,63 K¢ 84,58 K¢ 46,12 K¢ 157,33 K¢
12 28,40 K¢ 70,03 K¢ 54,37 K¢ 152,80 K¢
13 18,79 K¢ 64,65 K¢ 39,22 K¢ 122,66 K¢

[S—
AN

38,22 K¢ 59,51 K¢ 42,55 K¢ 140,28 K¢

Prumeérna 29,49 K& 67,26 K& 45,30 K& 142,05 K¢

cena

7.3 Shrnuti

Pti vybéru potravin pro vybrané skupiny byla zohlednéna aktualni nabidka na trhu potravin
v obchodnich fetézcich. Potraviny v navrhovanych jidelniccich jsou z ptedpfipravenych
surovin bez nutnosti chladiciho zatizeni. OvSem ohiev n¢kterych surovin je nutny, jelikoz

vybér potravin pro krizové situace je velice omezeny.

Hmotnosti konzerv (400g, 415g atd.) byly zachovany jen pro ¢leny IZS. Pro skupiny muza
(pracujici a nepracujici) a Zen (pracujici a nepracujici) musely byt hmotnosti upraveny,
doslo by k ptekroceni doporucené stravni davky a také by nebyl zachovan trojpomér
zékladnich zivin (bilkoviny : tuky : sacharidy).

Cilovych hodnot stravnich davek v jidelnicku pro jednotlivé skupiny bylo dosazeno
postupnym snizovanim davek a odstranénim vysokoenergetickych potravin napt.: tyCinky.

Rozdilné davkovani potravin je viditelné hlavné u ob&di a vecefi. Ty€inky byly ¢lentim
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IZS pfidéleny denné, muzim a Zenam nepravidelné. U nepracujicich zen byly tyCinky

postupné snizovana gramazi u jednotlivych skupin.

Dosazeni nutri¢nich faktor vyzadovalo dukladné rozmysleni skladby jidelnicku, a ne vzdy
se to podafilo. Z divodu nutnosti vyuzit konzervované potraviny byla hodnota sodiku
ptekrocena o 192 % u IZS. TycCinky zptsobily zvyseni doporucené denni davky cukru
u IZS o 69 %. U ostatnich jidelnickii se tyto hodnoty pomalu sniZzovaly s men$im
mnozstvim stravni davky. Vzhledem k tomu, Ze se jednd o narazovou, kratkodobou

krizovou situaci, je nutné akceptovat tyto zvysené hodnoty.
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ZAVER

Vyziva je jedna z nejdulezitéjSich slozek zivotospravy. Predmétem této diplomové prace je
vyziva civilniho obyvatelstva a integrovaného zachranného systému v krizovych situacich.
Prace zaméstnancli IZS je psychicky a mnohdy i fyzicky velmi naro¢na, proto zvlasté
u tohoto druhu zaméstnéni je velmi diilezitd spravna zivotosprava. Zvlast¢ v dnesni dobé
koronavirové krize si velké procento civilniho obyvatelstva uvédomuje diilezitost spravné

Zivotospravy

Byly sestaveny jidelnicky z pfedpfipravenych potravin pro civilni obyvatelstvo a IZS na
14 dni bez ohfevu. Jidelnicky byly podrobeny energetickému a nutri¢nimu vyhodnoceni,
které ukdzalo, jak je téZké naplnit doporucené davky nutricnich faktorti. Doporucené denni
davky nutriénich faktorti bylo obtizné dodrzet zejména ztoho divodu, Ze jednotlivé
jidelnicky byly sestavovany zkonzervovanych hotovych pokrmli nebo z masovych
konzerv. Ve vSech ptipadech se podafilo splnit energeticky piijem, dodrzeni energie na

bilkoviny, tuky a sacharidy a rozdéleni energie v jednotlivych dennich jidlech.

Ekonomické vyhodnoceni navrzenych jidelnickl potvrdilo fakt, Ze nejdrazsi jidelnicek byl
pro Cleny IZS a to z divodi vysSich doporucenych dennich davek. Naopak nejlevné;si
variantou byl navrzen jidelnicek pro nepracujici zeny, ktery pozZadoval nejméné

energetického piijmu a tim 1 mens$i gramaz jednotlivych pokrmd.

Piedpokladem dodrzovani zdravého zplisobu Zivota jsou nejenom znalosti, ale také viile

a motivace a moznost tyto zasady realizovat v praxi.

Zatazeni n€kterych potravin je v ramci podminek krizové situace obtizné. Z kratkodobého
hlediska vSak nepfedstavuje nedostateCné plnéni vyrazné riziko. TudiZz v krizovych
situacich 1ze v CR zajistit stravovani civilniho obyvatelstva a IZS z potravin dostupnych

v béznych obchodnich fetézcich.
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SEZNAM POUZITYCH SYMBOLU A ZKRATEK

AMK
ACR
BDP

BMI

DDD
HZS
1ZS
KNV
KOPIS
MO
NATO
OPIS

PAL

Aminokyselina.

Armada Ceské republiky.
Bojové davka potravin.

Body Mass Index.

Ceska narodni banka.

Ceska republika.

Doporucena denni davka
Hasi¢sky zachranny sbor.
Integrovany zachranny systém
Koncentrovana nouzova vyziva
Krajské operacni a informacni stfedisko.
Ministerstvo obrany
Severoatlanticka aliance
Operacni a informacni stiedisko

Physical aktivity level (stupeii fyzické aktivity)
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SEZNAM OBRAZKU
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PRILOHA P I: JIDELNICEK 1ZS A JEHO NUTRICNI A

ENERGETICKE VYHODNOCENI

Jidelnitek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahddkovy vepfovy krém, Hamé 1= 1 baleni 190,00 g 1655 kK
Rohlik pSenitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 kI
Okurka, okurky, loupana, syrova, primér 1xB5g 85,00 g 44 lJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1x 1 klin nebo platek 7,.00.g 7k
stfedni ovoce
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Jablko, syrové, se slupkou, prumér 1= 1 stfedni kus 138,00 g 301 k3
YVoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0la
Sacharidy: 130,7 g VI 13,1 Energie: 4221,1 kJ
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 1= 1 baleni 400,00 g 1996 kI
Chiéb konzumni, pfenitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, priméer
Tatranky coko, Opavia 1= 1 haleni klasicke 47,00 g 1034 k1
Paprika, sladka, Eervend, syrova, primér 1= 1 sffedni (7 cm dI?uhé, 119,00 g 154 kJ
6,4 cm prumér)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2500 ml  1000,00 g okl
Rohlik pEeniény bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 k1
Sacharidy: 199.4 g VI 19,9  Energie: 5597.6 k]
Vecere
Leto s uzeninou, Hamé 1x 1 baleni 415,00 g 2449 k3
Rohlik pEeniény bily, primér 3x 1 kus 129,00 g 1339 ka
Banan, syrovy, jedly pedil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni bandn 90,00 g 334 ka
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ol
Sacharidy: 1278 g VI 12,8 Energie: 4121,4 k]
Celkem: Sacharidy: 458 g Tuky: 114 g Bilkoviny: 113 g Energie: 13940 kJ



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriti maso s vejci - konzerva 180,00 g 1456 kJ
Rohlik pienitny bily, primér Zx 1 kus 86,00 g 893 lJ
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primé&r 1= 250 ml 250,00 g 10 k3
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stiedni ovoce (Gom 84,00 g 187 kI
priamér)
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7a
stfedni ovoce
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Mriev balena, Tesco, primér 1= 1 porce 80,00 g 114 la
Chléb konzumni, pSenicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k1
Sumava, primeér
Sacharidy: 1254 g VI 12,5 Energie: 3978,3 kJ
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 380,00 g 2033 kJ
Chieb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Hruska, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
cm prizmer)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0la
Tytinka, tyCinka, Mars 1= 1 tyCinka 58,00 g 1106 kI
Sacharidy: 1716 g VI 17,2  Energie: 5468,0 k]
Vedeie
Hovézi maso ve viastni favé - konzerva 250,00 g 1670 k3
Rajska omatka = kousky rajtat, v konzervé 1x 125 ml 128,00 g 172 ik
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafeng, primér 1% 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 kI
restauraci
Chiéb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 13172 ka
Sumava, prumér
Hroznové vino, hrozny, Eerveng nebo zeleng, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 ka1
slupkou, syrove, primér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00q 0 k3
Sacharidy: 134,5g VI 13,4  Energie: 4364,1 kI
Celkem: Sacharidy: 431g Tuky: 111 g Bilkoviny: 147 g Energie: 13810 kJ



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
DZem jableéno-jahodovy, Hameé 120,00 g 1229 kJ
Med, rizné druhy, primér 40,00 g 509 kI
Chieb konzumni, penitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, prumar 1= 250 mi 250,00 g 10 ka
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7la
atfedni ovoce
Rohlik pienitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 kI
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0 k3
Okurka, okurky, loupana, syrova, prumeér 1= 85qg 85,00 g 44 kJ
Sacharidy: 2140 g VI 21,4 Energie: 4003,0 k1
Obéd
Cotka = klobasou - konzerva 400,00 g 2544 k1
Rohlik pienitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 k1
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Paprika, sladka, tervena, syrova, primér 1= 1 extra velka (cca) 164,00 g 212 i1
“Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramer
Sacharidy: 2008 g VI 20,1 Energie: 5420,0 k1
Vecere
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 400,00 g 1592 Ia
Chiéb kDﬂZl.,I!'ﬂl'ti, pienicno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stredu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, prumér
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2« 5300ml  1000,00 g 0kl
Mila Oplatky = mi&énou krémovou naplini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 I3
kakaoveé polevé, Sedita
Sacharidy: 170,2 g VI 17,0 Energie: 4878,3 k1
Celkem: Sacharidy: 585g Tuky: 69 g Bilkoviny: 115g Energie: 14301 k2



Jidelniéek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova padtika, primér 160,00 g 2136 k1
Rohlik p3eniény bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primar 1= 250 mi 250,00 g 10l
Rajtata, mizné druhy, syrova, primeér 1= 1 stfedni rajée 123,00 g 92 lad
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Kklin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0la
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Sacharidy: 1146 g VI 11,5 Energie: 4449 0 kI
Obéd
Vepfové maso na hrasku - konzerva 415,00 g 1768 kJ
Tytinka, muesli, mlééna, primér, misli 1= 1 tytinka 42,00 g 725 k3
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silng 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Mrkev balena, Tesco, prumér 1x 1 porce 80,00 g 114 kJ
Rohlik p3enitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kJ
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kI
priumér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1972 g VI 19,7 Energie: 5385,3 kJ
Vedere
Dabelské maso s fazoli - konzerva 380,00 g 2245 la
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silng 210,00 g 1968 k1
Sumava, prumér
Owvocny kompot (broskev, hrugka, merunka, 1= 100 ml 103,00 g 194 kJ
ananas, tfedné, hroznove vino), Konzervovane,
exira light nalev, kousky vietné nalevu
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 157.9g VI 15,8 Energie: 4407,1 kI
Celkem: Sacharidy: 4704g Tuky: 110g Bilkoviny: 132 g Energie: 14241 kJ



Jidelnicek: Den5 MnoZstvi Energie

Snidané
Pomazanka Nutella Ferrero 100,00 g 2273 1a
Rohlik pSenitny bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 la
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10l
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Bocm 84,00 g 187 kJ
primeér)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7l
stfedni ovoce
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, sing 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1976 g Vi 19,8 Energie: 5127.8 kJ
Obéd
Seqedinsky gulas, hotové jidio, Hamé Easy Cup 1= 1 baleni 400,00 g 2108 la
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silng 210,00 g 1968 kI
Sumava, primér
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361k
£m prumér)
Kofila (Orion), tyéinka z mlééné tokolady s 1= 1 tyfinka 35,000 717 kaJ
kavovou napini (50%)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 1590 g VI 15,9 Energie: 5154,1 k]
Vedere
Spagetka, masozeleninova smés, sterilované 1x 1 baleni 415,00 g 2038 la
hotové jidlo v konzervé, Hameé
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafensg, primér 1x 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 lJ
restauraci
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0 kJ
Okurka, okurky, loupana, syrova, primér 1x 1 stiedni 201,00 g 105 k3
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, sing 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Sacharidy: 166,9 g Vi 16,7 Energie: 44520 kI

Celkem: Sacharidy: 524 4g Tuky: 113 g Bilkoviny: 101 g Energie: 14774 kJ



Jidelnicek: Dené MnoZstvi Energie
Snidané
Tunakovy salat "ltaliano”, Giana, konzervovano 1x= 1 baleni 180,00 q 954 kJ
{pouze maly format dat z obalu)
Rohlik p3eniény bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10lka
Paprika, sladka, zelena, syrova, promér 1= 1 paprika (3,5 cm x 7.6 164,00 g 138 la
£m prumér)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0lkd
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7ka
stfedni ovoce
Chleb konzumni, péenitno-Zitmy, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Sacharidy: 1482 g VI 14,3  Energie: 3759,3 kJ
Obéd
Moravsky zavitek - konzerva 415,00 g 1619 kJ
Hroznoveé vino, hrozny, éervené nebo zeleng, se 1= 9 kuliéek 60,00 g 173 k3
slupkou, syrove, primér
Chigb konzumni, péenitno-Zitry, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silng 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Mila Oplatky & ml&Enou krémovou naplini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaove polevé, Sedita
Mrkev balena, Tesco, prumér 1x 1 porce 80,00 g 114 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 165.7 g VI 16,6 Energie: 5018,1 kJ
Vecere
Slovacka kiobasa = fazolemi - konzerva 350,00 g 2417 k3
Chilgb konzumni, péenitno-Zitry, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 mensi kus 105,00 g 229 kJ
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Rohlik p3enitny bily, primér 12 1 kus 43,00 g 446 kJ
Sacharidy: 1443 g VI 14,4  Energie: 4358,5 kJ
Celkem: Sacharidy: 458g  Tuky: 98 g Bilkoviny: 109 g Energie: 13176 kJ



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Pastika = kufecim masem, Hame 120,00 g 1859 kJ
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy neba 3= 1 krajic ze sifedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, primeér
Caj, uvafeny, z b&#né vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Kklin nebo platek 7,000 7l
stfedni ovoce
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 sifedni rajée 123,00 g 9z ka
oda, minerdini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Rohlik p3enitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Sacharidy: 1244 g VI 12,4 Energie: 43818 kJ
Obéd
Sekana svitkova na smetané - konzerva 350,00 g 2002 ka3
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 kI
Sumava, prumeér
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 kJ
restauraci
oda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0la
CORMNY BIG dark chocolate, muesli tyCinka s 1= 1 tyginka 50,00 g 897 I
polevou
Banan, syrovy, jedhy podil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banén 90,00 g 334 ka
Sacharidy: 1894 g VI 18,9 Energie: 5582,2 kJ
Vecere
Houbovy gulas - konzerva 415,00 g 1158 I3
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze sifedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, primér
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2« 500 ml  1000,00 g ola
TyEinka, muesli, mlé&na, primér, misli 1= 1 tyfinka 42,00 g 725 kJ
Pomerang, rizné druhy, syrovy. jedly podil, 1= 1 stiedni 110,00 g 217 la
primeér
Sacharidy: 164,0 g VI 16,4 Energis: 40676 k1
Celkem: Sacharidy: 478 g Tuky: 114 g Bilkoviny: 105 g Energie: 14032 kJ



Jidelnicek: Den 8 MnoZstvi Energie
Snidané
Meruitkowvy dZem 120,00 g 1364 lJ
Rohlik pSenitny bily, promér 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Med, riizné druhy, primér 80,00 g 1018 kJ
Citrény, citrony, syrove, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7k
stfedni ovoce
Hroznaové vino, hrozny, Eerveng nebo zelené, se 1= 9 kulitek 60,00 g 173 la
slupkou, syrove, priomér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10l
“Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g olka
Chiéb konzumni, penitno-Zitny, kminovy nebo  1x 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 q 656 kJ
Sumava, primér
Sacharidy: 2322 g VI 23,2  Energie: 4120,1 kJ
Obéd
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 I
Sumava, pramér
Owocny kompot (broskev, hruska, merunka, 1= 100 ml 103,00 g 194 kJ
ananas, fedné, hroznove vino), konzervovane,
extra light nalev, kousky véetné nalevu
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Moravsky vrabec s2 zelim - konzerva 350,00 g 2443 la
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lkd
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 lJ
Sacharidy: 1496 g VI 15,0  Energie: 5442.4 k1
Vecere
DribeZi jemna pastika, Hame 180,00 g 1287 la
Chiéb konzumni, penitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Okurka, okurky, loupand, syrova, primér 1x 859 85,00 g 44 kJ
Tytinka, tyfinka, Mars 1= 1 tyfinka 55,00 g 1106 kJ
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 1422 g VI 14,2  Energie: 4405,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 52449 Tuky: 103 g Bilkoviny: 85 g Energie: 13967 kJ



Jidelnicek: Den 9 MnoZstvi Energie
Snidané
Makrela - fezy v oleji 120,00 g 1588 kJ
Rohlik pEenitny bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 kI
Caj, uvareny, z b&2né vody, priméar 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0la
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Chlgb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1482 g VI 14,3  Energie: 4536,0 k1
Obéd
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0kl
Zalesacky gulas - konzerva 400,00 g 1568 kJ
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze sifedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, prumeér
Tytinka, tyfinka, Chunky 1= 1 tyfinka 40,00 g 795 kJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1x 1 stFednl'omceo{E{:m 84,00 g 187 kJ
prumer)
Mrkev balena, Tesco, priméar 1= 1 porce 80,00 g 114 k3
Sacharidy: 147,1g VI 14,7  Energie: 46314 k1
Vecere
Vepfova jatra na cibulce - konzerva 280,00 g 1151 k3
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 stfedni rajfe 123,00 g 9z ka
Chleb konzu.imrri_. pEenicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 kI
Sumava, prumeér
Rohlik pSenitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 k1
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0lka
Sacharidy: 1455 g VI 14,6  Energie: 37814k
Celkem: Sacharidy: 441 g Tuky: 99g Bilkoviny: 119g Energie: 12969 kJ



Jidelnicek: Den 10 MnoZstvi Energie
Snidané
Débelské tousty s uzeninou, smés na topinky, 200,00 g 1410 kJ
Hameé
Rohlik p3eniény bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 1 stfedni 201,00 ¢ 105 kJ
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Chlgb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
‘Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g oka
Sacharidy: 119,23 g VI 11,9 Energie: 37357 kJ
Obéd
Cofka = klobasou (15%uzeniny, 17% Eofky)) . 1= 1 baleni 400,00 g 2544 kI
sterilovana smés, Hame
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze sffedu, silnj 210,00 g 1968 kI
Sumava, prumér
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1ovoce (BOcmx 6.4 168,00 g 361 kJ
£m prumér)
Kofila (Orion), tyEinka =z mlééné Sokolady s 1= 1 tyfinka 35,00 g 717 la
kavovou napini (50%)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1910 g VI 19,1 Energie: 55%0,1 kJ
Vecere
Bramborovy gulaé s uzeninou - konzerva 415,00 g 2187 la
Chiléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Hroznove vino, hrozny, éervené nebo zeleng, se 2w 9 kulicek 120,00 g 346 kI
slupkou, syrove, prumér
Tytinka s ofechy a pistacii, Emco 1= 1 baleni 35,00 g 788 la
‘Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 137.9g VI 13,8 Energie: 4632,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 448 g Tuky: 121 g Bilkoviny: 112g Energie: 13958 kJ



Jidelniéek: Den 11 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahidkovy vepfovy krém, Hamé 1= 1 baleni 190,00 g 1655 kJ
Rohlik p2eniny bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 lka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7ka
stfedni ovoce
Jahlko, syrove, se slupkou, pramér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 k1
Paprika, sladka, Huta, syrova, promér 1x 10 platki 52,00 g 58 la
Twix tytinka, karamel 1= 1 baleni (2 tyEinky) 37,0049 777 ka
‘Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0kl
Sacharidy: 115,23 g VI 11,5 Energie: 4145,8 kI
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 1= 1 baleni 400,00 g 1996 k1
Chlgb konzumni, péenitno-Zitry, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Owocny kompot (broskev, hruska, merunka, 1= 100 mi 103,00 g 194 k3
ananas, tfesné, hroznové vino), konzervované,
extra light nalev, kousky vietné nalevu
Mila Oplatky s ml&énou krémovou napini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0ky
Sacharidy: 17899 VI 17,9 Energie: 5302,8 kJ
Vecere
Lefo s uzeninou, Hamé 1x 1 baleni 415,00 g 2449 I
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 k1
Sumava, prumér
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
primeér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 157,59 VI 15,7 Energie: 4780,7 kJ
Celkem: Sacharidy: 452g Tuky: 126 g Bilkoviny: 112 g Energie: 14230 kJ



Jidelnicek: Den 12 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova pastika, primér 160,00 g 2136 k3
Rohlik pSeniny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 k3
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 la
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primé&r 1x 250 mi 250,00 g 10 ka
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0la
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7la
stfedni ovoce
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Sacharidy: 1186 g VI 11,9 Energie: 4530,0 kJ
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 380,00 g 2033 ka
Tyinka, muesli, ml&Ena, primér, masli 1x 1 tycinka 47,00 g 725 k1
Chieb konzifmni_. pEenicno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 lJ
Sumava, prumer
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (8.9 cm x 6.4 168,00 g 361 laJ
M prumer)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 160,6 g Vi 16,1  Energie: 5087,2 kJ
Vecere
Hovézi maso ve viastni 5favé - konzerva 250,00 g 1670 kJ
Banan, syrovy, jediy pedil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni bandn 90,00 g 334 kJ
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
Rajska omacka s kousky rajtat, v konzervé 1= 125 mi 128,00 g 172
Chigb konz:imni, pEenicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Téstoviny, bezvajeiné, domaci, vafend, primér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 la
restauraci
Sacharidy: 1442 g VI 14,4  Energie: 4525,2 kJ
Celkem: Sacharidy: 423 g Tuky: 123 g Bilkoviny: 146g Energie: 14142 kJ



Jidelniéek: Den 13 MnoZstvi Energie
Snidané
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 ka
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Extra dfem jahoda, Tesco 120,00 g 1213 la
Rohlik p3eniény bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 1J
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Bocm 84,00 q 187 kJ
primeér)
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
“Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0 k3
Sacharidy: 2i1,1g VI 21,1 Energie: 4068,0 kI
Obéd
Rohlik p3enifny bily, priméar 2x 1 kus 86,00 g 893 la
‘Veprové maso na hrasku - konzerva 415,00 g 1768 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1= 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasické 47,00 g 1034 kJ
Chiéb konzumni, péenitno-Zitry, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Sacharidy: 1859 g VI 18,6 Energie: 5466,4 k1
Vecere
Luncheon meat dib&Zi - konzerva 400,00 g 1592 kI
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, prumér
Kofila (Crion), tyinka z mlééné cokolady s 1= 1 tyfinka 35,00 q 717ia
kavovou napini (50%)
YVoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kI
prumér
Sacharidy: 180,2 g VI 18,0 Energie: 4641,3 kI
Celkem: Sacharidy: 577 g Tuky: 69 g Bilkoviny: 115g Energie: 14176 k2



Jidelnicek: Den 14 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriiti maso s vejci - konzerva 180,00 g 1456 kJ
Rohlik pSenitny bily, primér 3x 1 kus 129,00 g 1339
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7l
stfedni ovoce
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, priméar 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0k
Chléb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 kK3
Sumava, primer
Paprika, sladka, fervena, syrova, pruméar 1= 1 mala 74,00 g a5 kIl
Sacharidy: 134,5g VI 13,4 Energis: 4219,2 k]
Obéd
Slepice na smetané - konzerva 300,00 g 1167 kJ
Hruika, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (8.9 cm x 6.4 168,00 g 361 ki
cm primér)
‘Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lkd
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafeng, primér 1= 1 b&Zna porce v 200,00 g 1038 kJ
restauraci
Mila Cplatky 8 mli&énou krémaovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Chléb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Sacharidy: 1737 g VI 17,4 Energie: 5023,5 kJ
Vecere
Didbelské maso s fazoli - konzerva 380,00 g 2246 kJ
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 velké rajie 182,00 g 137 la
Chleb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, primer
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1530 g VI 15,3 Energie: 4350,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 461 g Tuky: a5 g Bilkoviny: 134g Energie: 13593 kJ



Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit C

Primér | 13051 kJ | 4807 g | 12029 | 1048g | 338g | 117Ag | 371g | 882mg | 7TEO.Omg | 119.6mg

DOD/Cil| 100% | #01% | 188% | f10% 160 % 104 % 25 % 28 % 100 % 133 %

Hodnoty na kilogram hmotnost
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | HofEik

Primér | 17 mg | 4385 mg | 2233 mg | 1031 mg | 243mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1.7 glkg 0.2 - 1.5 gikg

DDOD/Cil| 106% | 282% | 48% | 4% | B%
Energie na kg 47,2 kcalkg 25 - 35 keal'kg

RozloZeni energie i, cu b 1o po kel 10 84 ket RozloZeni energie v jidlech

| Sachandy: 5E%

= Dbt Balvfrop s, pobpsly, wilkfin i oigaivih by

Kategorie podle hmotnost Kategorie podle energie

Mlasr 3%
Pedeninag: 6% |

Gace: 75|

[zetening: 13%

Dibilowiry : 54%

Oaiiouny: 52|



zakladni ddaje
Alkohal {ethanal) 0,0g
Bilkowiny 117 b g
Cukry 1202 g
Enemgie 1¥50,7 k1
Popel f4g
Sacharidy 4807 g
Tuky 1046 g
Wisknina irig
Woda 745 g
Vitaminy

alfa mkoferol 2.5 mg
Beta karoten I765,2 pg
Foldty 1356 pg
Chalin 29,1 mg
Koys.listawd B4.8 ug
Miacin ekv 15,9 NE
Miscn wit. B3 11,0 mg
Retinol - vit.a 2550 pg
Riboflavin B2 1,1 mg
Thiamin B1 L,3mg
wit. B1X Ldpg
wit. BS 3,6 mg
it B 1,4 mg
vit. K 150,1 pg
wit C 119,64 mg
vit_D [U Liut
wit D ag 0,1pg
Stopove prvky

Mangan 7.7 mg
Mt 21 mg
Selen 124 pg
Zimek 10,0 mg
Zelera 17,0 mg
Ostatni sacharidy, polycly
Deachardy 2819
Fruktiea 0,2qg
Galaktiza 0,3g
Glukhiza 14,7 g
Laktdza 01g
Makdiza 4,8g
Manitod 0og
Monceacharidy I82g
Rafindza o,0g
Sachardza 24,2 g
Sorbitol e |
Stachybdza B0g

L% [ovan: 20)

120 [owex: TE0G)

SO [ OO
20 [ 50

[2-5)

-5

20 [ )

fas - me)

Azpartam 0,0 mg
G1 [max) 4.5 -
#ofeln 51,6 mg
Kys. Havelovd a0
Theobromin 41,3 mg
Mineraly
Braslik 22334 mg
Fosfor 10%0,F mg
Hoftik 3431,5 mg
Codik 43853 mg
Wilpnik 799,59 mg
Lipidy a latky tukove povahy
Fytostemly 4.9 mg
Cholesterol &8 2 mg
MUFA 4.8 g
PUEA 1,E6g
AR 5g
Transmastré kyseliny a0g
w3 a,0g
b a0g
Aminckyseliny
Alapin 23
Aminin 26g
Cystin L.xq
Ferylatanin 27q
Glycin 250
Histidin 1.2g
Isaleudin 2.3
K. azparagovd 17g
E.glutamowd 1857p
Lemuscin 40 g
Lysin 1&g
Methianin a5g
Proidin LEg
Carin 28g
Threonin 1%g
Tryptofan 0,6g
Tymsin 1.5
Walin 26g
Specificke indexy prijmu Zivin
Amanokys.  esenc/ nessen 18/3% g
Pomdr n-S'n-3  PUFA Mend Ssla:
Pomér SARAPUEA/MUEA  1-0,0:0,1
Cachardy celkern/Culory 4B1F120 g
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PRILOHA P II: JIDELNICEK MUZI PRACUJICI A JEHO NUTRICNIi
A ENERGETICKE VYHODNOCENI

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahidkowy vepfovy krém, Hameé 160,00 g 1394 lJ
Rohlik pEenitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 859 85,00 g 44 lJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10la
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Chiéb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 iaJ
Sumava, prumér
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g okl
Sacharidy: 108,59 vl 10,9 Energie: 3513,5 k1
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 380,00 g 1896 kJ
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze sffedu, silng 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumeér
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 lJ
Paprika, sladka, Eervena, syrova, priméar 1= 1 stfedni (7 cm dlouhs, 119,00 g 154 kJ
£,.4 cm primér)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ol
Sacharidy: 175.2 g VI 17,5 Energie: 5051,4 kI
Vecere
Lefo s uzeninou, Hamé 1x 1 baleni 400,00 g 2360 kJ
Rohlik pEeniny bily, primér 2% 1 kus 86,00 g 893 la
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 104,5g vl 10,5 Energie: 3586.6 kJ
Celkem: Sacharidy: 388 g Tuky: 104 g Bilkoviny: 99 g Energie: 12151 kJ



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energis

Snidané
Kriti maso s vejci - konzerva 160,00 g 1294 kJ
Rohlik pieniény bily, primér 2% 1 kus 86,00 g 893 kJ
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primé&r 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Bcm 84,00 g 187 kJ
primér)
Citrany, citrony, syrové_ bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7la
atfedni ovoce
\Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kd
ghléb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1217 k3
Sumava, prumér
Sacharidy: 119,3 g VI 11,9 Energie: 37029 ka
Obed
Madarsky gulas - konzernva 360,00 g 1926 kJ
Chiléb konzumni, péeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kI
Sumava, prumer
Hrugka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cmx 6.4 168,00 g 361 kI
cm primér)
\foda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0ka
Tytinka, tyfinka, Mars 1x 1 tytinka 55,00 g 1106 kJ
Sacharidy: 139,5g VI 14,0  Energie: 4705,1 k1
Vedeie
Hovézi maso ve viastni 86avé - konzerva 220,00 g 1470 I3
Rajska omatka s kousky rajéat, v konzervé 1= 125 mi 128,00 g 172 ka
Téstoviny, bezvajeiné, domaci, vafené, primér 150,00 g 779 kJ
Chiléb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, primeér
Hroznové vino, hrozny, éervené nebo zelené, se 1x 9 kulicek 60,00 g 173 1a
slupkou, syrové, primér
\foda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 121,7 g VI 12,2  Energie: 3504,2 k1

Celkem: Sacharidy: 381g Tuky: 102 g Bilkoviny: 130g Energie: 12312 k2



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
DZem jableéno-jahodovy, Hamé 100,00 g 1024 kJ
Med, rizné druhy, primeér 40,00 g 509 kJ
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, siln 140,00 g 1312 kaJ
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 k3
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Rohlik p3enitny bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 ka
oda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g ok
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 859 85,00 g 44 lJ
Sacharidy: 2020 g VI 20,2 Energie: 3798,2 kJ
obéd
Cotka s klobasou - konzerva 380,00 g 2417 kJ
Rohlik pSenifny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Paprika, sladka, Eervena, syrova, priméar 1= 1 extra velka (cca) 164,00 g 212 la
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0la
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Sacharidy: 187,99 Vi 18,8 Energie: 5133,7 kI
Vecere
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 380,00 g 1512 k3
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Kiwi, syrove, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 la
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Mila Oplatky 5 ml&énou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Sacharidy: 136,7 g VI 13,7 Energie: 4143,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 527 g Tuky: 66 g Bilkoviny: 107 g Energie: 13075 kJ



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova pastika, primér 140,00 g 1869 kJ
Rohlik penitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kJ
Caj, uvareny, z b&2né vody, priméar 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 stfedni rajte 123,00 g 9z kI
Citrony, citrony, syrové, bez sluphky 1= 1 Klin nebo platsk 7,00qg 7ka
stfedni ovoce
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 1 4}
Chieb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, pramer
Sacharidy: 8259 VI Energie: 37357 k)
Obéd
\epfové maso na hrasku - konzerva 400,00 g 1704 k3
Tyéinka, muesli, mi&é&na, primér, misli 1x 1 tyCinka 42,00 g 725 k31
Chiéb konzumni, pSenino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, siiny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Mrkev balena, Tesco, prumé&r 1x 1 porce 80,00 g 114 kJ
Rohlik penitny bily, priméar 1x2 1 kus 43,00 g 446 1J
Pomerant, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
primér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 1651 g V1 16,3 Energie: 46635,3 k]
Vedeie
Dabelské maso = fazoli - konzerva 360,00 g 2128 1a
Chiéb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, prameér
Owvocny kompot (broskev, hrugka, memunka, 1= 100 mi 103,00 g 194 lJ
ananas, treiné, hroznové vino), konzenvovans,
extra light nalev, kousky vietné nalevu
\foda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 123.9g vl 12,4 Energie: 3633,0 kJ
Celkem: Sacharidy: 3819 Tuky: 100 g Bilkoviny: 113 g Energie: 12034 kJ



Jidelnicek: Den5 MnoZstyi Energie
Snidané
Pomazanka Nutella Ferrero 80,00 g 1818 la
Rohlik p2enitny bily, primér 1= 1 kus 43,0049 446 kI
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primar 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Mandarinka, syrové avoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Gcm 84,00 g 187 kI
primér)
Voda, mineralni, PERRIER, balend 1= 500 ml 500,00 g ok
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00qg 7ka
stiedni ovoce
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, pramér
Sacharidy: 142,6 g VI 14,3  Energie: 3780,6 kI
Obéd
Segedinsky gulas, hotove jidlo, Hameé Easy Cup 380,00 g 2003 kJ
ghléb konzumni, pEenicno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze sfedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, prameér
HruZka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (5.9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
cm primér)
Kofila {Orion), tyinka z mlééné Cokolady = 1x 1 tyCinka 35,00 g 717 k1
kavovou naplini (50%)
‘Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 157,82 g VI 15,8 Energie: 5048,7 kI
Vedefe
Spagetka, masozeleninova smés, sterilované 1x 1 baleni 400,00 g 1964 kJ
hotové jidlo v konzervé, Hamé
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafens, primér 150,00 g 779 la
Voda, mineralni, PERRIER, balend 2=500ml  1000,00 g ok
Okurka, ckurky, loupana, syrova, pramér 1x 1 stfedni 201,00 g 105 kI
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Sacharidy: 1526 g VI 15,3  Energie: 4138,8 kJ
Celkem: Sacharidy: 453 g Tuky: 103 g Bilkoviny: 90 g Energie: 12988 kI



Jidelni¢ek: Denég MnoZstvi Energie
Snidané
Tunakovy =alat "ltaliano”, Giana, konzervovano 160,00 g 848 lJ
{pouze maly format dat z obalu)
Rohlik p3enifny bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10l
Paprika, sladka, zelena, syrova, prumér 1x 1 paprika (3.5 cm x 7.6 164,00 g 138 la
£m primér)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0lkd
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7kJ
stfedni ovoce
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 IaJ
Sumava, prumér
Sacharidy: 1470 g VI 14,7  Energie: 3633,3 kJ
Obéd
Moravsky zavitek - konzerva 400,00 g 1560 kJ
Hroznoveé vino, hrozny, Eervené nebo zeleng, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 k1
slupkou, syrove, primér
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  3x 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
Mila Oplatky 5 ml&énou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Mrkev balena, Tesco, priméar 1= 1 porce 80,00 g 114 kJ
‘Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g o0kl
Sacharidy: 164,5 g Vi 16,3 Energie: 4559.6 kJ
Vecere
Slovacka klobasza = fazolemi - konzerva 320,00 g 2205 la
Chilgb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 1a
Sumava, prumér
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 mensi kus 105,00 g 224 kI
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 118,7 g Vi 11,9 Energie: 37455 kJ
Celkem: Sacharidy: 4304qg Tubky: 92 g Bilkoviny: 102 g Energie: 12358 kJ



Jidelniéek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Pastika = kufecim masem, Hamé 100,00 g 1549 kJ
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze sffedu, silny 210,00 g 1968 IaJ
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 k3
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7a
stfedni ovoce
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1x 1 stfedni rajée 123,00 g 92 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Sacharidy: 102,2 g vl 10,2 Energie: 3625,7 kJ
Obéd
Sekana svitkova na smetané - konzerva 320,00 g 1830 i
Chieb konzumni, péeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafens, primér 150,00 g 779 ka
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
CORNY BIG dark chocolate, mueski tyGinka s 1x 1 tyCinka 50,00 g 897 lJ
polevou
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
Sacharidy: 1749 g VI 17,5 Energie: 5151,1 kJ
Vecere
Houbovy gulas - konzerva 400,00 g 1116 kJ
Chilgb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
TyEinka, muesli, ml&ina, primér, misli 1x 1 ty€inka 42,00 g 725 k3
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 stiedni 110,00 g 217 ka
prumér
Sacharidy: 131,89 Vvl 13,2 Energie: 3369,8 kJ
Celkem: Sacharidy: 409 g Tuky: 102 g Bilkoviny: 91 g Energie: 12147 kJ



Jidelnicek: Den 8 MnoZstvi Energie
Snidané
Merunikowvy dZem 100,00 g 1137 la
Rohlik p3eniny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Med, rizné druhy, primeér 10= 1 Eitka rovna 60,00 g 763 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7la
stfedni ovoce
Hroznové vino, hrozny, ferveng nebo zeleng, se 1= O kulitek 60,00 g 173 la
slupkou, syrove, primér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0k
Chleb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 g 656 kJ
Sumava, prumér
Sacharidy: 202,59 VI 20,3 Energie: 3638,3 kJ
Obéd
Moravsky vrabec se zelim - konzerva 320,009 2234 la
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, prumér
Owocny kompot (broskev, hruska, memunka, 1= 100 mi 103,00 g 194 lJ
ananas, tfedné, hroznové vino), konzervovane,
extra light nalev, kousky viéetné nalevu
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 k3
oda, mineralni, PERRIER, balena 22 500ml  1000,00 g ola
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 lJ
Sacharidy: 137949 VI 13,8 Energie: 5073,9 kJ
Vecere
DribeZi jemna pastika, Hamé 160,00 g 1144 k3
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 859 85,00 g 44 lJ
Tytinka, tyfinka, Mars 1= 1 tyfinka 58,000 1106 kJ
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
Sacharidy: 110,3 g VI 11,00 Energie: 3605,1 kI
Celkem: Sacharidy: 451 g Tuky: 95 g Bilkoviny: 76 g Energie: 12318 kJ



Jidelnicek: Den 9 MnoZstvi Energie
Snidané
Makrela - fezy v oleji 100,00 g 1323 kaJ
Rohlik pEenitny bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 kI
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, priméar 1x 250 mi 250,00 g 10 k3
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Voda, minerdlini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Citrdny, citrony, syroveé, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,009 7la
stfedni ovoce
Chigb konzumni, péeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1264 g VI 12,6 Energie: 3845,0 k1
Obéd
Zalesacky gulas - konzerva 380,00 g 1490 kJ
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze sifedu, silny 210,00 g 1968 k1
Sumava, priomeér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g okl
Tytinka, tytinka, Chunky 1= 1 tyfinka 40,00 g 795 kJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1x1 stFednl'om{:E{{Ecm 84,00 g 187 kJ
prumer)
Mrkev balena, Tesco, priméar 1= 1 porce 80,00 g 114 kJ
Sacharidy: 1454 g VI 14,6  Energie: 4533,0 k1
Vecere
Vepfova jatra na cibulce - konzerva 260,00 g 1069 IJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy neba  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0lkJ
Rajtata, mizné druhy, syrova, primer 1= 1 sifedni rajfe 123,00 g 9z kJ
Rohlik p3enitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Sacharidy: 144.5g VI 14,5 Energie: 3699,2 k1
Celkem: Sacharidy: 417 g Tuky: 90 g Bilkoviny: 110g Energie: 12097 k1



Jidelniéek: Den 10 MnoZstvi Energie
Snidané
Dabelské tousty s uzeninou, smés na topinky, 1= 1 baleni 180,00 g 1269 kJ
Hame
Rohlik pEeniény bily, primar 2x 1 kus 86,00 g 893 kI
Caij, uvafeny, z b&2né vody, praméar 1= 250 ml 250,00 g 10 kJ
Okurka, ckurky, loupana, syrova, prumér 1= 1 stfedni 201,00 q 105 kJ
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,004 7ia
stfedni ovoce
Chiéb konzumni, pienicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k1
Sumava, prameér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0la
Sacharidy: 118,5g VI 11,9 Energie: 355%4,7 k]
Obéd
Cofka s klobasou (15%uzeniny, 17% tofky)) . 380,00 q 2417 la
sterilovana smés, Hame
Chléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k1
Sumava, prameér
Hruika, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1ovoce (B9 cmx 6.4 168,00 g 361 kJ
cm prumér)
Kofila (Orion), tyEinka z mlééné Sokolady s 1x 1 tycinka 35,00 g 717 ka
kavovou naplni (50%)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2500 ml 1000,00 g okl
Sacharidy: 1570 g Vi 15,7 Energie: 4807,0 k]
Vecleie
Bramborovy gulas = uzeninou - konzerva 380,00 g 2003 ka
Chléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k7
Sumava, prameér
Tytinka s ofechy a pistacii, Emco 1x 1 baleni 35,00 g 7BE la
Vioda, minerdlini, PERRIER, balena 2= 500 ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 113,09 Vi 11,3 Energie: 4101,9 kJ
Celkem: Sacharidy: 388qg Tuky: 113 g Bilkoviny: 102g Energie: 12504 kJ



Jidelnicek: Den 11 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahddkovy vepfovy krém, Hamé 160,00 g 1394 kJ
Rohlik pEeniény bily, primar 2x 1 kus 86,00 g 893 kJ
Caj, uvafeny, z b&2né vody, praméar 1= 250 mi 250,00 g 10 k3
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,004 7k
stfedni ovoce
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 stfedni kus 138,00 g 301 k3
Paprika, sladka, Hutd, syrova, primér 1= 10 platki 52,00 g 58 kJ
Twix tytinka, karamel 1= 1 baleni (2 tyCinky) 37,0049 777 kK1
Voda, mineraini, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g o0k
Sacharidy: 93,29 VI Energie: 3439,2 kKJ
Obeéd
Chilli con came, hotové jidie, Hamé Easy Cup 380,00 g 1896 kJ
Chiéb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silnj 140,00 g 1312 k2
Sumava, prumér
Owvocny kompot (broskev, hruska, merunka, 1= 100 mil 103,00 g 194 kJ
ananas, ffesné, hroznove vina), konzervovane,
extra light nalev, kousky viéetné nalevu
Mila Oplatky s mlé€nou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaove polevé, Sedita
“oda, mineralni, PERRIER, balena 2= 300ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 145,2 g 3 14,5 Energie: 4347,1 k]
Vecere
Leto s uzeninou, Hamé 1x 1 baleni 400,00 g 2360 kJ
Chieb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1212 k1
Sumava, prameér
Pomerant, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 185,00 g 364 kJ
prumér
“Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 1247 g VI 12,5 Energie: 4036,3 kJ
Celkem: Sacharidy: 363 g Tuky: 116 g Bilkoviny: 94 g Energie: 12023 kJ



Jidelni¢ek: Den 12 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova pastika, promér 140,00 g 1869 kJ
Rohlik pSenitny bity, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, pramér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
“Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Chigb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k7
Sumava, pramer
Sacharidy: 96,5 g VI Energie: 3816,7 kJ
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 360,00 g 1926 kJ
TyEinka, muesli, miétna, primér, misli 1= 1 tyCinka 42,00 g 725 k3
Chiéb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silng 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumer
Hruska, syrova, se slupkou, jedy podil, pramér 1x 1 ovoce (8.9 cm x 6.4 168,00 g 361 kJ
©m prumeér)
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2=500ml 1000,00 g ola
Sacharidy: 1598 g Vi 16,0 Energie: 4520,2 k]
Vecefe
Howvézi maso ve viastni 8faveé - konzerva 220,00 g 1470 kJ
Banan, syrovy, jedly pedil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banén 90,00 g 334 ka
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g ola
Rajska omacka s kousky rajéat, v konzervé 1x 125 ml 128,00 g 172 k1
Chiéb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka1
Sumava, primeér
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primar 150,00 g 779 1a
Sacharidy: 1314 g Vi 13,1 Energie 4065,3 kJ
Celkem: Sacharidy: 388qg Tuky: 11i1g Bilkoviny: 132 g Energie: 12862 kJ



Jidelnicek: Den 13 MnoZstvi Energie
Snidané
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10k
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumeér
Extra dZem jahoda, Tesco 100,00 g 1011 k3
Rohlik p3enitny bily, primér 3= 1 kus 129,00 g 1339 ka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Gem 84,00 g 187 kJ
primér)
Citrony, citrony, syrove, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7k
stfedni ovoce
Voda, minerdini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0k1
Sacharidy: 199,3 g VI 19,9  Energie: 3865,8 kI
Obéd
Rohlik penitny bily, primar 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
epfové maso na hrasku - konzerva 400,00 g 1704 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 velky kus 211,00 g 460 kJ
oda, minerdni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 kJ
Chilgb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 i
Sumava, pramér
Sacharidy: 163.2 g VI 16,3 Energie: 4536,1 kJ
Vedefe
Luncheon meat dnibéZi - konzerva 380,00 g 1512 la
Chilgb konzumni, peniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, primér
Kofila (Crion), tyfinka z miéEné Sokolady s 1= 1 tyfinka 35,00 g 717 ka
kavovou napini (50%)
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
priumér
Sacharidy: 1468 g VI 14,7  Energie: 3505,8 k1
Celkem: Sacharidy: 509 g Tuky: 66 g Bilkoviny: 104 g Energie: 12728 kJ



Jidelnicek: Den 14 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriiti maso = vejci - konzerva 160,00 g 1294 I3
Rohlik pEenitny bily, priméar 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,004¢g 7k
stfedni ovoce
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g ol
Chleb konzumni, pfenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Paprika, sladka, fervena, syrova, primér 1= 1 mala 74,00 g as
Sacharidy: 1126 g VI 11,3  Energie: 3611,0 kI
Obéd
Slepice na smetané - konzerva 380,00 g 1478 IJ
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (8.9 em x 6.4 168,00 g 361 kI
cm prumer)
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 150,00 g 7ok
Mila Oplatky & ml&énou krémovou naplni v 1x 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaoveé polevé, Sedita
Chlgb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1656 g VI 16,6 Energie: 5075,2 k1
Vedefe
Dabelské maso s fazoli - konzerva 360,00 g 2128 la
Rajtata, rizné druhy, syrova, primér 1= 1 velké rajie 182,00 g 137 ka
Chlgb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, primér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g ol
Sacharidy: 1150 g VI 11,9 Energie: 35375,9 k1
Celkem: Sacharidy: 397 g Tuky: 93g Bilkoviny: 124 g Energie: 12262 kI



Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit C
Primér | 12410k | 42025 | 11045 | 965g 316g | 1051g | 326g | 581mg | T558mg | 1176 mg
DoDJCil| oo% B3 % 155% | 114% 156 % 103 % 5% 24% 845 131 %
Hodnoty na kilogram hmotnost
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | HofEik
Primér | 15mg | 3832 mg | 2018 mg | 808 mg | 203 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1.5 g'kg 0.&-1.5gkg
DDOD/Cil| 82% | 255% | 43% | &82% | B7%
Energie na kg 42,0 kcalkg 25 - 35 keal'kg
RozloZeni energie i, cu b 1o po kel 10 84 ket RozloZeni energie v jidlech

e
Ziefsnina: 14% |

[OnEd: 40%

= Dbt Falvfrop s, pobpsly, wilkfin i oigaivisl by

Kategorie podle hmotnost

Masn: 32%

|;.J:I|l:l'~ ny: 3%

Kategorie podle energie

Trdenina: B




Zildadni Gdai
Alkohol (ethanal) 0.0g
Bilkowinmy 108,19
Cukry 1104 g
Energia 12416,5 k]
Poped B.1q
Sacharidy 420,29
Tulby a6.5g
Wisknina 3269
Yoda 2014 g
Vitaminy

Alfa tokofenl 2.4 mg
Beta karpten X855 pg
Folity 1283 pg
Chalin 27,9 mg
Kys.listowl 728 g
Miscin mkow. 17,2 NE
Miagin wit. B3 5.6 mg
Retinol - wit.i 2248 ug
Riboflavin B2 1,0 mg
Thizmin B1 1,1 mg
wit. B12 1.2 yg
vit. BS 32 mg
wit_ B& 1,3mg
wit_ K 1316 pg
wit C 117,8 mg
wit.Dv Il Lau
wit-[r g 0,1 pg
Stopove prvky

Mangan 6.8 mg
M 1,8 mg
Splen 11,1 pg
Zinek BT mg
Felerg 14,7 mag
Dstat haridy, ol
Disavchamidy 26,5¢g
Fruktdea 18,149
Galaktdza 0,29
Glukdza 13149
Laktdza 0,1g
Mailtdiza 43g
Manitod 0,0g
Moncsachandy 3159
Rafindza 0.0g
Sachandza 221g
Sorhitol 1hbg
Stachytea 0og
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Aspartam 0,0 mg

G1 [max) 249 -
Kofein E1,5 mg
Kys. Havelovl 0009
Theohromin W0 mg
Mineraly

Drastik 2018.% mg
Fosfar BS7.5 mg
Hoftik 303,1 mg
Sodikc 1831, F mg
vidipnik 755 E mg
Lipidy a latky tukowe povahy
Fytostemly X2 % mg
Cholesterol 8.1 mg
MLUFA 4.4 o]
FLFA 14g
SAFA I Gg
Transmastré kyselinyg 009
wrX 0,0g
b o0g
Aminokyseliny

Alanin 209
Arginin 23g
Cyxtin 1,0g
Fenylatarin 239
Glypcin 2.1g
Histidin 1.0g
Isalewdin 209
¥.asparagovd 3tg
K. glutamosd 409
Lemscin l4g
Lysin 1,bg
Methionin GiEg
Prolin 459
Carin 249
Threonin l.6g
Tryptofan 0.5g
Tyrasin 1.3¢g
alin 23
Specifické indexy prijmu Zivin
Aminokys.  esenc/nessen 15/3% g

Pomlr n-&'n-3  PUFA Pleni Ssla:
Pomér SAFAJPUFA/MUEA  1:0,0:0,1
Sachardy celoern/Cukry 420/110 g
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PRILOHA P III: JIDELNICEK MUZI NEPRACUJICI A JEHO
NUTRICNI A ENERGETICKE VYHODNOCENI

Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka LahGdkovy vepfovy krém, Hamé 140,00 g 1219 kJ
Chieb knnzqmni: pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prameér
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 859 85,00 g 44 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, prumér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7k
stfedni ovoce
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
oda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0lJ
Sacharidy: 86,59 VI 8,6 Energie: 2892,9 kJ
Obéed
Chilli con came, hotové jidlo, Hamé Easy Cup 340,00 g 1697 kJ
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prameér
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 k3
Paprika, sladka, fervend, syrova, pramer 1= 1 stfedni (7 em dlouha, 119,00 g 154 kJ
6,4 cm prumer)
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 138949 VI 13,9 Energie: 4155,5 kJ
Vedere
Leto s uzeninou, Hamé 320,00 g 1888 kJ
Rohlik pienitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 ka
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 759g VI 7,6  Energie: 2780,7 kJ

Celkem: Sacharidy: 301 g Tuky: 90g Bilkoviny: 62 g Energie: 9870 kI



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriiti maso = vejci - konzerva 140,00 g 1133 k7
Rohlik p3enitny bily, primér 1x 1 kus 43,00 g 446 k3
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 k3
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni m-m:ejﬁcm 84,00qg 187 kJ
prumer)
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0l
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Sacharidy: 97.5g VI Energie: 3054,8 kI
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 300,00 g 1605 kI
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
oda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Tytinka, tyfinka, Mars 1x= 1 tyfinka 55,00 g 1106 kJ
Sacharidy: 116,1 g VI 11,6 Energie: 4022,5 kJ
Vecere
Hovézi maso ve viastni 5favé - konzerva 200,00 g 1336 kJ
Rajska omacka s kousky rajéat, v konzervé 1= 100 mi 100,00 g 134 k3
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 3x 2 [Zice zarovnane 120,00 g 623 k1
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silng 70,00 g 656 kJ
Sumava, prumeér
Mrkev balena, Tesco, prumér 1= 1baleni  1000,00 g 1420 k3
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1439¢ VI 14,4  Energie: 4168,7 kJ
Celkem: Sacharidy: 358 g Tuky: 90g Bilkoviny: 120g Energie: 11286 kJ



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
DZem jableéno-jahodovy, Hamé 80,00 g 819 kJ
Chieb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, primér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primé&r 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrény, citrony, syrove, bez slupky 1x 1 klin nebo platek 7,00 g 7ka
stfedni ovoce
Rohlik pSenitny bily, primar 2% 1 kus 86,00 g 893 ka
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1x 500 mi 500,00 g 0la
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1xB5g 85,00 g 44 kI
Sacharidy: 1571 g VI 15,7 Energie: 30846 k1
Obéd
Cofka s klobdsou - konzerva 360,00 g 2290 ka
Chieb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, primér
Paprika, sladka, zelena, syrova, prumér 1= 1 paprika (9,.5cm x 7.6 164,00 g 138 kaJ
cm primér)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500m!  1000,00 g o0kl
Sacharidy: 120,2 g VI 12,0  Energie: 3739,2 kJ
Velefe
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 340,00 g 1353 1
Chiéb konzqmni, pienicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, prumer
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500m!  1000,00 g 0l
Sacharidy: 100,0 g Vi 10,0 Energie: 2665,0 k1
Celkem: Sacharidy: 377 g Tuky: 43 g Bilkoviny: 90 g Energie: 9489 kI



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova paétika, promér 8x 1 porce 120,00 g 1602 kJ
ﬂ_:hléb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 k3
Rajtata, nizné druhy, syrova, primeér 1= 1 stfedni rajie 123,00 g 9z kJ
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,00qg 7k
stfedni ovoce
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0lka
Sacharidy: 704 g VI 7.0 Energie: 30224 k1
Obéd
WVepfové maso na hrasku - konzerva 350,00 g 1491 I3
TyEinka, muesli, ml&éna, prumér, misli 1= 1 ty€inka 42,00 g 725 kJ
Chléb konzumni, péeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 1128 g VI 11,3  Energie: 3528,1 kJ
Vedefe
Débelské maso = fazoli - konzerva 300,00 g 1773 kaJ
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Owocny kompot (broskev, hruska, merunka, 1= 100 mi 103,00 g 194 kI
ananas, tredné, hroznove vino), konzenvované,
extra light nalev, kousky véetné naleyu
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Sacharidy: 1156 g VI 11,6  Energie: 32784 K1
Celkem: Sacharidy: 299g Tuky: 85g Bilkoviny: 94 g Energie: 9829 kJ



Jidelnicek: Den?5 MnoZstvi Energis

Snidané
Pomazanka Mutella Ferrero 80,00 g 1818 la
Chleb konzumni, pienino-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, priméar 1= 250 ml 250,00 g 10lka
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g ola
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7ia
stfedni ovoce
Sacharidy: 109.6 g VI 11,0  Energie: 3145,9 kI
Obeéd
Seqgedinsky gulas, hotové jidlo, Hamé Easy Cup 360,00 g 1897 kJ
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prameér
Hruka, syrova, se slupkou, jedly podil, prim&r 1x 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
cm primér)
Kofila {Crion), tyfinka z mlééné tokolady s 1= 1 ty€inka 35,00 g 717 1a
kavovou napini (50%)
oda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g olka
Sacharidy: 1254 g vl 12,5 Energie: 4287,4 kJ
Vecefe
Spagetka, masozeleninova smés, sterilovang 350,00 g 1719 ka
hotové jidlo v konzervé, Hamé
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 130,00 g 675 la
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g ok
Okurka, okurky, loupand, syrova, primér 1= 1 stfedni 201,00 g 105 k1
Chiléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 g 656 kK
Sumava, prumer
Sacharidy: 1102 g VI 11,0 Energie: 3153,6 kI

Celkem: Sacharidy: 345 g Tuky: 95g Bilkoviny: 72g Energie: 10588 k1



Jidelni¢ek: Denég MnoZstvi Energie
Snidané
Tunakovy =alat "italiano”, Giana, konzervovano 140,00 g 742 la
(pouze maly format dat z obalu)
Rohlik pSeniény bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 la
Sumava, prumeér
Sacharidy: 116,23 g VI 11,6 Energie: 2563,2 kJ
Obéd
Moravsky zavitek - konzerva 380,00 g 1482 k3
Hroznove vino, hrozny, Eervene nebo zelené, se 1= 9 kulitek 60,00 g 173 k3
slupkou, syrove, primér
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Mila Oplatky s ml&énou krémovou naplini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaove polevé, Sedita
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 1258 g VI 12,6 Energie: 4112,1 k1
Vecere
Slovacka klobasa = fazolemi - konzerva 280,00 g 1929 kI
Chlgb konzumni, pEeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kaJ
Sumava, prumér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 99.0 g VI 9,9 Energie: 3241,0 kI
Celkem: Sacharidy: 341g Tuky: B3 g Bilkoviny: 86g Energie: 10316 kJ



Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie

Snidané
Majka Pastika s kufecim masem, Hame 80,00 g 1239 kJ
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kI
Sumava, pramér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primé&r 1x 250 mi 250,00 g 10 kK
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00g 7la
stfedni ovoce
Rajtata, rizné druhy, syrova, primér 1x 1 stfedni rajie 123,00 g 92 ka
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0kl
Sacharidy: 704 g VI 7.0 Energie: 2660,0 kI
Obéd
Sekana svickova na smetané - konzerva 2B0,00 g 1602 I3
Chléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  1x 1 krajic ze sifedu, silny 70,00 g 656 kI
Sumava, pramer
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafens, primér 130,00 g 675 k1
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lka
CORMNY BIG dark chocolate, mueshi tyéinka s 1x 1 tytinka 50,00 g 897 la
polevou
Sacharidy: 115,5g v 11,5 Energie: 3828,7 kJ
Vedeie
Houbovy gulas - konzerva 320,00 g 893 la
Chiéb konzumni, pEeniCno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, siiny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramer
oda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0l
Kiwi, syrové, primér 1x 1 stfedni ovoce 76,00 g 172 la
Sacharidy: 92,29 VI 9,2  Energie: 23779 k1

Celkem: Sacharidy: 278qg Tuky: Blg Bilkoviny: 70g Energie: B867 kJ



Jidelnicek: Den 8 MnoZstvi Energie
Snidané
Merunkovy dZem 80,00 g 910 kJ
Rohlik pEenitny bily, primar 2% 1 kus 86,00 g 893 kI
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7k
stiedni ovoce
Hroznove vino, hrozny, éervené nebo zelené, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 a3
slupkou, syrové, primér
Caj, uvareny, z b&2né vody, pramér 1x 250 ml 250,00 g 10 k3
Chiéb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy neba 1= 1 krajic ze sffedu, silny 70,00 g 656 kJ
Sumava, pramér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 300 ml 500,00 g 0lJ
Sacharidy: 13999 VI 14,0  Energie: 2647,7 k1
Obéd
Chiéb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Moravzky vrabec == zelim - konzerva 280,00 g 1954 kJ
Yoda, mineraini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0ka
Tatranky coko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 kI
Sacharidy: 104,7 g VI 10,5 Energie: 4300,2 k1
Vedefe
DribeZi jemnd pastika, Hamé 140,00 g 1001 kJ
Chieb konzumni, p3eniéno-Zitny, kminovy nebe 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Rohlik pienitny bily, primér 1% 1 kus 43,00 g 446 kI
Okurka, okurky, loupana, syrova, primeér 1x85¢g 85,00 g 44 kJ
Woda, mineralni, PERRIER, balena 2« 500ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 90,2 g VI 9,0 Energie: 2803.3 kJ
Celkem: Sacharidy: 335g Tuky: 77qg Bilkoviny: 71g Energie: 9751 kJ



Jidelnicek:

Den 9 Mnozstvi Energie
Snidané
Makrela - fezy v olgji 80,00 g 1058 kJ
Rohlik pienitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 4486 kI
Caj, uvafeny, z b&2né vody, priméar 1x 250 ml 250,00 g 10 ka
Jabiko, syrové, se slupkou, pramér 1x 1 sffedni kus 138,00 g 301 k7
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mil 500,00 g o0k
Citrény, citrony, syrove, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7ka
stfedni ovoce
théb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, primér
Sacharidy: 1046 g VI 10,5 Energie: 31341 k)
Obeéd
Falesacky gulas - konzerva 360,00 g 1411 kJ
Chiéb konzqmni: pienicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 I
Sumava, prumer
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g olka
Tyiinka, tyfinka, Chunky 1= 1 tytinka 40,00 g 795 kJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primeér 1x 1 stFednl'omcE{{Ec_m 84,00 g 187 kJ
prumér)
Mrkev balena, Tesco, primér 1x 1 porce 80,00 g 114 k3
Sacharidy: 114.5g VI 11,4 Energie: 3818,7 kJ
Vecefe
Vepfova jatra na cibulce - konzerva 240,00 g 986 kI
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 1x 1 stfedni bandn 90,00 g 334 kK
Chleb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silnj 140,00 g 1312 k1
Sumava, pramér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Rajtata, mizné druhy, syrova, primeér 1x 1 stfedni rajie 123,00 g 92 kJ
Sacharidy: 9999 VI 10,0 Energie: 27244 K]
Sacharidy: 319g Tuky: 79g Bilkoviny: 90 g Energie: 9677 kI

Celkem:



Jidelnicek: Den 10 MnoZstyi Energie
snidané
Débelské tousty s uzeninou, smés na topinky, 160,00 g 1128 la
Hameé
Rohlik pieniény bily, primér 1x 1 kus 43,00 g 446 kI
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primar 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 85qg 85,00 g 44 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platsk 7,00 g 7l
stfedni ovoce
Chlék konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
YVoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Sacharidy: 93,59 VI Energie: 29470 kJ
Obéd
Cotka s klobasou (15%uzeniny, 17% Eotkyl) , 360,00 g 2290 ka
sterilovana smés, Hamé
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
£m priumer)
TyEinka, muesli, mlé&na, primér, misli 1x 1 tydinka 42,00 g 725 la
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 163,8 g vl 16,4 Energie: 4687,5 k1
Vecefe
Bramborovy gulds = uzeninou - konzerva 320,00 g 1686 lJ
Chleb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kI
Sumava, prameér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 92,39 vl Energie: 25958,2 k1
Celkem: Sacharidy: 3504g Tuky: 87 g Bilkoviny: 899qg Energie: 10633 kI



Jidelniéek: Den 11 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahtdkovy vepfovy krém, Hamé 140,00 g 1219 iad
Rohlik pEenifny bily, priméar 2= 1 kus 86,00 g 893 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Paprika, sladka, Fluta, syrova, primér 1x 10 platkd 2,00 g 58 la
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Sacharidy: 499 g VI 5,0  Energie: 2187,0 k1
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 340,00 g 1697 kJ
Chigb konzumni, pSenitno-Zitry, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 laJ
Sumava, prumér
Mila Oplatky s ml&Enou krémovou naplni v 1x 1 oplatka 50,00 g 1146 kI
kakaove polevé, Sedita
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1282 g Vvl 12,8 Energie: 4133,9 kJ
Vecere
Lefo s uzeninou, Hamé 320,00 g 1888
Chiléb konzumni, péenitno-Zitry, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 iaJ
Sumava, prumeér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 9499 vl 9,5 Energie: 31599.8 kJ
Celkem: Sacharidy: 273 g Tubky: 93 g Bilkoviny: 81 g Energie: 9541 kI



Jidelnicek: Den 12 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova pastika, primér &= 1 porce 120,00 g 1602 IJ
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Mrkev balena, Tesco, primar 1= 1 porce 80,00 g 114 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Kklin nebo platek 7,000 7k
stfedni ovoce
Sacharidy: 71.5g vl Energie: 3043,7 kI
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 340,00 g 1819 kJ
Chiéb konzumni, pienicno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, siing 210,00 g 1968 kJ
Sumava, prumér
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
£m primér)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 128,7 g VI 12,9 Energie: 4147,9 k1
Vedere
Hovézi maso ve viastni Stavé - konzerva 200,00 g 1336 la
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0la
Rajska omacka s kousky rajéat, v konzervé 1= 100 mi 100,00 g 134 la
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 3= 2 |Zice zarovnane 120,00 g 623 kI
Sacharidy: 101,2 g VI 10,1  Energie: 34046 kI
Celkem: Sacharidy: 301g Tuky: 96g Bilkoviny: 116g Energie: 10596 kJ



Jidelnicek: Den 13 MnoZstvi Energie
Snidané
Rohlik pEenitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 1a
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 1ad
Sumava, prumeér
Extra dZem jahoda, Tesco 80,00 g 809 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Sacharidy: 154,5g VI 15,5 Energie: 3030,0 kI
Obéd
Vepfové maso na hrasku - konzerva 350,00 g 1491 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 22 300ml  1000,00 g 0kl
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 la
Chiéb konzumni, pZeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumér
Sacharidy: 1286 g VI 12,9 Energie: 41376 kI
Vecere
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 340,00 g 1353 i
Chiéb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 iaJ
Sumava, prumér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 lkJ
prumér
Sacharidy: 1217 g VI 12,2  Energie: 3029,5 kI
Celkem: Sacharidy: 405 g Tuky: S1ag Bilkoviny: 899 Energie: 10197 kJ



Jidelniéek: Den 14 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriti maso s vejci - konzerva 140,00 g 1133 la
Chiéb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 k3
Sumava, primér
Citramy, citromy, syrove, bez slupky 1x 1 klin nebo platek 7,00 g 7k
stfedni ovoce
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0kl
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 k3
Paprika, sladka, fervend, syrova, pruméar 1= 1 mala 74,000 a5 kJ
Sacharidy: 689¢g Vi 6,9 Energie: 2556,6 k]
Obéd
Slepice na smetané - konzerva 360,00 g 1400 kJ
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lad
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 130,00 g 675 kJ
Mila Oplatky s mléEnou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaove polevé, Sedita
Chieb konzumni, pSeni€no-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 q 656 kJ
Sumava, primér
Sacharidy: 107.2 g Vi 10,7 Energie: 3876,5 kJ
Veceie
Dabelské maso s fazoli - konzerva 340,00 g 2009 k1
Chléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, primér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 109,1 g VI 10,9 Energie: 3321,2 k1
Celkem: Sacharidy: 285g Tuky: B85 g Bilkoviny: 104 g Energie: 9754 kJ



Zakladni piehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat tuky | Bilkowiny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit C
Primér | 10023 k) | 32629 | 7335 | ®11g | 258g | 835g | 266g | 49.2mg | 6B9.0mg | T1.3mg
DDD/CH| f02% 0a % 3% | 123% 130% [ 113% 67 % 2% B8 % 85%
Hodnoty na kilogram hmotnost
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 12mg |3240mg | 1702 mg | 758 mg | 252 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1.3 akg 0.%-1.5g%g
DDD/CH| B8% | 217% | 28% | 8o% | 72%
Energie na kg 33,9 kcalkg 25 - 35 kealkg

RozloZeni energie . gu i 15 79 ko 19 59 ket RozloZeni energie v jidlech

ODéd: 4P |

Soachandy; 51%|

= Cotmtrd Pt bvrecpe mlooter, podpily, vl khing & ongatocks kyseimy

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Masa: 12%,

Dbt owirny: 315 ST | ATy
LIS L |Obirany: 97 % |




Zikladni adaje
Alkohol (ethanal) o,ag
Bilkerviry a95qg
Cuskry 7339
Enemgie 10028,2 ki
Popel E&g
Sacharidy 262g
Tuky B11g
Yidknina 256g
Voda 12464 g
Vitaminy

Alfa tokofernl 1,9 mg
Beta karoten FA76,1 pg
Folity 89,2 pg
Chaalin 15,6 mg
Eys. listovs 60,8 pg
Niadin ekov. 13,5 NE
Miscn wit. B3 B2 mg
Retinol - wit.i 192,86 pg
Riboflavin B2 0,8 g
Thimmin B1 0,9 mg
vit. B12 L0 g
vit- BS 2,7 mg
wit. BS L,0mg
wit_ K 1178 ug
it C 713 mg
wit_ O EU 0,7 Ut
vit.D g 0,1 yg
Stopove prvky

Mangan 5.8 mg
Mg L5 mg
Splen B,6 ug
Zinek 3mg
Zelera 12,3 mg
Ostatni sacharidy, polyoly
Disaschanidy 198g
Fruktdes Bag
Galaktdza 00g
Glukdiza Blg
Laktdza boOg
Malthza 36g
Manitod 0,04
Moncesacharidy 14,4 g
Rafindza 0,0g
Sachardza 16,1 g
Sorbitol bag
Stachryfra 0,09
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Aspartam 0.0 mg
Gl {max) 9 -
Kafein 0.8 mg
Ky Havelovd a0g
Theobromin 5.0 mg
Mi 2

Drasiik 1703.2 mg
Fosfar 7554 mg
Hofdk 281.E mg
Sodik 3249 2 mg
Whpnik GES.0 mg
Lipidy a latky tukowe povahy
Fytostenly 11,6 mg
Cholesteral 45 2 mg
MUFA l0g
FUFA 1,1g
TAEA 55 g
Transmastré kyseling 0.0g
wr-y 00g
w-b a0g
Aminckysaliny

Alaran 1.7g
Mrginin 1.5g
Cystin 0%g
Fernyladamin 15¢g
Ghycin 1Eg
Histidin 05g
Isaleudn 1.7g
. asparagovd 2,7g
K. glutamosd 11.6g
Liewscin 2B
Lyzin 1,xg
Methionin O6g
Prolin 40g
Larin 20g
Threonin l4g
Tryptofan O4g
Tyrosin 1.1
Walin 159g
Specificke indexy prijmu Zivin
Aminokys.  asenc nessen 1328 g
Pomér n-&'n-3 PUFA Meni Sisio:
Pomér SAFAMPUFAJMUFA  1:0,0:0,1
Sacharidy celcern/Culory 2E/TI g
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PRILOHA P 1V: JIDELNICEK ZENY PRACUJICI A JEHO
NUTRICNI A ENERGETICKE VYHODNOCENI

Jidelnicek: Den1 MnoZstyi Energie
Snidané
Maijka Lahldkovy vepfovy krém, Hamé 140,00 g 1219 lJ
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312
Sumava, pramér
Okurka, ckurky, loupand, syrova, primér 1x 854 85,00 g 44 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, pramér 1x 250 ml 250,00 g 10 kJ
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,004g 7a
stfedni ovoce
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 stfedni kus 138,00 g 301 Kk
oda, mineraini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okJ
Sacharidy: 86,59 VI 8,6 Energie: 2892,9 kJ
Obéd
Chilli con came, hotové jidlo, Hamé Easy Cup 340,00 g 1697 kJ
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 lJ
Paprika, sladka, Servend, syrova, pramar 1% 1 stfedni (7 cm dlouhd, 119,00 g 154 laJ
6,4 cm prumeér)
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 1389¢g VI 13,9 Energie: 4155,9 kJ
Vedefe
Leto s uzeninou, Hameé 320,00 g 1888 kJ
Rohlik penitny bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 la
oda, mineréini, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g ok
Sacharidy: 73,99 VI 7.6  Energie: 2780,7 k1
Celkem: Sacharidy: 30149 Tuky: 90g Bilkoviny: 82 g Energie: 9870 kJ



Jidelnic¢ek: Den 2 MnoEstvi Energie

Snidané
Kriiti maso = vejci - konzerva 140,00 g 1133 kJ
Rohlik p3enitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10k
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Ecm 84,00 g 187 kJ
primér)
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7la
stfedni ovoce
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0kl
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Sacharidy: 97,59 VI 9,7 Energie: 3054,8 kI
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 300,00 g 1605 kJ
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1312
Sumava, prumér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
Tytinka, tyfinka, Mars 1x 1 tyfinka 58,00 g 1106 kJ
Sacharidy: 116,19 VI 11,6 Energie: 4022,95 kJ
Vecere
Howvézi maso ve viastni 5favé - konzerva 200,00 g 1336 kI
Rajska omacka s kousky rajéat, v konzervé 1= 100 mi 100,00 g 134 kJ
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafend, primér 3= 2 |Zice zarovnane 120,00 g 623 la
Chiléb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 g 656 lJ
Sumava, prumér
Hroznoveé vina, hrozny, Eervené nebo zeleneg, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 k3
slupkou, syrove, primér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 80,89 Vi 8,1 Energie: 2921,5 kJ

Celkem: Sacharidy: 29449 Tuky: B8 g Bilkoviny: 110g Energie: 10039 kJ



Jidelni¢ek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
DZem jableéno-jahodovy, Hamé 80,00 g 819 kJ
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1312 I
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10lka
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Rohlik pieniny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 kg
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Okurka, okurky, loupana, syrova, primér 1= 859 £§5,00 g 44 kJ
Sacharidy: 157,19 VI 15,7 Energie: 3084.6 kI
obéd
Cofka s klobdsou - konzerva 360,00 g 2290 la
Paprika, sladka, zelena, syrova, primar 1= 1 paprika (9,5 cm x 7,6 164,00 g 138 k1
£m prumér)
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Chléb konzumni, peniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kg
Sumava, prumér
Sacharidy: 120,2 g VI 12,00 Energie: 37392 k)
Vecere
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 340,00 g 1353 kJ
Chléb konzumni, pfeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, prumér
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173l
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lkd
Sacharidy: 1088 g VI 10,59 Energie: 2838,3 kJ
Celkem: Sacharidy: 386 g Tuky: 43 g Bilkoviny: 91 g Energie: 9662 k]



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova padtika, primér &x 1 porce 120,00 g 1602 kJ
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 ml 250,00 g 10 kI
Rajiata, mizné druhy, syrova, primér 1x 1 stfedni rajée 123,00 g g9z ka
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Voda, minerdini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Chléb konzumni, pEeniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
Sacharidy: 70449 vl Energie: 3022,4 k1
Obéd
Vepfové maso na hrasku - konzerva 350,00 g 1491 I3
TyEinka, muesl, mlétna, primér, misli 1x 1 tyfinka 42,00 g 725 k3
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prameér
Pomerang, rizné druhy, syrovy. jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
priumér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0la
Sacharidy: 134,59 VI 13,5 Energie: 38926 K1
Vecere
Dabelské maso s fazoli - kenzerva 300,00 g 1773 1a
Chléb konzumni, peniEno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Owocny kompot (broskev, hrugka, merunka, 1= 100 ml 103,00 g 194 kJ
ananas, tfeiné, hroznove vino), konzervovane,
exira light nalev, kousky vistng nalevu
Voda, minerdni, PERRIER, balens 2=500ml  1000,00g 0kl
Sacharidy: 1156 g VI 11,6 Energie: 32784 k1
Celkem: Sacharidy: 321 g Tuky: B6g Bilkoviny: 96 g Energie: 10193 k1



Jidelnicek: Denb5 MnoZstvi Energie
Snidané
Pomazanka Mutella Ferrero 80,00 g 1818 kJ
Chlgb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 IaJ
Sumava, priumér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Voda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Sacharidy: 1096 g VI 11,00 Energie: 3146,9 kJ
Obéd
Segedinsky gulas, hotove jidlo, Hamé Easy Cup 360,00 g 1897 kJ
Chléb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 lJ
Sumava, prumér
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1ovoce (BOcmx 6.4 168,00 g 361 kJ
£m prumér)
Kofila (Orion), ty€inka z miéEné tokolady s 1x 1 tyCinka 35,00 g 717 k3
kavovou naplni (50%)
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 22 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 1254 g VI 12,5 Energie: 42874 k1
Vecere
Spagetka, masozeleninova smés, sterlovanég 350,00 g 1719 la
hotové jidlo v konzervé, Hamé
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafend, primér 130,00 g 675 kJ
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1x 1 stiedni 201,00¢ 105 kJ
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silng 70,00 g 656 kJ
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1103 g VI 11,0 Energie: 3133.6 kJ
Celkem: Sacharidy: 345g Tuky: 95g Bilkoviny: 72 g Energie: 10588 kJ



Jidelnicek: Denég MnoZstyi Energie
Snidané
Tunakowvy salat “Italiano”™, Giana, konzervovano 140,00 g 742 kI
{pouze maly format dat z obalu)
Rohlik pEenitny bily, priméar 2% 1 kus 86,00 g 893 kI
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primé&r 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
YYoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0k
Citrény, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,009 7l
stfedni ovoce
Chleb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, primeér
Sacharidy: 1162 g VI 11,6 Energie: 2963,2 kJ
Obéd
Moravsky zavitek - konzerva 380,00 g 1482 kJ
Hroznové vino, hrozny, éervené nebo zelensg, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 Kk
slupkou, syrové, primér
Chieb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Mila Oplatky = ml@énou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0ka
Sacharidy: 1258 g VI 12,6 Energie: 4112,1 kJ
Vedeie
Slovacka klobasa s fazolemi - konzerva 280,00 g 1929 kJ
Chieb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k1
Sumava, primeér
Kiwi, syrové, priimér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 la
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Sacharidy: 107.8 g VI 10,8 Energie: 34143 Kk
Celkem: Sacharidy: 35049 Tuky: B4g Bilkoviny: 87 g Energie: 10490 kJ



Jidelniéek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Pastika = kufecim masem, Hamé 80,00 g 1239 la
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 laJ
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10ka
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Rajtata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 stfedni rajée 123,00 g 92 lad
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g ola
Sacharidy: 704 g VI Energie: 2660,0 kJ
Obéd
Sekana =vitkova na smetané - konzerva 2B0,00 g 1602 kJ
Chlgb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silng 70,0049 656 kJ
Sumava, prumér
Téstoviny, bezvajeiné, domaci, vafené, primér 130,00 g 675 k1
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ola
CORNY BIG dark chocolate, muesli tytinka s 1x 1 tyCinka 50,00 g 897 la
polevou
Banan, syrovy, jedly pedil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334
Sacharidy: 1360 g VI 13,6 Energie: 4162,6 kI
Vedere
Houbovy gulas - konzerva 320,00 g 893 kJ
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumeér
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lkd
Tytinka, muesli, mlééna, primér, misli 1= 1 tytinka 42,00 g 725 k3
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 stfedni 110,00 g 217 I
prumér
Sacharidy: 126,6 g VI 12,7 Energie: 31456,6 kJ
Celkem: Sacharidy: 333 g Tuky: B85g Bilkoviny: 73g Energie: 9969 kI



Jidelnicek: Den 8 MnoZstui Energie
Snidané
Merunkovy dZem 80,00 q 210 kJ
Rohlik pienitny bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7a
stfedni ovoce
Hroznové vino, hrozny, éervené nebo zelené, se 1= 9 kulitek 60,00 g 173 i
slupkou, syrové, priomér
Chleb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  1x 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 g 656 kI
Sumava, pramer
Caj, uvafeny, = b&Zné vody, primér 1= 250 ml 250,00 g 10 kI
oda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0 k3
Sacharidy: 1399 g vl 14,0  Energie: 2647,7 k1
Obéd
Moravsky vrabec g2 zelim - konzerva 280,00 g 1954 |3
C_Zhléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silny 140,00 g 1317 kJ
Sumava, prumer
“oda, mineralni, PERRIER, balena 2« 500ml  1000,00 g 0kl
Tatranky foko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 kJ
Sacharidy: 104,7 g vl 10,5 Energie: 4300,2 kJ
Vecere
DribeZi jemna pastika, Hamé 140,00 g 1001 k3
Chiléb konzumni, pienicno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumer
Rohlik pEenitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Okurka, ckurky, loupana, syrova, prumeér 1= 85 g 85,00 q 44 kJ
Yoda, mineraini, PERRIER, balena 22500 ml  1000,00 g 0 kJ
Sacharidy: 90,2 g vl 9,0 Energie: 2803,3 kJ
Celkem: Sacharidy: 335g Tuky: 770 Bilkoviny: 71g Energie: 9751 kJ



Jidelnicek: Den 9 MnoEstvi Energie

Snidané
Makrela - fezy v olsji 80,00 g 1058 kJ
Rohlik pienitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Jahlko, syrové, se slupkou, primér 1= 1 stfedni kus 138,00 g 301 k3
‘Voda, minerélni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g oka
Citrény, citrony, syrove, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,004g 7k
stfedni ovoce
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k1
Sumava, prumeér
Sacharidy: 1046 g VI 10,5 Energie: 31341k
Obéd
Yoda, minerdini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0k
Zalesacky gulas - konzerva 360,00 g 1411 k3
Chléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Tytinka, tytinka, Chunky 1= 1 tyfinka 40,00 g 795 kJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1= 1 stfedni ovoce (Ecm 84,00 g 187 kJ
primeér)
Mrkev balena, Tesco, priumér 1= 1 porce 80,00 g 114 k3
Sacharidy: 114,5g VI 11,4  Energie: 3818,7 kK
Vecere
Vepfova jétra na cibulce - konzerva 240,00 g 986 lJ
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x 1 stfedni banan 90,00 g 334 kJ
théb konzumni, pEenicno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kI
Sumava, prumér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g okl
Rajiata, mizné druhy, syrova, primér 1= 1 sffedni rajée 123,00 g 52 kJ
Sacharidy: 99,99 VI 10,0  Energie: 27244 1)

Celkem: Sacharidy: 319g Tuky: 79 g Bilkoviny: 90 g Energie: 9677 kJ



Jidelnicek: Den 10 MnoZstvi Energie]
Snidané
Débelské tousty s uzeninou, smés na topinky, 160,00 g 1128 kJ
Hameé
Rohlik penitny bily, primér 1= 1 kus 43,00 g 446 kI
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 859 85,00 g 44 kJ
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7k
stfedni ovoce
Chigh konzumni, pieniEno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
oda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kJ
Sacharidy: 93,5 g VI Energie: 25470 k1
Obéd
Cofka s klobdsou (15%uzeniny, 17% fofky)) 360,00 g 2290 kJ
sterilovana smés, Hame
Hrugka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 261 kI
cm primér)
Chigh konzumni, pieniEno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0kl
Sacharidy: 133,59 VI 13,4 Energie: 3962,6 k1
Vecere
Bramborovy gulas = uzeninou - konzerva 320,00 g 1686 kJ
Chléb konzumni, pieniEno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Woda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g ok
Sacharidy: 9239 VI Energie: 2958,2 k]
Celkem: Sacharidy: 319g Tuky: 82 g Bilkoviny: 86 g Energie: 9908 kJ



Jidelnicek: Den 11 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahidkovy vepfovy krém, Hameé 140,00 g 1219 kJ
Rohlik p3eniny bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 ka
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrény, citrony, syrové, bez slupky 1x 1 klin nebo platek 7.004q 7ka
stfedni ovoce
Paprika, sladka, Zutd, syrova, primér 1= 10 platki 52,00 g 58 la
Twix tyfinka, karamel 1x 1 baleni (2 tyéinky) 37,00 g 77 1a
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g olka
Sacharidy: 73,89 VI 7.4  Energie: 2564,2 k]
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 340,00 g 1697 kJ
Chigb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze sffedu, silng 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumér
Mila Oplatky 5 ml&énou krémovou naplni v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 128,2 g VI 12,8 Energie: 4133,9 kJ
Vecere
Lefo s uzeninou, Hamé 320,00 g 1888 la
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 173 la
Chilgb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 1a
Sumava, prumér
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lkd
Sacharidy: 103,7 g Vi 10,4  Energie: 33731 k1
Celkem: Sacharidy: 3064g Tuky: 103 g Bilkoviny: f4g Energie: 10491 kJ



Jidelnicek: Den 12 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova padtika, primér &x 1 porce 120,00 g 1602 ka
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 ml 250,00 g 10 kg
oda, mineradlni, PERRIER, balena 1x 500 mi 500,00 g olka
Citrény, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,000 7J
stfedni ovoce
Chiéb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
Sacharidy: 65,56 g VI Energie: 2530,1 kJ
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 340,00 g 1819 kJ
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 3= 1 krajic ze stfedu, silny 210,00 g 1968 kI
Sumava, prumeér
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil, primér 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 k1
cm prameér)
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 1287 g VI 12,9 Energie: 4147,9 k1
Vedleie
Howvézi maso ve viastni &favé - konzerva 200,00 g 1336 lJ
Banan, syrovy, jedly pedil, rizné druhy, primér 1= 1 stfedni banan 90,00 g 334 k)
YVoda, mineraini, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g ok
Rajska omacka s kousky rajéat, v konzenvé 1= 100 ml 100,00 g 134 la
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, pramér
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 3= 2 [Zice zarovnane 120,00 g 623 k1
Sacharidy: 1218 g VI 12,2  Energie: 3738,5 k1
Celkem: Sacharidy: 316 g Tuky: 96 g Bilkoviny: 116g Energie: 10817 kJ



Jidelnicek: Den 13 MnoZstvi Energie
Snidané
Caj, uvareny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10k
Chlgb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, prameér
Extra dZem jahoda, Tesco 80,00 g 809 kJ
Rohlik pEenitny bily, primér 2x 1 kus 86,00 g 893 g
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,004 7ka
stfedni ovoce
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0k
Sacharidy: 1545 g VI 15,5 Energie: 3030,0 kI
Obéd
Vepfové maso na hrasku - konzerva 350,00 g 1491 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 kI
Voda, minerdni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 kJ
Chleb konzumni, peni€no-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Sacharidy: 128,6 g VI 12,9 Energie: 4137,6 kI
Vedefe
Luncheon meat drib&Zi - konzerva 340,00 g 1353 kJ
Chleb konzumni, pSenicno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, prameér
Yoda, mineradlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0lka
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kJ
pramér
Sacharidy: 121,7 g VI 12,2  Energie: 3029,5 k)
Celkem: Sacharidy: 405g Tuky: S51g Bilkoviny: 89 g Energie: 10197 kJ



Jidelni¢ek: Den 14 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriti maso s vejci - konzerva 140,00 g 1133 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,00 g 7 ki
atfedni ovoce
Caj, uvafeny, z b&2né vody, praméar 1x 250 mi 250,00 g 10 kI3
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0l
Chléb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, prumeér
Paprika, sladka, tervena, syrova, primér 1= 1 mala 74,00 g a5 kJ
Sacharidy: 689 g vl 6,9 Energie: 2556,6 k1
Obéd
Slepice na smetané - konzerva 360,00 g 1400 k3
YVoda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafens, primér 130,00 g 675 kI
Mila Oplatky s mi&énou krémovou napini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaové polevé, Sedita
Chléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 1 1 krajic ze sffedu, silny 70,00 g 656 kJ
Sumava, pramér
Sacharidy: 107,2 g vl 10,7 Energie: 3876,3 k1
Vedeie
Dabelské maso s fazoli - konzerva 340,00 g 2009 kJ
Chiéb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primeér 1x 1 stiedni ovoce (Gocm 84,00 g 187 la
primér)
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0la
Sacharidy: 1204 g v 12,0 Energie: 3508,5 k1
Celkem: Sacharidy: 297 g Tuky: 85g Bilkoviny: 105g Energie: 9942 kJ



Zakladni piehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Vapnik Vit C
Primér | 10114 kJ | 33059 | 7759 | 817g | 264g | 803g | 250g | 404mg | 6B0Emg | O1.2 mg
DDDJCil| 102 % 0a % 118% | 122% 132 % 104 % 104 % 1% B5%% 101 %
Hodnoty na kilogram hmotnost
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hofgik
Primér | 12mg | 3201 mg | 1508 mg | 747 mg | 251 mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1.5 g/g 0.2 - 1.5 gfkg
DDDJCil| 68% | 213% | 24% | 83% | B4%
Energie na kg 40,3 kealkg 25 - 35 keal'kg
RozloZeni energie  ip cwum 1o rosey 1 59 ko RozloZeni energie v jidlech

Sachandy: 55%)|

Titky: S0

[velele: 31%

=

© Culetyl Balviue aluchey, pobiely, sl & o'garcks Kyl

Kategorie podle hmotnost

Maso: 35

|Cwince: 13%

| Obiawmy: 32 |

Kategorie podle energie
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| Dbtioviry: 4 7
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Alkohal {ethanol) 0.0g
Bilkirviny B8,3g
Cufery T15qg
Enengle 101138 &
Fopel E2g
Sacharidy 330,59
Tuky 81,7 g
Wiiknina 288 g
voda 2389g
Vitaminy

Alfa mkofenl 1,7 mg
Beta karoten 015,88 ug
Foldby 97,9 ug
Chalin 20,3 mg
Ky listavd 61,2 pg
Niacin ekv. 13,8 NE
Niagin vit. B3 7.6 mg
Retingl - wiktA 1931 pg
Ribofavin B2 0,8 mg
Thizmin B1 0,9 mg
vit. B1Z 1,0 ug
wit. BS 2,7 mg
vit_ B 1,0 mg
wit. K 1128 ug
wit.C 91,2 mg
wit-D U 0,7 ut
it D pag 0,1 pg
Stopove prvky

Mangan 5,8 myg
Ml 1.5 mg
Selen B9 ug
Zimek 7.2 mg
Zelera 12,2 my
Disachandy 18,6 g
Fruktées 10,0 g
Galaktdra 0,0g
Glukdza fhg
Laktdza o0,0g
Malnirs i37g
Mamitod 0,04
Monosschanidy 176g
Rafindza 0,04q
Sachardra 14,9 g
Sorbitol 09g
Stachyfza bag
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Mineraly

Drasik 155%7,5 mg
Fosfor T46,7 mg
Hoffk 2514 mg
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PRILOHA P V: JIDELNICEK ZENY NEPRACUJICI A JEHO
NUTRICNI A ENERGETICKE VYHODNOCENI

Jidelnicek: Den1 MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Lahddkovy vepfovy krém, Hamé 120,00 g 1045 kJ
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, primer
Okurka, ckurky, loupana, syrova, priméer 1= B5g 85,00 g 44 kJ
Caij, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7a
stfedni ovoce
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1x 500 mi 500,00 g 0lkd
Sacharidy: 67,2 g VI 6,7 Energie: 24179 k]
Obéd
Chilli con came, hotové jidlo, Hamé Easy Cup 320,00 g 1597 kJ
Chléb konzumini, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 k1
Sumava, prumer
Paprika, sladka, fervena, syrova, pruméar 1= 1 stfedni (7 cm dlouha, 119,00 g 154 k3
6,4 cm priumér)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ol
Sacharidy: 1094 g VI 10,9 Energie: 3062,1 kJ
Vecere
Lefo s uzeninou, Hamé 250,00 g 1475 k7
Rohlik pSeniény bily, primér 2= 1 kus 86,00 g 893 k1
Voda, mineralni, PERRIER, halena 2= 500ml  1000,00 g 0kJ
Sacharidy: 68,89 VI 6,9 Energie: 2367,7 KJ

Celkem: Sacharidy: 245g Tuky: 650 Bilkoviny: 72 g Energie: 7848



Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriti maso s vejci - konzerva 120,00 g a71 kJ
Caj, uvafeny, z b&2né vody, pramér 1= 250 ml 250,00 g 10 k3
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7k
stfedni ovoce
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Chiéb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siiny 140,00 g 1312 lJ
Sumava, primér
Sacharidy: 64,4 g VI 6,4 Energie: 2299.3 kI
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 280,00 g 1498 kJ
Chléb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siing 140,00 g 1312 laJ
Sumava, primér
Rajtata, nizné druhy, syrova, primér 1= 1 malé rajie 91,00 g 68 kJ
HruSka, syrova, se slupkou, jedly podil. primér 1= 1 ovoce (8.9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
£m prumér)
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00g 0kl
Sacharidy: 98,59 VI 9,9 Energie: 32393 k1
Vedere
Hovézi maso ve viastni 5fave - konzerva 180,00 g 1202 ka
Rajeka omacka s kousky rajtat, v konzervé 1= 100 mi 100,00 g 134 la
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, priamér 5x 1 [Zice zarovnana 100,00 g 519 kJ
Banan, syrovy, jedly poedil, rizné druhy, primér 1x 1 stfedni banén 90,00 g 334 ka
Voda, mineralni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g o0kl
Sacharidy: 54,0 g VI 54  Energie: 21893 k1
Celkem: Sacharidy: 217 g Tuky: 70 g Bilkoviny: 92 g Energie: 7728 k&



Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
DZem jableéno-jahodovy, Hamé 80,00 g 819 la
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumeér
Caj, uvareny, z b&2né vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 k3
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,00g 7l
stfedni ovoce
Okurka, ckurky, loupana, syrova, primér 1= 854 85,00 g 44 3
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0kl
Sacharidy: 113,59 VI 11,4 Energie: 2191,9 kJ
Obéd
Cotka s klobasou - konzerva 280,00 g 1781 I3
Chiéb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prameér
Woda, mineralni, PERRIER, balena 2= 300ml  1000,00 g 0lka
Mrkev balena, Tesco, primér 1= 1 porce 80,00 g 114 kI
Sacharidy: 1074 g VI 10,7  Energie: 3206,2 kI
Vedcefe
Luncheon meat drib&i - konzerva 280,00 g 1114 kJ
Chlgb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 laJ
Sumava, prumér
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2= 500ml 1000,00 g ok
Sacharidy: 9349 VI 9,3 Energie: 2426,2 k)
Celkem: Sacharidy: 31449 Tuky: 34 g Bilkoviny: 74g Energie: 7824 k]



Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Jatrova pastika, primér 80,00 g 1068 kJ
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kI
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0kl
Chiéb konzumni, pieniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Sacharidy: 6509 VI 6,5 Energie: 2396,3 kJ
Obéd
epfové maso na hrasku - konzerva 350,00 g 1491 kJ
Chigb konzumni, pSeniino-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, priumeér
Pomerang, rizné druhy, syrovy. jedly podil, 1= 1 velky 185,00 g 364 kI
priumér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 104,23 g VI 10,4 Energis: 3167,3 k1
Vedere
Dabelské maso s fazoli - kenzerva 200,00 g 1182 la
Chigb konzumni, pSeniéno-Zitny, kminovy neba  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 k)
Sumava, primeér
YVoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g 0lkd
Sacharidy: 90,0 g VI 9,0  Energie: 2453.2 K
Celkem: Sacharidy: 259 g Tuky: 63 g Bilkoviny: 789 Energie: 8057 kJ



Jidelnicek: Den5 MnoZstvi Energis
Snidané
Pomazanka Nutella Ferrero 60,00 g 1364 kJ
Chieb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 10 kJ
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7k
stfedni ovoce
Voda, minerdini, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0k
Sacharidy: 98,2 g VI 9.8 Energie: 2692,3 kJ
Obed
Segedinsky gulas, hotové jidio, Hamé Easy Cup 320,00 g 1686 kJ
Chiléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 8l4g VI 8,1 Energie: 2958,2 kJ
Vecere
Spagetka, masozeleninova smés, sterilované 300,00 g 1473 kJ
hotové jidlo v konzervé, Hamé
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 5x 1 |Zice zarovnana 100,00 g 519 kJ
Kiwi, syrové, primér 1= 1 stfedni ovoce 76,00 g 172 I
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0kl
Sacharidy: 70,0 g Vi 7.0  Energie: 21653 kJ
Celkem: Sacharidy: 2504g Tuky: 72 g Bilkoviny: 58g Energie: 7856 k1



Jidelnicek: Dené6 MnoZstvi Energie
Snidané
Tunadkovy salat "talianc”, Giana, konzervovano 120,00 g 636 ka
{pouze maly format dat z obalu)
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1x 250 mi 250,00 g 101lJ
Paprika, sladka, zelena, syrova, primér 1= 1 paprika (9.5 cm x 7.6 164,00 g 138 kJ
cm primeér)
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0la
Citrony, citrony, syrové, bez =lupky 1= 1 Klin nebo platek 7.00q9 7k
stfedni ovoce
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, pramer
Sacharidy: 79.1g VI 7.9 Energie: 2102,3 kI
Obéd
Moraveky zavitek - konzerva 360,00 g 1404 lJ
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze sifedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumer
Hroznové vino, hrozny, éervené nebo zelené, se 90,00 g 259 k1
slupkou, syrové, primér
Yoda, mineradlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g olka
Sacharidy: 106,2 g v 10,6 Energie: 25975,0 kI
Vecefe
Slovacka klobasa s fazolemi - konzerva 160,00 g 1102 ka
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 la
Sumava, prumer
“Voda, mineralni, PERRIER, balena 2»300ml  1000,00qg 0k
Sacharidy: 83449 v 8,3 Energie: 2414,2 k]
Celkem: Sacharidy: 269 g Tuky: S0 g Bilkoviny: 67 g Energie: 7491 k1



Jidelnicek: Den?7? MnoZstvi Energie
Snidané
Majka Pastika s kufecim masem, Hamé 60,00 g 929 la
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312
Sumava, pramér
Caj, uvareny, z b&2né vody, pramar 1= 250 ml 250,00 g 10 ka
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,00qg 7k
stfedni ovoce
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g ok
Sacharidy: 65,2 g VI 6,5 Energie: 22579 k1
Obeéd
Sekana svitkova na smetané - konzerva 260,00 g 1487 lJ
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1x 1 stfedni ovoce (Gem 84,00 g 187 kJ
priimér)
oda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ok
Tastoviny, bezvajetné, doméci, vafend, primé&r Sx 1 |Zice zarovnana 100,00 g 519 kI
CORNY BIG dark chocolate, muesli tyfinka s 1x 1 tyfinka 50,00 g 897 I
polevou
Sacharidy: B5,6 g VI B,7 Energie: 3090,0 kI
Vedefe
Houbovy gulas - kenzerva 320,00 g 893 kJ
Chieb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml 1000,00 g 0lka
Sacharidy: Bl4g VI B.3 Energie: 2204,6 k1
Celkem: Sacharidy: 235g Tuky: 70 g Bilkoviny: 59 g Energie: 7553 ka



Jidelnicek: Den 8 MnoZstvi Energie
Snidané
Merunkovy dZem 60,00 g 682 kJ
Rohlik pEeniény bily, primér 2= 1 kus 86,00 g £93 I3
Citrény, citrony, syrove, bez slupky 1x= 1 klin nebo platek 7,000 7k
stiedni ovoce
Hroznowé vino, hrozny, erveng nebo zelensg, se 1= 9 kulicek 60,00 g 173 kad
slupkou, syrove, prameér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, priméar 1x 250 ml 250,00 g 10 kI
Chiéb konzumni, pfenitno-Zitny, kminovy nebo 1= 1 krajic ze stfedu, silny 70,00 g 655 kI
Sumava, prumeér
Voda, mineraini, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0k
Sacharidy: 126,6 g VI 12,7  Energie: 2420,3 k]
Obéd
Moravsky vrabec se zelim - konzerva 250,00°g 1745 kJ
Chiéb konzumni, pfenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Yoda, mineraini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0kJ
Sacharidy: 76.1g VI 7.6  Energie: 3036,8 k]
Vedefe
DribeZi jemna paitika, Hamé 120,00 g 858 kJ
Chieb konzumni, pSenicno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, siny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Ckurka, okurky, loupand, syrova, pramér 1xB5g 85,00 g 44 kJ
Yoda, mineralni, PERRIER, balena 2x 500ml  1000,00 g 0lkd
Sacharidy: 67949 VI 6,8 Energie: 22140 k]
Celkem: Sacharidy: 271g Tuky: 56 g Bilkoviny: 61g Energie: 7691 kJ



Jidelnicek: Den9 MnoZstvi Energie
Snidané
Makrela - fezy v oleji 60,00 g 794 kJ
Chleb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1317 k1
Sumava, prumeér
Caj, uvareny, z b&2né vody, pruméar 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1x 1 stfedni kus 138,00 g 301 k1
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g 0lkd
Citrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7k
stfedni ovoce
Sacharidy: 8284g v B,3 Energie: 24231 k)
Obéd
Zalesacky gulds - konzerva 360,00 g 1411 kJ
Chlgb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, primér
Voda, minerdni, PERRIER, balena 2«500ml  1000,00 g 0lka
Mandarinka, syrové ovece, jedly podil, primér 1% 1 stfedni ovoce (Gecm 84,00 g 187 la
primér)
Mrkev balena, Tesco, primér 1= 1 porce 80,00 g 114 kJ
Sacharidy: 91649 VI 9,2  Energie: 3023,9 kJ
Vecefe
Vepfova jatra na cibulce - konzerva 180,00 g 740 kJ
Banén, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 1x= 1 stfedni bandn 90,00 g 334 kJ
Chigb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
“Voda, minerdini, PERRIER, balena 2= 5300ml  1000,00 g 0k
Sacharidy: 92,1g VI 9,2  Energie: 2385,5 kJ
Celkem: Sacharidy: 267 g Tuky: 58 g Bilkoviny: 759 Energie: 7833



Jidelni¢ek: Den 10 MnoZstvi Energie
Snidané
Débelské tousty = uzeninou, smés na topinky, 140,00 g 987 kJ
Hameé
Caj, uvareny, z b&2né vody, pramér 1= 250 mi 250,00 g 10 kI
Okurka, ckurky, loupand, syrova, primeér 1x 859 85,00 g 44 kJ
Cifrany, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7k
stfedni ovoce
Chléb konzumni, pieniEno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g okl
Sacharidy: 70.9g VI 7.1  Energie: 2359,7 kJ
Obéd
Cofka s klobasou (15%uzeniny, 17% Cofky)) , 300,00 g 1908 lJ
sterilovana smés, Hame
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, prumeér
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Sacharidy: 104,32 g VI 10,4  Energie: 32198 k1
Vecere
Bramborovy gulas s uzeninou - konzerva 250,00 g 1318 kJ
Chlgb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Yoda, mineradlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00g okl
Sacharidy: 858¢g VI 8,6 Energie: 2629,3 k1
Celkem: Sacharidy: 261g Tuky: 68 g Bilkoviny: 74 g Energie: 8209 kJ



Jidelnicek: Den 11 MnoZstyi Energie
Snidane
Majka LahGdkovy vepfovy krém, Hamé 120,00 g 1045 kJ
Rohlik penitny bily, primar 2x 1 kus 86,00 g 893 1a
Caj, uvareny, z b&2né vody, priméar 1= 250 ml 250,00 g 10lkad
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,000 7la
stfedni ovoce
Paprika, sladka, FHuta, syrova, primér 1= 10 platki 52,00 q 58 la
Voda, mineréni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g okl
Sacharidy: 496 g V1 5,0 Energie: 2012,8 ka
Obéd
Chilli con came, hotové jidio, Hamé Easy Cup 320,00 g 1557 kJ
Owocny kompot (broskev, hrugka, memunka, 1x 125 mi 129,00 g 243 la
ananas, tredné, hroznové vino), konzenvované,
extra light nalev, kousky viéetn& nalevu
Chigb konzumni, péenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
“oda, mineralni, PERRIER, balena 2« 500ml  1000,00 g 0k
Sacharidy: 117,2 g VI 11,7  Energie: 31511 kK
Vecere
Leto s uzeninou, Hame 250,00 g 1475 kJ
Chiléb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 ka
Sumava, primér
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml 1000,00 g 0lkd
Sacharidy: B7.8g VI B.8 Energie: 2786.8 k1
Celkem: Sacharidy: 255 g Tuky: 64 g Bilkoviny: 71lg Energie: 7951 kJ



Jidelnicek: Den 12 MnoZstvi Energie

Snidané
Jatrova padtika, primér 80,00 g 1068 k1
Chleb konzumni, pienino-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 k1
Sumava, prumér
Caj, uvafeny, z b&2né vody, priméar 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g 0lka
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Klin nebo platek 7,009 7l
stfedni ovoce
Sacharidy: 65049 VI 6,5 Energie: 2395,3 ka
Obéd
Madarsky gulas - konzerva 300,00 g 1605 kJ
Chigb konzumni, pEenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Hruika, syrova, se slupkou, jedly podil, prim&r 1= 1 ovoce (B9 cm x 6.4 168,00 g 361 kI
£m primer)
Voda, mineréni, PERRIER, balena 2«500ml  1000,00 g 0lka
Sacharidy: 9589 VI 9,6  Energie: 3278,0 kJ
Vecefe
Hovézi maso ve viastni Stavé - konzerva 180,00 g 1202 kI
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafené, primér 5x 1 |Zice zarovnana 100,00 g 519 kI
Banan, syrovy, jedly pedil, rizné druhy, pramér 1x 1 stfedni banan a0,00 g 334 kJ
Rajeka omacka s kousky rajéat, v konzervé 1= 100 ml 100,00 g 134 kJ
Yoda, mineradlni, PERRIER, balena 2= 500ml  1000,00 g 0lkd
Sacharidy: 54,049 VI 54 Energie: 21893 ka

Celkem: Sacharidy: 2154g Tuky: 76 g Bilkoviny: B8qg Energie: 7864 kI



Jidelnicek: Den 13 MnoZstvi Energie
Snidané
Caj, uvafeny, z b&2né vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10kJ
Chigb konzumni, pSenitno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k&
Sumava, prumér
Extra dZem jahoda, Tesco 60,00 g 607 k1
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1% 1 atfedni ovoce (Gecm 84,00 g 187 lJ
primér)
Citrdny, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 Kklin nebo platek 7,009 7k
stfedni ovoce
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 mi 500,00 g ok
Sacharidy: 1104 g VI 11,0  Energie: 21224 k)
Obéd
Vepfové maso na hrasku - konzerva 300,00 g 1278 lJ
Chigb konzumni, pieniéno-Zitny, kminovy nebo 2= 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 kJ
Sumava, primér
Tatranky toko, Opavia 1= 1 baleni klasicke 47,00 g 1034 k1
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g ol
Sacharidy: 106,7 g VI 10,7  Energie: 36238 k1
Vedefe
Luncheon meat dribéZi - konzerva 300,00 g 1194 kJ
Chleb konzumni, pfenitno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, prumeér
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0l
Sacharidy: 95,6 g VI 9.6 Energie: 2505,8 k1
Celkem: Sacharidy: 313 g Tuky: 46 g Bilkoviny: 76 g Energie: 8252 kJ



Jidelni¢ek: Den 14 MnoZstvi Energie
Snidané
Kriti maso = vejci - konzerva 100,00 g 809 kJ
Citrony, citrony, syrové, bez slupky 1= 1 klin nebo platek 7,009 7k
atfedni ovoce
Chiéb konzumni, pienitno-Zitny, kminovy neba 2= 1 krajic ze stfedu, silng 140,00 g 1312 kJ
Sumava, pramér
Caj, uvafeny, z b&Zné vody, primér 1= 250 mi 250,00 g 10 kJ
Paprika, sladka, fervend, syrova, priméar 1= 1 mala 74,00 g as kJ
Voda, minerdlni, PERRIER, balena 1= 500 ml 500,00 g okl
Sacharidy: 687 g VI 6,9 Energie: 22330 k1
Obad
Slepice na smetané - konzerva 340,00 g 1323 kaJ
Yoda, minerdlni, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g okl
Téstoviny, bezvajetné, domaci, vafend, primér 5x 1 [Zice zarovnana 100,00 g 519 kI
Mila Oplatky s mlétnou krémovou naplini v 1= 1 oplatka 50,00 g 1146 kJ
kakaoveé polevé, Sedita
Sacharidy: 67.3 g VI 6,7  Energie: 2587,1 k1
Vedere
Dabelské maso s fazoli - konzerva 250,00 g 1478 kJ
Chiéb konzumni, peniéno-Zitny, kminovy nebo  2x 1 krajic ze stfedu, silny 140,00 g 1312 k3
Sumava, pramér
Voda, minerdini, PERRIER, balena 2=500ml  1000,00 g 0k
Sacharidy: 96,8 g VI 9,7  Energie: 2789,3 k1
Celkem: Sacharidy: 233 g Tuky: 71lg Bilkoviny: 84 g Energie: 8009 kJ



Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat tuky | Bilkoviny | Viaknina | Cholest. | Wapnik Vit C
Primér | 7880k} | 25739 | 5080 | 616g 178g | 735g | 207g | 320mg | 5B9.2mg | S48 mg
DDD/Cil| 102% 03 % B4 % 118% 20 % 97 % 3% 12% T4% BB %
Hodnoty na kilogram hmotnost
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoftik
Primér | 10mg | 2661 mg| 1274 mg | 811 mg | 210mg Hodnoty Referenéni
Bilkoviny na kg 1.2 g'kg 0.2-15gkg
DOD/Cil| 1% | 177% | 27r% | 58% | 70%
Energie na kg 31,3 kcalkg 25 - 35 keal'kg
RozloZeni energie v jidlech

RozloZeni energie 1, cu i 1o roe) 1089 ko

i

= Ot Fniviuie st pobyely, el o gl Kiey
Kategorie podle hmotnost Kategorie podle energie

ﬂ"'.r_':rli: 1%

Zelenira: 195

o 15%




Zakladni adai
Alkohol {ethanal) o,0g
Bilkowirry 735¢g
Cukery 50,6 g
Energie TOEE,G k]
Poped 4,39
Sacharidy 25739
Tuky G169
Vidknina 20,7 g
Voda 31051 g
Vitaminy

Alfa wkofeml 1,2 mg
Beta karoten 13729 ug
Froildty 67,4 ug
Chalin 132 mg
Eys. listavi 47,9 ug
Miscin ekov. 11,0 HE
Niadin vit. B3 5.9 mg
Retingl - witA 1214 ug
Ribafiavin B2 0,6 meg
Thizmin B1 0,8 mg
wit. B12 0.6 ug
wit. BS 2,2 mg
wit. B 0,8 mg
vit_ K 92,4 ug
wit. 4,6 mg
wit.D [U 0,0 Ut
wit. [ pg 0,0 pg
Stopove prvky

Mangan 5,0 mg
ML 1,2 mg
Selen 5 ug
Zirsk B9 mg
Zelera 5,8 mg
Ostatni sacharidy, polyoly
Deacharidy 1259
Fruktdza B.5g
Galaktdza o,0g
Glukdiza Elg
Laitdra 0,0g
Maltra 33g
Manitod 0og
Monosachanidy 1189
Rafindza 0,0g
Sachardza 9,2g
Sorhitol 06g
Stachydra 0,0g
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Aspartam 0,0 mg
&1 [max) a5 -
Kiofein 0,3 mg
Kys. Havelovd 009
Theobromin 149 mg
Mineraly

Draslikc 12744 mg
Fosfor &510.7 mg
Hoftik 2100 myg
Sk 2661 .3 mg
ilpnik 5852 mg
Lipidy a latky tukove povahy
Fytoateraly 8B mg
Cholesterol 20mg
HLUFA 1.7g
PUFA 0.7g
CAFA 17.9g
Transmastné ioyseling 008
w3 o,0g
el 00g
Aminckyseliny

Alardn 1.%2g
rginin 1.5g
Cystin 0.7 g
Feriylalanin 1.5g
Glypcin 149
Histidin 0.7g
Izaleucin 1.3g
K.asparagavd 21g
K.glutamoed 93¢g
Lescin 23¢9
Lysin 11g
Methianin 0.5g
[Prolin 33g
Carin 16g
Threonin 11g
Tryptofan 04 g
Tymasin 09g
valim 1.5
Specificke indexy prijmu Zivin
Aminokys.  esenc/nesesen 10/22 g
Pomér n-&/n-3  PUFA Mend Sisla:
Pomér SAFAPUFAMUEA  1:0,0:0.1
Sacharidy celemn Cukry I5T/51 g
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PRILOHA P VI: CELKOVY SEZNAM POUZITYCH POTRAVIN
V NAVRHOVANYCH JIDELNIiCCICH

Zakladni suroviny Hmotnost vg  Celkova cena v K¢
Majka Lahidkovy vepfovy krém, Hamé 100 10,30 K¢
Chilli Con Carne Hamé 100 18,73 K¢
Leco s uzeninou Hamé 100 13,23 K¢
Kriti maso s vejci 100 22,42 K&
Bistro kufe na paprice 100 38,70 K¢
Madarsky gulas 100 15,64 K¢
Hovézi maso ve vlastni §tave 100 12,54 K¢
Rajska omécka 100 16,50 K¢
Téstoviny 100 2,98 K¢
Dzem Jable¢no-jahodovy Hamé 100 12,65 K¢
Cocka s klobasou Hamé 100 12,23 K¢
Luncheon Meat drubezi 100 8,73 K¢
Jatrova pastika 100 24,90 K¢
Débelské maso s fazoli 100 11,80 K¢
Pomazanka Nutella Ferrero 100 19,90 K¢
Segedinsky gulas 100 18,40 K¢
Tunékovy salat Giana 100 23,20 K¢
Slovacka klobasa s fazolemi 100 13,70 K¢
Moravsky vrabec se zelim Hamé 100 18,70 K¢
Sekana svickova na smetané 100 12,70 K¢
Med 100 17,70 K¢
Dribezi jemna pastika Hamé 100 25,20 K¢
Makrela fezy v oleji 100 27,60 K¢
Zalesacky gulas 100 12,40 K¢
Veprova jatra na cibulce 100 11,60 K¢
Slepice na smetané 100 9,92 K¢&
Moravsky zavitek Hamé 100 10,80 K¢
Débelské tousky s uzeninou 100 19,90 K¢
Veptrové maso na hrasku 100 13,90 K¢
Spagetka hotové jidlo Hamé 100 12,30 K¢
Houbovy gulas 100 11,33 K¢
Majka pastika s kufecim masem 100 19,30 K¢
DZem meruiikovy 100 15,10 K¢
Bramborovy gulas s uzeninou 100 10,80 K¢&
Dzem jahodovy 100 8,80 K¢




Ovoce hmotnost vg  Celkova cena v K¢
Jablko 100 2,60 K¢
Citron 100 4,99 K¢
Banany 100 2,69 K¢
Hroznové vino 100 9,99 K¢
Hruska syrova 100 5,99 K¢
Pomerance 100 399 K¢
Ovocny kompot 100 9,00 K¢
Mandarinky 100 5,99 K¢
Kiwi 100 10,80 K¢

Pecivo
Chléb konzumni

70

1,57 K¢

Rohlik

Zelenina

43

1,90 K¢

Paprika sladka ¢ervena 100 9,90 K¢
Paprika zelena 100 6,48 K¢
Paprika Zluta 100 9,90 K¢
Mrkev balena Tesco 100 2,49 K¢
Rajcata 100 9,98 K¢
Okurka salatova 100 5,69 K¢

5 ) [ I
Tatranka Opavia 47 9,87 K¢
Tyc¢inka Muesli 42 9,45 K¢
Tyc¢inka Mars 58 16,80 K¢
Mila 50 12,90 K¢
Kofila 35 10,90 K¢
Corny Big Dark Chocolate 50 15,90 K¢
Tatranka 47 9,90 K¢
Ty¢inka chunky 40 18,00 K¢
Tyc¢inka s ofechy a pistacii 35 15,90 K¢
Ty¢inka twix 45 13,90 K¢

Voda neperliva 500 4,95 K¢
Caj vafeny 1,5 0,03 K¢&




