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VYPOCTY

Pokud neni uvedeno jinak, jsou viechny hodnoty v jidelni¢ku uvedeny v syrovém stavu. V piipadé vazeni
hotového pokrmu, je tfeba hodnoty pfepotitat nasledovné.

Prilohy
Okopaniny a vyrobky z nich
Brambory
vafené beze zmény
pecené hmotnost x 0,5
Zrniny a vyrobky z nich
Ryie, téstoviny apod.
varengé X 2,5
Bilkoviny
Maso
vafené x 0,9
pefené x0,8
duiené x 0,7

Skladba jidelnicku

Vidy skldddame jidlo ze 3 skupin — sacharidy, bilkoviny a tuky (u snidané i ovoce). Pokud nezapomene na #adnou potravinu
z téchto skupin, pak zvladneme slofit napfiklad jogurt s granolou, ofisky a susenym ovocem nebo klidné svickovou k obédu

(bez zahuitovadel) @

Kombinace potravin v ramci jedné skupiny

.. pokud budes chtit k jidlu napf. Sunku a sou€asné i syr, rozdél dané suroviny ve vzajemném pomeéru tak, aby
mnoistvi sedélo (napf. v poméru 1:1 by to mohlo znamenat _ g Sunky a _ g syra, pokud by byla fe€ o snidani).



PITNY REZIM

Voda a neslazené napoje
Voda

Caj
Prolinie a dalgi ndpoje s umélymi sladidhy**
alespon 2 litry denné

*rano po probuzeni vypit 1 sklenicku vody /[ caje

**umeéla sladidla nejsou nejvhodnéjii alternativou, doporucuji zafazovat pouze pfileiitostné

Kava
Kava s mlékem max. 2 —3 Salky denné
*mléko pfidané v kdvé se do denniho pottu nepodita

*cukr pouiivat co nejméné, nicméné 1 IZicka cukru je vhodnéjsi varianta nef cely zakusek @

® KOMENTAR: Takhle by to mélo vypadat, ale kdvu do )
E denniho souétu radéji nepocitame :)




Petivo
Chléb
pieniénoiitny a Zitnopseniény
toustovy celozrnny

celozrnny
vicezrnny

Béiné pecivo
ceredlni (kaiserka)
iitné

celozrnné
vicezrnné
grahamoveé

Specidlni a trvanlivé peivo
bramborové

kukufiéné

pita chléb (tmawy)

tortilla celozrnna

SNIDANE

Sacharidova slozka

susené (kn3ckebrot, kukufiéné chlebicky aj. )

"pufované" peivo (ryZové ajiné chlebicky)

bezkvasové (macesy)

Vlocky, miisli, granola

miisli neochucené (vlotky)

miisli ochucené (s ovocem, cokoladou, offitky)

granola*

Zrniny

ryie, pohanka, Spalda
quinoa
amarant

*srancla méd pomérmné vysoky obsah cukru a tuku, proto je mnoZstvi adekvatné sniZeno






Bilkovinna slozka

Maso a masné wyrobky

iunka duiend [ vafena
Sunka susend
parky (80 % masa a vice)

Mléko a mlécné vyrobky, vejce

mléko
jogurt bily
tvaroh

Syry zrajici
viechny typy platkowvych syri*

Syry nezrajici
cottage
mozzarella

Vejce

slepici (velikost m)
kiepel&i

pouze bilek

*U mléénych vyrobku jako jsou jogurty € tvaroh zvol spife tuénéjsi varianty — pomiZe nam to adekvatné sniZit pfijem
pfidanych tukd a tim i objem, viz. dile

POZOR &.1: Bilkoviny obsahuji skryté tuky, se kterymi je nutno déle pocitat. Proto se budou
hodnoty pfidanych tuki a oleji ménit podle toho, zda zvolena bilkovina obsahuje malé
mnoiZstvi, stredni mnoistvi, ¢i vysoké mnoistvi tuku dle nasledujici tabulky.

POZOR &. 2: Ne viechny potraviny jsou zde v jidelniéku oznaéené — je potreba aby k nim bylo

pFistupovano podle toho, jak vysoky obsah tuku maji (napf. libova kufeci 3unka vs. prorostla
Sunka nebo syrs 15 % tuku vs. syr s 45 % tuku).

Mnozstvi pridaného tuku ze sekce , Tuky a oleje”

Potravina obsahuje nizké mnoiZstvi tuku hmotnost x 1
Potravina obsahuje stfedni mnoZstvi tuku, ¢i celé jidlo obsahu kombinaci tuku x0,5
nizkého a vysokého

Potravina obsahuje vysoké mnoistvi tuku x0,3



Tuky a oleje
Zivoligné tuky
maslo klasické
maslo pomazankové

lugina 70 %
gervais original, Zervé lu€ina a jiné mazaci syry**

Rostlinné tuky a oleje

avokado

Oleje
na teplou kuchyni doporucuji fepkovy olej
na studenou kuchyni doporucuji extra panensky olivovy olgj

Ofechy a ofechova masla, seminka
viadske, pinioveé, liskové ofechy
arasidy, mandle, pistacie

Inéné seminko

chia seminka

**jednd se sice o syry, z divodu vysokého obsahu tuku je véak budeme Fadit do této skupiny potravin

*** nezapomeii pfizplisobit mno#stvi dle névodu na piedchozi strance @ Napf. u tuéného tvarohu pak pfidas pouze 15 g
vlagskych ofechl (30 % pfidaného tuku).



OBED

Sacharidova slozka
Pecivo
Chléb
pienicnoiitny a Zitnopseniény
toustovy celozrnny

celozrnny
vicezrnny

Béiné pecivo
ceredlni (kaiserka)
Zitne

celozrnné
vicezrnné
grahamoveé

Specidlni a trvanlivé peéivo

bramboroveé

kukufitné

pita chléb (tmavy)

tortilla celozrnna

susené (knackebrot, kukufiéné chlebicky aj. )
"pufované" petivo (ryZové a jiné chlebicky)
bezkvasové (macesy)

Okopaniny

Brambory a vyrobky z nich

brambory

bramborova kase (po uvafeni)

bramborové knedliky, noky, haluiky (po uvaieni)

Bataty a vyrobky z nich
bataty
batatova kase

Zrniny

ryie, pohanka, $palda
guinoa
amarant
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