Prilohy

Ptiloha €. 1

Dotaznik k praktické ¢asti

Dobry den,

jmenuji se Tereza Hondlikové a jsem studentkou 2. ro¢niku oboru Vyziva dospélych a déti 1.
1ékatské fakulty UK. Rada bych Vas pozadala o vyplnéni svého dotazniku, jehoZ cilem je zjistit,
jaké ma vefejnost povédomi o rostlinnych nahradach zivocisnych potravin (rostlinné napoje — napf.
ze s0ji, ofechi Ci obilovin, rostlinné ndhrady syri, rostlinné nahrady masa, aj.). Dotaznik je zcela

anonymni a Vase odpovédi budou vyuzity pouze pro ucely mé diplomové prace.

V dotazniku jsou otazky uzaviené a oteviené (nutno vepsat odpoveéd’). Mozné je vybrat pouze
jednu odpoveéd’, pokud neni uvedeno jinak.

Predem dékuji za vyplnéni,
Tereza Hondlikova
1. Jaké je VaSe pohlavi?
e Zena

e Muz

2. Kolik je Vam let?

e 18-301let
e 31-501let
e 51-—65]let

e 066letavyse

3. Jaké je Vase nejvyssi ukoncené vzdélani?
e Zékladni
e Stfedoskolské
e Vyssi odborné
e Vysokoskolské

4. Konzumujete rostlinné nahrady Zivo¢iSnych potravin (rostlinné nihrady mléka,
jogurtii, masa, syru apod.)?
e Ano
¢ Ne (prosim pokracujte otazkou ¢. 7)

5. Jak casto konzumujete rostlinné nahrady ZivociSnych potravin?
e Denné
e Nékolikrat tydné
e Jednou tydné



Nékolikrat mési¢né
Ztidka

6. Z jakého duvodu konzumujete rostlinné nahrady Zivo¢isSnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)

Alternativni smér stravovani (vegetaridnstvi, veganstvi,..)

Zdravotni omezeni (alergie na bilkovinu kravského mléka, laktdézova
intolerance,..)

Senzorické vlastnosti (chut’, viing,..)

Nutri¢ni vlastnosti

Etické divody (dopad na zivotni prostiedi, apod.)

ZkusSenosti/ doporuceni pratel ¢i rodiny

Propagace v televizi ¢i na socialnich sitich

Jiné:

we

7. Domnivate se, Ze je konzumace rostlinnych nahrad ZivociSnych potravin prospésna
pro zdravi ¢lovéka?

Rozhodn¢ ano

SpiSe ano

Spise ne

Rozhodné¢ ne
Nedokazu rozhodnout

8. Pokud jste u otazky ¢. 7 odpovédél/a ano Ci spiSe ano, pro¢ se domnivate, Ze rostlinné
nahrady Zivoc¢iSnych potravin jsou prospésné pro zdravi ¢lovéka?
Domnivam se, Ze rostlinné nadhrady potravin (lze vybrat vice odpovedi):

Obsahuji dostatecné mnozstvi vSech potifebnych makrozivin (bilkoviny, sacharidy,
tuky)

Maji ptiznivéjsi slozeni nez zivo€isné potraviny

Maji vyssi obsah bilkovin

Obsahuji kvalitni bilkoviny

Maji vyssi obsah vapniku

Maji vyssi obsah vitamint (pfedevsim vitamin B12 a D)

Maji dostatecny obsah vitamin® a mineralnich latek (vitaminy sk. B, vitamin D,
vapnik, aj.)

Jejich konzumace je zdravi prospeésnéjsi nez konzumace zivocisnych potravin
Maji leps$i senzorické vlastnosti (chut’, viing,..) nez Zivocisné potraviny

Nevim

Jiné:

9. Pokud jste u otazky ¢. 7 odpovédél/a ne ¢i spiSe ne, pro¢ se domnivate, Ze rostlinné
nahrady Zivoc¢iSnych potravin nejsou prospésné pro zdravi ¢lovéka?

Domnivam se, Ze rostlinné nahrady potravin (lze vybrat vice odpovédi):

Neobsahuji dostatecny obsah vSech potfebnych makrozivin (bilkoviny, sacharidy,
tuky)
Maji mén¢ priznivé slozeni nez zivo¢iSné potraviny



Maji nizsi obsah bilkovin

Obsahuji méné kvalitni bilkoviny

Maji nizsi obsah vapniku

Maji nedostate¢ny obsah vitamint (pfedevsim vitamin B12 a D)

Maji horsi senzorické vlastnosti (chut’, vliing,..) nez zivoci$né potraviny
Obsahuji vyssi pocet pridatnych latek (,,écek™)

Nevim

Jiné:

10. Sledujete sloZzeni a nutricni hodnoty pfi nakupu rostlinnych nahrad ZivociSnych
potravin?

Vzdy
Casto
Obcas
Ziidka
Nikdy

11. Co je pro Vas rozhodujici pfi nakupu rostlinnych nahrad Zivoc¢iSnych potravin?

12.

13.

14.

Senzorické vlastnosti (chut’, viing,..)

Cena

Dostupnost

Vyrobce

Slozeni

Nutri¢ni hodnoty

Zkusenosti/ doporuceni pratel ¢i rodiny
Propagace v televizi ¢i na socialnich sitich
Jiné:

Vybirate si cilené rostlinné nahrady potravin obohacené o mineralni latky, napft.

vapnik/vitaminy/apod.?

Ano
Ne

Kde nakupujete rostlinné nahrady potravin?

Bézné obchodni fetézce

Na internetu (e-shopy, apod.)
Obchody zdravé vyzivy
Nekupuji je

Jiné:

Domnivate se, Ze rostlinné nahrady Zivo¢iSnych potravin mohou adekvatné nahradit
Zivo¢i§né potraviny?

Rozhodn¢ ano
SpiSe ano
SpiSe ne
Rozhodné ne



¢ Nedokazu rozhodnout

15. Jaké piednosti vnimate u rostlinnych nahrad Zivocisnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)
e Senzorické vlastnosti (chut, viing,..)
e Cena
e Dostupnost
e Slozeni
e Nutri¢ni hodnoty
e  ZA4dné nevnimam
e Jiné:

16. Jaké nedostatky vnimate u rostlinnych nahrad Zivo¢iSnych potravin?
(Ize vybrat vice odpovedi)
e Senzorické vlastnosti
e Cena
e Dostupnost
e Slozeni
e Nutri¢ni hodnoty
e Obsah mineralnich latek a vitaminti
e Jiné:



Priloha ¢. 2
Vyhodnoceni tydenniho jidelnicku

Dobry den,

jmenuji se Tereza Hondlikova a jsem studentkou 2. ro¢niku oboru Vyziva dospélych a déti 1.
1ékatské fakulty UK. Rada bych Vas pozadala o zdznam Vaseho tydenniho stravovani. Cilem tohoto
vyzkumu je porovnani jidelni¢kl jedinct, jenz konzumuji rostlinné nahrady Zivo¢isnych potravin
(rostlinné napoje — napft. ze soji, ofechti ¢i obilovin, rostlinné nahrady syri, rostlinné nahrady masa,
aj.) a jedinc, ktefi je nekonzumuji.

Dovolim si Vas pozadat o vyplnéni zakladnich informaci a formulafe pro zaznam stravy, jez je
umistén nize. Do formulare se pokuste uvést co nepodrobné;jsi zdznam Vaseho tydenniho stravovani,
vcetn¢ mnozstvi, které uvadéjte v gramech, mililitrech, ptfipadné v porcich (napf. 2 rohliky, 2 platky
syra/ rostlinné nahrady syra, 1 stfedni jablko, 2 baleni suSenek, 1 1zicka cukru, 100 g téstovin apod.)
a pripadné doplite i piiblizny ¢as konzumace. Rovnéz poprosim jednotlivé pokrmy co nejblize
specifikovat (mnozstvi tuku u syrt a jogurtdl/ rostlinnych nahrad syrt a jogurtd, znacka potraviny —
napt. Alpro s6jovy napoj vanilkovy/ suSenka Snickers, ddle popis surovin, jez byly pouzity pfi
ptipravé pokrmu apod.). Do zaznamu zaznamenejte i mnozstvi a druh pozitych napoji. Pokud
uzivate pravideln€ néjaké doplnky stravy, rovnéz je do formulare uved'te.

Dokument si miiZete vytisknout a data zapisovat ruéné ¢i zaznamenavat elektronicky. VSechna data,
jez mi poskytnete budou vyuzita pouze pro ucely mé diplomové prace.

Predem dekuji,

Tereza Hondlikova

Pohlavi:



VZOR: 1. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2 platky Zitného chleba, Y> baleni hummusu Chef select 1 x cerny caj, 1 IZicka
7:00 (Lidl) cukru
10:30 2 kosticky cokolady Lindt 60 %
2 x kava, neslazenda
13:00 Smazeny syr, h lky, kec bed t / ' '
mazeny syr, hranolky, kecup (obéd v restauraci) smetana
15:00 BioTech proteinova tycinka, prichut cokolada
Téstoviny (1/4 baleni) s opecenym tofu na repkovém oleji (2 | I sklenice cola coly
IZice), hrst mrazené brokolice, 3 susena rajcata v oleji, 100
18:00 ml sojové smetany, 1 IZicka lahiudkového drozdi 2 x sklenice neperlivé
21:30 .. atd, vody
Dopliky
stravy: vitamin B12,..




Piiloha ¢. 3

Jidelni zdiznamy jedinci konzumujici rostlinné nahrady ZivoeciSnych potravin

Respondent ¢.1:

Pohlavi: Zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 64 kg

Vyska: 173 cm

Zpocatku veganstvi (2 roky), nyni vegetarianstvi (7 let)

Studentka
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
. 750 ml ¢aj (zeleny
8:00 Ovofit viseni + ZAzvorovy), 250
ml kombucha, 11

11:00 Tvarohova tasticka (koupena, cca 120 g) voda
13:00 Rajcatova tortilla s robi 305 g (zn. Fresh Fridge —

' Rohlik.cz), Rajska polévka 250 ml
14:00 Milkinis ¢oko ty€inka 1 ks
16:00 Houska celozrnna, Eidam 30 % 20 g, kiwi 1 ks
19:00 Tvaroh polotu¢ny 250 g, dzem jahodovy (Schwartau Extra,

' 5 g cca), Mysli bez cukru Emco jahoda (30 g)
Dopliky B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU, Donna
stravy: Hair

Celkem: 1927 kcal

Bilkoviny: 97 g

Sacharidy: 247 g

Tuky: 61 g

Vlédknina: 16 g

2. Den

Cas

Zkonzumované potraviny

Tekutiny

9:00

Tvaroh polotu¢ny 150 g, dzem 5 g, kiwi 1 ks, Emco jahoda
bez cukru 30 g




Domaci ¢ina se zeleninou (cibule, jarni cibule, mrkev,
12:00 paprika, houby) a seitan (seitan 100 g, kostky ve skle od
Sunfoodu), brambory vafené 100 g
15:00 Activia bila 120 g, 2 para ofechy
17:00 Balkanska tasticka (Lidl)
19:00 Americké brambory pecené (100 g), Halloumi 80 g,
' Zelenina mrazend s bylinkovym maslem (Lidl, 200 g)
21:00 Tvarohova tycinka protein s ¢okoladou (Lidl)
Doplitky B’12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU, Krill
stravy: Oil (Reflex)

750 ml ¢aj (zeleny +
zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda

Celkem: 2076 kcal

Bilkoviny: 97 g

Sacharidy: 183 g

Tuky: 100 g

Vléknina: 22 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
. 750 ml ¢aj (zeleny
9:00 2 mensi palacinky s tvarohovou naplni, 4 para ofechy + Zazvorovy), 250
Mi levk leni dlemi - 0250 ml kombucha, 11
12:00 11so polévka se zeleninou, nudlemi a uzenym tofu voda, kofola 200 ml
m
Pohanka asi 200 g, mozzarella a brynza (cca 50 g a 50
13:00 . g . .
g), smazena cibulka 10 g, polnicek asi 50 g
14:30 Mysli ovesna ty€inka s ¢okoladdou
17:00 1 ks domaci babovka se skofici, rozinkami a ofechy
19:00 Miso polévka se zeleninou, nudlemi a uzenym tofu (400
' ml), 1 palacinka s tvarohovou naplni
Dopliiky stravy: B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 IU

Celkem: 2724 kcal

Bilkoviny: 111 g

Sacharidy: 368 g




Tuky: 92 g
Vléknina: 20 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
8:00 Omeleta ze dvou vajec s mozzarellou light (30 g), 750 ml Caj (zeleny +
' petrzelkou, krajic pSeni¢nozitného chleba s maslem 5 g zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda
Polévka z ¢ocky belugy 200 ml s krutonky z opeceného
11:00
chlebu 20 g
13:00 Jablkova buchta s ofechy (domaci) asi 60 g
15:00 Téstoviny vajecné 80 g, zeleninova omacka 100 ml,
' Eidam 30% 30 g
Dve¢ kosticky bilé coko (DM)
19:00 Americké brambory pecené (100 g), Halloumi 120 g,
zelenina mrazena s bylinkovym maslem (Lidl, 200 g)
Dopliiky X
stravy:

Celkem: 2510 kcal
Bilkoviny: 98 g
Sacharidy: 255 g
Tuky: 117 g

Vléknina: 12 g

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny

Tekutiny

8:00 250 g polotucny tvaroh, 30 g Inéna seminka s rozinkami

Brusinkova bageta se zeleninou (salat, raj¢e) a

12:00 mozzarellou (pekarna Kabat)

16:00 Zitna bulka (Albert), 2 platky Leerdammer Light,
' Acidofilni mléko (Albert) 300 ml

19:00 Pizza mrazena 4 druhy syra (Billa)

21:00 Mandarinka 100 g

750 ml ¢aj (zeleny +
zazvorovy), 250 ml
kombucha, 11 voda,
Chai Latte




Doplitky

B12 + B6 + kyselina listova (Jamieson), D3 400 [U
stravy:

Celkem: 1988 kcal
Bilkoviny: 106 g
Sacharidy: 230 g
Tuky: 70 g

Vléknina: 22 g

6. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

o ) 300 ml pomerancovy
8:00 Activia jahoda, mandarinka 100 g, banan dzus 100 %. 250 ml

N . . ; kombucha, 1 1 voda
12:00 Obéd ve VeganLand (ryZe se zeleninou + seitan na

) zelening, zeli) asi 400-500 g dohromady
14:00 Tvarohovy zavin (pekarna Kabat)
16:00 Salat s Cervenou fepou 150 g, ov¢isyr 20 g
20:00 Veggie wrap (koupeny)
Doplitky
X

stravy:

Celkem: 1630 kcal
Bilkoviny: 62 g
Sacharidy: 218 g
Tuky: 51 g

Vléknina: 6 g

Tekutiny

7. Den
Cas Zkonzumované potraviny
5:00 Activia bez ptidaného cukru (tfesen, zakysany napoj),
' banén
10:30 Zitny rohlik (Billa), 2 platky Leerdammer
12:00 Stejny obéd jako predchozi den

300 ml pomerancovy
dzus 100 %, 250 ml
kombucha, 11 voda
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14:00 200 ml kava s mlékem, 3bit ty¢inka

18:00 Polévka rajcatova 300 ml, zitny rohlik, 1 platek
) Leerdammer, mandarinka 100 g

20:00 Tvaroh polotu¢ny 250 g, Inéné seminka s rozinkami a
' ovesnymi vloc¢kami 30 g

Doplik

Stf:’V; Y | B12+ B6 + kyselina listové (Jamieson), D3 400 TU

Celkem: 2038 kcal
Bilkoviny: 112 g
Sacharidy: 268 g
Tuky: 55 g

Respondent ¢.2:
Pohlavi: Zena

Vek: 29 let
Hmotnost: 64 kg
Vyska: 177 cm
Semivegetarianstvi

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) 1 sklenice neperlivé

9:00 1x banan, 2x tvarohova buchta vody

- - — - : . - — 1x neslazena kava,
s | St o i

’ ’ 1,5 sklenice nep. vody

15:40 Hrst Lidl mix ofiSkil a ovoce — buraky, pistécie, brusinky, |2 sklenice nep. vody

mandle 1 sklenice nep. vody
18:45 Susena rajéata v oleji 4x, halloumi 100 g, pil ¢ervené a pul

zelené papriky, americké brambory (2 hrsti)
Doplnky N
stravy:

Celkem: 2025 kcal
Bilkoviny: 66 g
Sacharidy: 226 g
Tuky: 93 g
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Vlaknina: 15 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) Pul sklenice nep. vody
8:45 Ix bandn Neslazené cappucino
2 sklenice nep. Vody
10:20 Ix ovesna suSenka 1 sklenice nep. vody
2 sklenice nep. vody
12:40 Pizza Margharita (jidelna) Pal sklenice nep. vody
17:10 1x banan, 1x 1zicka nutelly
3x krajic mensiho kvaskového chleba (Lidl), hrst cherry
18:50 rajcat, 5 kosticek balkanského syra (Lidl), tfi ¢tvrté zluté
papriky, ¢tvrt salatové okurky, 2x korbacek
Dopliky X
stravy:

Celkem: 1973 kcal

Bilkoviny: 70 g

Sacharidy: 270 g

Tuky: 60 g

Vléknina: 25 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
10-10 Skyr jogur bily, 1x banén, 1 17i¢ka hn&dého titinového Neslazgné cappucino
) cukru 1 sklenice nep. vody
1 sklenice nep. vody
11:40 Hrst Lidl mix — burdky, mandle, pistacie, brusinky 1,5 sklenice nep. vody
Neslazené cappucino
13:10 Vétsi paprika plnéna kuskusem, hraskem a kukufici + 2 sklenice nep. Vody
tomatova omacka a vétsi hrst peCenych brambor (jidelna) | 1,5 sklenice nep. vody
16:40 1x banan
3 krajice mensiho kvaskového chleba (Lidl), 2 kousky
20:30 svétlého toustu (Olz), vétsi cervena paprika, ptl salatové
okurky, hummus s avokadem (Tesco) 70 g
Doplnky X
stravy:

Celkem: 1967 kcal
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Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 313 g
Tuky: 44 g
Vléknina: 24 g

Tekutiny

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny
2:30 Dve¢ hrsti Bona Vita Protein Fit obilné krouzky (Tesco),
) putl sklenice plnotu¢ného mléka
Ctvrt baleni $paget Cacio a pepe - mensi hrst parmazanu,
13:00 olivovy olej, pept (jidelna), mensi hrst rajcat, hrst mini
) kuli¢ek mozzarelly, 5 listkli bazalky, 1 1zice olivového
oleje
14:00 120 g hotkych Zlatych polomacenych
19:20 Hummus s avokadem 70 g, hrst cherry rajcat, 3 vetsi
' krajice kulatého chleba (Kaufland)
Doplitky
X
stravy:

1 sklenice nep. vody

0,5 sklenice nep. vody
Neslazené cappucino
1,5 sklenice nep. vody

1,5 sklenice nep. vody

1 sklenice nep. vody

Celkem: 2286 kcal
Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 261 g
Tuky: 100 g

Vléknina: 22 g

dvou vajec, stl

Svétla bageta stfedni, kufeci Sunka tfi platky, maslo, hrst

18:20 .

cherry rajcat, ptilka vétsi okurky
Doplnky

X
stravy:

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

1 sklenice nep. vody
8:20 Merunkova kapsa (Kaufland), banan Latté. 1 17icka cukru

1,5 sklenice nep. vody
10:00 1x mensi jablko 1 sklenice nep. vody

1,5 sklenice nep. vody
13:40 Kufeci vyvar, fazolové lusky (dvé hrsti), volské voko ze

Celkem: 1361 kcal
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Bilkoviny: 37 g

Sacharidy: 170 g

Tuky: 60 g

Vléknina: 19 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Doméci granola (hrst ofecht — liskové, mandle, kakao, Vétsi hrnek ¢erného
8:20 kokosovy olej, med, javorovy sirup, kokos, ovesné vlocky, |caje, 1zicka medu
Inéna seminka, sezamova seminka), ptil hrnku mléka 0,5 sklenice nep. vody
Spagety Carbonara — &tvrt pytliku $paget, dva Zloutky, dvé | 1 sklenice nep. vody
13:40 1Zice parmazanu, stl, 40 ml smetany, hrst cherry rajcat 0,5 sklenice nep. vody
(v8e Kaufland) 1 sklenice nep. vody
18:00 2x pSeni¢né placky, 3 platky goudy, 2 platky kufeci Sunky, | 15 sklen%ce nep. vody
' ptil vétsi salatové okurky, mensi Zlutd paprika 0,5 sklenice nep. vody
Doplitky X
stravy:

Celkem: 1703 kcal

Bilkoviny: 62 g

Sacharidy: 188
Tuky: 76 g

Vléaknina: 10 g

g

7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

Velky hrnek ovocného
8:20 1x Makovy zavin, 1x mandarinka, 1x grep Saje s medem

1,5 sklenice nep. vody
12:40 Smazené nudle se zeleninou (fastfood) Cappucino

1 sklenice nep. vody
14:50 1x mandarinky, bily jogurt 150 g (Jarmark), jeden kousek | 1,5 sklenice nep. vody

domaci babovky 0,5 sklenice nep. vody

0,5 sklenice nep. vody
18:10 2 x chléb s medem, maslo, mandarinka 1, 5 sklenice nep vody
Doplnky N
stravy:

Celkem: 2382 kcal

Bilkoviny: 64 g
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Sacharidy: 312 g
Tuky: 95 g
Vléknina: 10 g

Respondent ¢.3:

Pohlavi: muz

Vek: 42 let

Hmotnost: 80 kg

Vyska: 175 cm

Veganstvi (2 roky), predtim vegetarianstvi

Sedavé zaméstnani

Tekutiny

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny
kase z ovesnych vlocek: ovesné vlocky (75 g), makoveé
mléko (domaci, 250 ml), banan (1 mensi ks), mleta Inéna
7:00 , . 1 “ 1A
seminka (1 polévkova lzice), vlasské ofechy (20 g),
rozinky (10 g), datlovy sirup (1 polévkova lzice)
zapecené brambory (cibule, hrasek, mrkev, kukufice,
12:00 uzené tofu - Sunfood, rostlinna smetana — sdjova Take it
Veggie, kofeni a sil) —300 g
15:00 Donut s hotkou ¢okoladou (vegan, 50 g)
focaccia (s rajcaty a olivami, 150 g), zeleninovy salat
18:00 (rukola, susena rajcata, paprika, konopna seminka, oliv.
olej, lahtidkové drozdi, koteni a stl)
Doplitky Dopliiky stravy: vitamin B12, vitamin D
stravy: (B12 celoroc¢né, D jen prosinec-biezen, obcas jod a hoi¢ik)

1 x Cerna kava
(neslazend)

1 x Cerny cCaj
(neslazeny)

6 x sklenice vody
(neperliva)

1x sklenice vody s
citrbnem

1 x nealko pivo

Celkem: 2310 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 298 g
Tuky: 113 g

Vlédknina: 28 g

2. Den

Cas ZKkonzumované potraviny

Tekutiny
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jéhlova kaSe: jahlové vlocky instantni (60 g), makové
mléko (domaci, 250 ml), jablko (1ks mensi), mleta Inéna

7:00 seminka (1 polévkova 1zice), mandle (20 g), fiky (10 g),
datlovy sirup (1 polévkova lzice)
11:00 bramborova polévka (brambory, cibule, hrasek, mrkev,
' kukufice, ¢esnek, kofeni, 250 ml)
12:30 cockové kari (Cerna ¢ocka, mrkev, paprika, rajCata,
' kokosové mléko, koteni; 200 g) s ryzi (150 g)
cokoladovy puding (ze s6jového mléka, 200 ml),
15:00 .
mandarinka (1ks)
18:30 celozrnna houska (2ks), hummus-medvédi ¢esnek
) (Kaufland), rukola
Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:

1 x Cerna kava
(neslazend)

1 x Cerny Caj
(neslazeny)

6 x sklenice vody
(neperliva)

1 x sklenice vody s
citrbnem

1 x nealko pivo

Celkem: 2220 kcal

Bilkoviny: 75 g

Sacharidy: 295 g

Tuky: 87 g

Vléknina: 27 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 1x Cerna kava
2:00 mléko (domaci, 250 ml), banan (1ks), mleta Inéna seminka | (neslazena)

) (1 polévkova 1zice), para ofechy (20 g), datle (10 g), 1 x karo (instantni
agavovy sirup (1 polévkova Izice) ¢ekankovy extrakt;
bramborova polévka (viz vyse), neslazeny)

12:00 Spagety (150 g) s rajskou omackou (raj¢ata-plechovka, l-x sklenice vody s
paprika, kukufice, ¢erné olivy, ¢esnek, sul, pept, chilli, citronem
oregano) 6 x sklenice vody

(neperliva)

15:00 mandlova tycinka (60 g, Lidl), grep (1/2) 2 x pivo 12°

18:30 zapecené celozrnné toasty (rostlinny syr-Violife, tofu
marinované — Sunfood, nakladana paprika) — 2ks

Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod

stravy:

Celkem: 2418 kcal

Bilkoviny: 65 g

Sacharidy: 325 g
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Tuky: 77 g
Vléknina: 27 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 2 x Cerna kava
8:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vla§ské ofechy (20 | (neslazena)
g), fiky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova lzice) 1 x ¢erny caj
12:30 bramborovy gulds s tofu (cibule, brambory, uzené tofu — | (neslazeny)
' Sunfood, koteni) + bily rohlik (2 ks) 1 x sklenice vody s
citrbnem
15:00 skoficové $neky z listového tésta (70 g), pomeranc 8 x sklenice vody
(neperliva)
18:00 cockové kari (viz vyse, 200 g) s kuskusem (150 g)
Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:
Celkem: 1901 kcal
Bilkoviny: 67 g
Sacharidy: 294 g
Tuky: 48 g
Vléknina: 20 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
kase z ovesnych vlo¢ek: ovesné vlocky (75 g), mandlové | 1x Cerna kava
7:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vlasské ofechy (20 | (neslazena)
g), rozinky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova Izice) 1x Cerny Caj
12:00 polévka z Cervené fepy (250 ml), (neslazeny)
) zapecené téstoviny s brokolici (200 g) 8x sklenice vody
(neperliva)
15:00 skoficové $neky z listového tésta (70 g), jablko 1x sklenice vody s
citrbnem
veganské klobasy (domaci: pSeni¢na bilkovina, cizrna, 2x pivo 12°

18:00 lahidkové drozdi, sdjova omacka, koteni), chléb (2 ks),
zeleninovy salat

Dopliiky vitamin B12, vitamin D, jod
stravy:

Celkem: 2068 kcal

Bilkoviny: 73 g
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Sacharidy: 307 g

Tuky: 54 g

Vléknina: 30 g

6. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

jahlova kase: jahlové vlocky instantni (60 g), mandlové 1 x ¢erna kava
8:30 mléko (domaci, 250 ml), banan (1 ks), vlasské ofechy (20 | (neslazena)

g), rozinky (10 g), agavovy sirup (1 polévkova lZice) 1 x ¢erny caj
11:30 brokolicova polévka (250 ml), (neslazeny)

' s6jové vpecky, zeli, bramborové knedliky 8 x sklenice vody
illa s fazolemi (bilé fazole v raitatové omadce - 200 g, | LePriva)

17:30 t(.)rt1 as ?z.o e.ml ( ’1 é fazo e v rajcatové omacce — & |1 x sklenice vo dy s

cibule, chilli, listovy salat) o

citronem

Dopliky vitamin B12, vitamin D, jod 1 x pivo nealko
stravy:

Celkem: 1859 kcal

Bilkoviny: 118 g

Sacharidy: 241
Tuky: 33 g

Vléknina: 20 g

g

7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
kase z ovesnych a pohankovych vlo¢ek: ovesné vlocky (50 | 1 x ¢erna kava
g), pohankové vlocky (25 g), makové mléko (domaci, 250 | (neslazena)

7:30 ml), jablko (1 mensi ks), mleta konopna seminka (1 1 x Cerny cCaj
polévkova lzice), mandle (20 g), kustovnice ¢inska (10 g), | (neslazeny)
cekankovy sirup (1 polévkova lzice) 8 x sklenice vody
rajska polévka s tarhotiou (250 ml); (neperliva)
Spenatovy zavin v listovém téste: 1 x sklenice vody s

11:30 cibule (1 ks mala), Spenat mrazeny (225 g), cizrna (50 g) citr(')l.lem
cesnek (1 strouzek), pept, stl, lahtidkové drozdi (1 1 x pivo nealko
polévkové lzice), slunecnicova seminka (1 polévkova
1Zice), listové tésto (150 g)

15:00 grapefruit (polovina),
¢okolada (classic vegan frankonia, 25 g)

18:30 chléb, rostlinné maslo, tofu (Sunfood-uzené)
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Dopliiky | yitamin B12, vitamin D, j6d

stravy:

Celkem: 2556 kcal

Bilkoviny: 93 g

Sacharidy: 297
Tuky: 106 g
Vlaknina: 30 g

g

Respondent ¢.4:

Pohlavi: zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 69 kg

Vyska: 175 cm

Vegetaridnstvi (5 let)
Student
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 Banan (vétsi), proteinova tyCinka s prichuti slaného Kava
) karamelu (45 g) Vodacca2l
12:00 Veganské koule Naturli, brambory (200 g), Rama rostlinna
' (10 g), Creatif duo Bonduelle zeleninova smes
Jable¢ny kola¢ (hladkéd mouka 20 g, celozrnné pSeni¢na
15:00 mouka 10 g, jablko 100 g, Skrob kukufi¢ny 5, Rama
rostlinna 15 g)
Rizoto (ryze arborio 80 g, parmezan 20 g, olej fepkovy 5
19:30 ml, tempeh Sunfood uzeny (45 g), zampiony 80 g, Garden
Gourmet nudlicky (40 g)
20:30 Susenky Butter Buiscuits s hotkou ¢okoladou
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 2212 kcal

Bilkoviny: 90 g

Sacharidy: 276
Tuky: 80 g
Vlaknina: 32 g

g
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2. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2 x kava neslazena

9:00 Kola¢ (ze vcera) Voda cca 2 1
13:00 Rizoto (ze vcera)

Horké ¢okolada (250 g 50 % Cokoladovy napoj + 230 g
15:30 ovesny napoj DM), banan (vétsi), susenka z arasidového

masla (cca 20 g)
19:30 Pohanka (70 g), tofu Sunfood uzené 90 g, Cervena fepa

) (100 g), fepkovy olej 10 ml, (mrkev 100 g)
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:
Celkem: 1825 kcal
Bilkoviny: 67 g
Sacharidy: 244 g
Tuky: 60 g
Vléknina: 25 g
3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) 2 x kava Cerna
9:00 Jablko, chlebicek vajickovy sypany liboisky neslazend
Vodacca?2l

12:00 Friut gumici mango Bombus (25 g)

Bulgur (60 g), fazole ¢erné (120 g), nachos (20 g),
13:30 avokado (20 g), zakysana smetana (30 g), rajéata (50 g),

salat (20 g), olej slune¢nicovy (10 g)

Hruska (180 g), chléb zitny (60 h), Veggie cizrnova
15:30 , )

pomazénka Hamé (42 g)

Penne celozrnné Barilla (80 g), tofu Lunter uzené (45 g),
19:30 brokolice (100 g), zampiony (10 g), baby $penat (10 g),

) Alpro sdjovy ndpoj na vareni, cibule cervena (30 g), olej

fepkovy (5 ml), cheddar Violife (20 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1945 kcal

Bilkoviny: 67 g
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Sacharidy: 309
Tuky: 65 g
Vléknina: 20 g

g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ 2 x kava Cerna
8:30 Chléb zitny (80 g), Gouda 45 % (2 platky) neslazena
Vod 21
14:30 Pohanka (70 g), tofu Sunfood uzené (90 g), Cervena fepa odacea
) (100 g), mrkev (100 g), fepkovy olej (10 ml)
Jable¢ny kola¢ (hladkd mouka 20 g, pSeni¢na mouka 10 g,
15:00 jablko 100 g, kukuti¢ny $krob 5 g, Rama rostlinna 15 g,
cukr moucka 7 g)
Penne celozrnné Barilla (80 g), tofu Lunter uzené (45 g),
19:30 brokolice (100 g), zampiony (10 g), baby $penat (10 g),
) Alpro s6jovy napoj na vareni, cibule cervena (30 g), olej
tepkovy (5 ml), cheddar Violife (20 g)
Dopliiky Vitamin B12, vitamin D
stravy:
Celkem: 1735 kcal
Bilkoviny: 61 g
Sacharidy: 222 g
Tuky: 65 g
Vléknina: 19 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 Vlo&ky ovesné (30 g), sdjovy napoj natural Billa (145 ml), | 2 X kava Cerna
) para ofechy (12 g), mandle (4 g), banan (60 g) neslazena
- . . Vodacca?2l
14:30 Paprika Cervena (75 g), cizrna (120 g), vegan tatarka (15
) g), okurka kysela (30 g), zitny chléb (80 g)
15:00 Tvaroh polotucny (110 g), jable¢ny stradl (2 ks)
19:00 Bramboracka, leo s vejcem (2 ks), brambory (cca 200 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1774

kcal
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Bilkoviny: 70 g
Sacharidy: 209 g
Tuky: 77 g

Vlaknina: 18 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Coco Natur plant paradise kokosovy napoj (150 g), 2 x kava ¢erna
9:00 hroznové cervené vino (80 g), ovesné vlocky (25 g), para | neslazena
ofechy (8 g), mandle (4 g) Vodacca?2l
Paprika cervena (75 g), cizrna (120 g), vegan tatarka (15
12:00 g), okurka kysela (30 g), toustovy chléb s celozrnnou
moukou a pfirodnim pSeni¢nym kvasem
Dan Cake (3 ks)
Corny 30 % protein bez pridaného cukru koksova ptichut’
15:00 (1 ks =50 g), Emco tycCinka super ofechy ¢okolada banan
(1ks=30g)
Téstoviny z hrachu cukety Bonduelle (100 g), Violife
19:00 100% veganské platky, olej fepkovy (5 ml), kukufice
Bonduelle (50 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1781 kcal
Bilkoviny: 74 g
Sacharidy: 241 g
Tuky: 60 g

Vléknina: 21 g

7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
200 Chléb zitny (80 g), hummus (30 g), tofu uzené (50 g), 3 x kava Cerna
) rajCata cherry (80 g) neslazena
Vodacca?2l

11:00 Brokolicovy krém (brokolice, voda, petrzel, mrkev, sdjovy

) napoj)
13:30 Country Life vegan segedin (seitan, polenta, zeli)
17:00 Emco tycinka super ofechy ¢okolada banan (1 ks =30 g),

) oreo susenky (2 ks)
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Cocka hnéda (100 g), hladka mouka (10 g), olej fepkovy
19:30 (10 g), cibule (40 g), Lunter parky (1 ks), ocet (2 ml), cukr
(1 g), Zivina kimchi (50 g)
Doplitky Vitamin B12, vitamin D
stravy:

Celkem: 1754 kcal

Bilkoviny: 87 g

Sacharidy: 183
Tuky: 75 g

Vléknina: 16 g

Respondent ¢.

Pohlavi: muz

Veék: 32 let

g

5:

Hmotnost: 80 kg

Vyska: 193 cm

Vegetaridnstvi

(5 let)

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli tesco 2 x Cerny €aj, 1Zice
' ¢okoladové peené, pilka bananu medu
4 x kava s mlékem,
10:00 jablko neslazena
2 I neperlivé vody
12:00 ravioli 150 g, Spenat, smetana (obéd doma) 250 ml -Coca Cola
1 sklenice ml¢ka
} plnotucené Jihoceské
15:00 zitny pernik Pekaftstvi V Zité, 1 ks Madeta
salat (balkansky syr 1/4 baleni, ptl rajée, ptlka okurky
hadovky, 1/2 Cervena paprika, 1/2 bila paprika, saladtova
19:00 e S . . 1
smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, platkovy syr
Dopliik
OpInKY Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 2512

kcal

Bilkoviny: 61 g

Sacharidy: 372 g
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Tuky: 90 g
Vléknina: 23 g

Tekutiny

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli tesco
' ¢okoladové pecené, pulka bananu
10:00 1 ks banan
12:00 Gateway to India, Sahi Paneer (restaurace)
15:00 cokoladova rolka Tesco
salat (balkansky syr — 1/4 baleni, putl rajce, ptlka okurky
hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bilé4 paprika, salatova
19:00 e, ., . . e 1 1a
smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks zitny chléb s
maslem, platkovy syr
Doplnk
OPIY Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

2 x Cerny Caj, 1zice
medu

3 x kava s mlékem,
neslazena

2 I neperlivé vody

1 1 Magnesia perliva
voda

Celkem: 2403 kcal
Bilkoviny: 60 g
Sacharidy: 271 g
Tuky: 115 g

Vléknina: 17 g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ . 2 x Cerny Caj, 1zice
7:30 Michana vejce, 3 ks, 2 ks toastu se syrem Olz celozrnny medu
4 x kdva s mlékem,
12:00 Bageterie Boulevard — bageta Caprese neslazena
3 1 neperlivé vody
13:00 Jable¢ny strudl, domaci, 2 ks
16:00 1 ks Twix
Salat (balkénsky syr 1/4 baleni, ptl rajce, ptilka okurky
hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bila paprika, salatova
19:00 «1es o . . ot
smgs, 1zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, zlata niva Madeta
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Doplitky
stravy:

Vitamin B12, magnesium, omega-3

Celkem: 2517 kcal

Bilkoviny: 90 g

Sacharidy: 246 g

Tuky: 132 g

Vléknina: 17 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
715 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli dokoladové 2 x Cerny Caj, 1zice
) pecené Tesco, ptlka jablka, ptilka bananu medu
4 x kava s mlékem,
1 ks muftin, ¢okoladovy neslazena
3 1 neperlivé vody
10:15 smazeny syr, hranolky, tatarskd omacka ! Tklemce miéka 250
m
salat (balkansky syr 1/4 balent, piil rajce, ptilka okurky grapefruit dZus 300 ml,
19:00 hadovky, 1/2 &ervena paprika, 1/2 bil4 paprika, salatova | domaci
' smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks cerealni
kaiserka s maslem, zlata niva Madeta
21:00 1 ks babovka domaci
Doplik
OpTRY Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:
Celkem: 3029 kcal
Bilkoviny: 84 g
Sacharidy: 336 g
Tuky: 150 g
Vléknina: 20 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
730 250 g bilého jogurtu Holandia, 30 g mysli, ptlka jablka, 2 x Cerny Caj, IZice
) pulka bananu medu
o - T . 2 x kava s mlékem,
burger s vegetarianskym platkem, majonéza, hoicice, ,
12:00 ., . ] . neslazena
opecené brambory, mix salatu, 250 g (obéd doma)

25




14:00 Billa susenky, hotka ¢okolada, celé baleni

17:00 1 ks zitny rohlik, platkovy syr, maslo
salat (balkansky syr 1/4 baleni, ptl rajce, ptlka okurky

19:00 hadovky, 1/2 ¢ervena paprika, 1/2 bilé paprika, salatova

) smg¢s, 1Zice olivového oleje, balsamico, 2 ks zitny rohlik s

maslem, platkovy syr Madeta 30 %

Dopliiky Vitamin B12, magnesium, omega-3

stravy:

3 I neperlivé vody

Celkem: 3297 kcal
Bilkoviny: 90 g
Sacharidy: 400 g
Tuky: 146 g

Vléaknina: 29 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
7:30 ovesna kase s mlékem, 200 g, doplnéno susenym ovocem | I X Cerny Caj, 1Zice
' Mixit medu
3 x kava s mlékem,
10:00 maslovy croissant Albert neslazena
2 I neperlivé vody
12:00 Polovina pizzy 4 Formagi f1'111t1.551m0 napoj,
vitality, 0,5 1
15:00 lipanek maxi, vanilkovy
19:00 nakladany hermelin, 2 ks, 4 platky chleba Sumava
20:30 vanilkovy puding, 200 g
Doplik
OpIy Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 3276 kcal
Bilkoviny: 132 g
Sacharidy: 405 g
Tuky: 123 g
Vlaknina: 30 g
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7. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
_ . 2 x Cerny Caj, 1zice
7:30 Michana vejce, 3 ks, 2 ks toastu se syrem Olz celozrnny medu
2 x kava s mlékem,
10:00 1 ks banan neslazena
250 ml Coca Cola
12:00 Téstoviny 250 g panzani, rajcatova omacka, polovina 3 I neperlivé vody
) lu¢iny
15:00 1 ks snickers tycinka

salat (balkansky syr, pil rajce, pulka okurky hadovky, 1/2
cervena paprika, 1/2 bila paprika, salatova smes, 1zice

19:00 . . .
olivového oleje, balsamico, 100 g Cottage, 1 ks cerealni
kaiserka s maslem, Blat'acké zlato
21:00 vanilkovy puding, 200 g
Doplnk
Py Vitamin B12, magnesium, omega-3
stravy:

Celkem: 2890 kcal
Bilkoviny: 111 g
Sacharidy: 396 g
Tuky: 97 g

Vlaknina: 15 g
Jidelni¢Kky respodenti stravujici se racionalné
Respondent ¢.6:
Pohlavi: Zena

Vek: 31 let
Hmotnost: 56 kg
Vyska: 168 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den

Cas Zkonzumované potraviny

Tekutiny

30 g granoly, 1 1zicka drceného Inéného seminka, ptilka
skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko
(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zicka araSidového
masla

2,5 1 vody denné

1x zeleny ¢aj (250 ml)
1x bylinkovy ¢aj (250
ml)
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Podzimni salét s dyni a cervenou fepou, smés salati,
12:15 zalivka, vlasské ofechy, hoiCice, 1 mala bagetka bila (obéd
— jidelna)
85 g ryze, 3 platky mozarelly, 2 platky Sunky Lidl kutect,
20:10 1 miska zeleniny mix, hrst cizrny, 3 mini tvarizky s plisni
Lidl, ptalka ricotty
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoicik
stravy:

Celkem: 1621 kcal

Bilkoviny: 100
Sacharidy: 176
Tuky: 60 g

Vléknina: 16 g

g

g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
30 g granoly, 1 1zicka drceného Inéného seminka, palka 2,5 1 vody denné
6:30 skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko | celkové
(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zicka araSidového | 1x zeleny ¢aj (250 ml)
masla Béhem dopoledne 500
13:00 Marinované tofu (celé baleni) s fazolovymi lusky a ml ¢aje bylinkového
zZampiony, bagetka, rostlinny olej (obéd — jidelna)
Toasty 6 platkt (Lidl tmavy), zelenina: 2 rajcata stfedni,
20:00 ctvrtina okurky, 1 baleni 100 g eidam lidl 30 %, 3 platky
Sunka, polovina baleni Cottage Lidl
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 2024

kcal

Bilkoviny: 156 g

Sacharidy: 188 g

Tuky: 73 g

Vlédknina: 25 g

0,1 % tuku, 1 1Zice high protein pudinku Lidl ¢okoladovy,
1 1zi¢ka drceného Inéného seminka

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase: 50 g ovesnych vlocek, 200 ml mléka, voda, 1| 2,5 1 vody denné
6:30 1zice araSidového masla, 1 stiedni banan, 1 1zice skyru Lidl | celkové

1x zeleny ¢aj (250 ml)
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Pohankové rizoto (cca 120 g) s pecenou zeleninou (hrések,

Béhem dopoledne 500

12:15 . _ . . .
kukufice) a syrem feta (cca 60 g) (obéd — jidelna) ml ¢aje bylinkoveho
2 bagetky Lidl Zitno-pSeni¢né mensi, 4 platky toastového
chleba (Lidl tmavy), zelenina (rajce, okurka, paprika), 1
20:00 . ) oL e
camembert lidl milbona, tfetina Cottage Lidl, ¢tvrtina
hummus Lidl, 50 g eidam 30 %, 2 ks tvarGzky Lidl velké
Dopliik
OpInKY zinek, selen, vitamin C, D2+K, horcik
stravy:
Celkem: 2347 kcal
Bilkoviny: 121 g
Sacharidy: 287 g
Tuky: 82 g
Vléknina: 20 g
4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase: 50 g ovesnych vlo¢ek, 200 ml mléka, voda, 1| 2,5 1 vody denné
6:30 1zice arasidového masla, 1 stiedni banan, 1 1zice skyru Lidl | celkové
' 0,1 % tuku, 1 1Zice high protein pudinku Lidl ¢okoladovy, | 1x zeleny ¢aj (250 ml)
1 1zicka drceného Inéného seminka 1x kava filtr (250 ml)
12:1 80 g ryze, tofu, 2x ks tvarizek Lidl velky, smés zeleniny, | 0.4 bilého vina +
15 cizrna alkoholicky drink na
) N . . . - - bazi rumu maly
20:15 1 triangl Spaldovy pecivo, trictvrté cottage blanik, 2 platky
) eidamu 30 %, 2 platky kuteci Sunky Lidl, mix zeleniny
Doplnk
OpInKy zinek, selen, vitamin C, D2+K, horc¢ik
stravy:

Celkem: 1871 kcal

Bilkoviny: 103 g

Sacharidy: 206 g

Tuky: 32 g

Vléknina: 15 g

(200 g), tri-Ctvrtiny stfedniho jablka, 1 1zi¢ka araSidového
masla

5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
30 g granoly, 1 1zi¢ka drceného Inéného seminka, pilka 2,5 1 vody denné
6:30 skyr Lidl 0,1 % tuku (150 g), 1x tvaroh odtu¢nény Milko | celkove

1x zeleny ¢aj (250 ml)
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Cizrnovy gyros, pita chleba, tzatziky, trochu zeleniny
12:15 (cuketa, lilek, raj¢e), 1 kousek cokolady (po obéd¢)
(obéd — jidelna)
brambory, bataty pecené s 1 1zici oleje, mix zeleniny, 1
20:15 platek Sunky, 150 g eidam, 2 ks tvartzky velké Lidl,
tfetina ricotty
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
stravy:

Celkem: 1821 kcal

Bilkoviny: 108
Sacharidy: 175
Tuky: 80 g

Vlaknina: 15 g

g
g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
6:30 livance z bananu, 1zi¢ka arasidového masla, 1,5 1Zice 2,51 V(zdy denné
protein puding ¢oko Lidl, 3 1zice odtu¢néného tvarohu celkove
pohanka 80 g, tofu uzené Lidl, dv¢ hrsti brokolice, pulka
13:00 skle,rfice civzlllny Lidvlf liié’ka s0j f)Vé omévl?“?y, {Ziéka r?/bi
omacky, 1zicka arasidového maslo, 1 1zicka fepkového
oleje
2 bagetky Lidl pSeni¢no-zitné, 2 platky toastu Lidl tmavy,
20:15 100 g eidam 30 %, 1 baleni cottage Lidl 200 g, 3 ks
tvartizky velké Lidl, mix zeleniny
Doplnky . N s
stravy: zinek, selen, vitamin C, D2+K, hoi¢ik
Celkem: 2196 kcal
Bilkoviny: 173 g
Sacharidy: 219 g
Tuky: 71 g
Vléaknina: 30 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
6:30 livance z bananu, 1, 5 17i¢ka arasidového masla, 1,5 IZice | 2,5 1 V(zdy denné
celkové

protein puding ¢oko Lidl, 3 1Zice odtu¢néného tvarohu
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80 g kuskus celozrnny, mix zeleniny (rajce, okurka,
13:00 paprika bila), 3 susena rajcata Lidl sucha, 1 ks tvartizek
velky lidl, 3 platky Sunky krtti Lidl, 3 tvarizky mini s
plisni Lidl, ¥4 mozzarelly
pulka vétsi bataty pecena na 1zici oleje, ¥4 mozarelly, %5
20:15 plechovky ¢ervenych fazoli, 1 ks tvarizek velky Lidl, 1
mix zeleniny, 1/4 ricotty, s cottage Lidl
Doplitky zinek, selen, vitamin C, D2+K, hor¢ik
stravy:

Celkem: 1587 kcal
Bilkoviny: 110 g
Sacharidy: 170 g
Tuky: 47 g

Vléknina: 20 g

Respondent ¢.7:
Pohlavi: Muz

Vek: 59 let
Hmotnost: 85 kg
Vyska: 183 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x Cerny cCaj
8:00 2 platky chleba s maslem, Sunka, 2 platky syr Leerdamer |, sklenice cola Zero
2 1 vody
10:00 buchta kynuta s tvarohem (domaci) 1 x kava slazena
12:45 Losos (citrén, siil, pept), bramborova kase, brokolice na
) pafe (3 hlavicky)
15:00 2 x platky ¢okoladové babovky, bily jogurt (mala
) misticka)
21:00 Tousty (4 x platky toastového chleba), maslo, Sunka, 2
) platky syr Leerdamer, fedkvicky
Doplitky Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2351 kcal
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Bilkoviny: 103 g
Sacharidy: 290 g
Tuky: 85 ¢

Vléknina: 21 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) ) y ) ) 1 x Cerny Caj

8:00 2 platky chleba s maslem, Sunka, 2 platky syr Leerdamer 2 x sklenice cola Zero
2 1 vody

10:00 Buchta kynuta s tvarohem 1 x kava slazena
2 X prosecco

12:45 Hermelin (rozpeceny v troub¢), brambory, keCup, fazolky

15:00 Buchta kynuté s tvarohem (domaci), bily jogurt (3 1zice)

21:00 Tousty (4 x platky toastového chleba), maslo, Sunka, 2

) platky syr Leerdamer, fedkvicky
Dopliiky Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2301 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 255 g
Tuky: 87 g

Vléknina: 19 g

Tekutiny

3. Den

Cas ZKkonzumované potraviny

2 x cerealni kaiserka, zervé Pilos, Sunka, 2 platky syr
8:00 .

eidam 30 %
10:00 Buchta kynuta s tvarohem, jogurt bily
12:45 Rizoto se zeleninou posypané syrem
14:00 Tatranka
21:00 Té&stoviny se Sunkou a vajickem, syr, kyselé okurky

1 x Cerny Caj
2,51 vody
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Doplitky
stravy:

Vitamin D3

Celkem: 2330 kcal

Bilkoviny: 86 g

Sacharidy: 275 g

Tuky: 88 g
Vléknina: 19 g

4. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x cerealni kaiserka, zervé Pilos, $unka, 2 platky syr 2,5 1vody

: eidam 30 % 2 x kava slazena

2 X pivo

10:00 Jogurt, bortivky

12:45 Kufeci platek, ryze, omacka

15:00 1 x $trtdl (domaci)
21:00 Testoviny se Sunkou a vajickem, syr, kyselé okurky (jako

) véera)

Dopliiky Vitamin D3

stravy:
Celkem: 2264 kcal
Bilkoviny: 121 g
Sacharidy: 266 g
Tuky: 65 g
Vlédknina: 18 g

5. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

2:00 2 x rohlik bily s maslem, Sunka, 2 platky syr Madeland 1 x Cerny Caj
: Original 1 x kava slazena
2 1 vody

10:00 1 x $tradl (domaéci)

12:45 Cockové kari, 2 x naan, vafené vejce

33




21:00 Livance, bily jogurt, marmelada, ovoce

Doplitky
stravy:

Vitamin D3

Celkem: 2276 kcal
Bilkoviny: 83 g
Sacharidy: 309 g
Tuky: 85 ¢g
Vlaknina: 35 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x chleba Sumava s maslem, Sunka, 2 platky syr 1 x Cerny Caj
' Madeland original 2,51 vody
10:00 Pribinacek
12:45 Cockové kari, 2 x naan, vafené vejce, kyselé okurky (jako
) véera)
15:00 1 x ¢okoladovy muffiny
21:00 Treska zapecCena se syrem, bramborova kase, brokolice,
) keCup
Dooli
oplfiky Vitamin D3
stravy:
Celkem: 2221 kcal
Bilkoviny: 114 g
Sacharidy: 271 g
Tuky: 80 g
Vlaknina: 32 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 2 x chleba Sumava s maslem, Sunka, 2 platky syr eidam 30 | 1 x Cerny €aj
: o 2 1 vody
2 X pivo
12:45 ” halloumi, brambory pecené, fazolky
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16:00 2 x ¢okoladovy muffiny, bily jogurt, mandarinka
21:00 2 x chleba Sumava, omeleta, kysané zeli
Doplik
Py Vitamin D3
stravy:

Celkem: 2317 kcal

Bilkoviny: 85 g

Sacharidy: 253
Tuky: 87 g

Vléknina: 15 g

g

Respondent ¢.8:

Pohlavi: Zena

Veék: 23 let

Hmotnost: 62 kg

Vyska: 176 cm

Racionalni stravovani

Studentka
1. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 Ovesna kase, %4 odtuénéného tvarohu, 1/2 banan, 1 lzice 1 x zeleny Caj
) arasidového masla, skotice, mrazené lesni plody (hrst) Voda (asi 1,51)
Zeleninoveé rizoto - ryze (asi 80 g), kuteci maso (100-150 2 x’ kava bez cukru,
12:00 g), mrazena zelenina (hrst), cibule, fepkovy olej (1 1zice), micko
koteni, strouhany eidam 30 % (hrst)
17:00 Granola (Cokoladova Dm — 3 1zice), 2 odtu¢néného
' tvarohu, %2 bananu, 1 1zi¢ka arasidového masla
21015 Kvaskovy chleba (2 platky) s Iu¢inou, 2 x mrkve, 1 x
) platky veptové Sunky, 2 x platky eidamu 30 %
22:00 2 x kosticky ¢okolady Lindt 70 %
Doplnk
OPTRY Magnesium
stravy:

Celkem: 2143 kcal

Bilkoviny: 127

g
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Sacharidy: 267 g

Tuky: 61 g
Vléknina: 20 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) 1 x zeleny caj

8:00 Doméci kakaova buchta, jablko, skyr Voda (asi 1,5 1)

Zeleninoveé rizoto - ryze (asi 80 g), kufeci maso (100-150 1 x’kéva bez cukru,
13:30 g), mrazena zelenina (hrst), cibule, fepkovy olej (1 1zice), mieko

kofeni, strouhany eidam 30 % (hrst) — stejné jako vcera
17:00 Domaci kakaova buchta — 2 ks, ¥ tvarohu

Kvéskovy chleba (2 platky) s luc¢inou, %2 okurka, 72
20:30 . .

mozzarelly, 2 x platky eidamu 30 %
Doplnk

OPTRY Magnesium

stravy:

Celkem: 2000 kcal

Bilkoviny: 133
Sacharidy: 250
Tuky: 51 g

Vléknina: 15 g

g

g

3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2:00 Ovesna kase, 5 polotu¢ného tvarohu, 1/2 banan, 1 1Zice 1 x zeleny Caj
) arasidového masla, skofice, mrazené lesni plody (hrst) Voda (asi 21)
Zeleninova smés s bulgurem — bulgur (1/2 hrnku), 2 X, kéva bez cukru,
12:00 kukufice, hrasek, mrkev, /2 mozzarelly, 1 1zice luCiny, ml¢ko
koteni
17:00 Mrkvovy muffin, odtu¢nény tvaroh (1/2 baleni)
21015 Syr na panev (celé baleni), brambory (200 g), keCup,
) fazolky
22:00 Mrkvovy muffin
Doplitk
OpTRY Magnesium
stravy:
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Celkem: 2214 kcal

Bilkoviny: 114 g

Sacharidy: 262 g

Tuky: 80 g

Vléknina: 24 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Granola (¢okoladova Dm — 3 IZice), 2 odtu¢néného 2 x zeleny ¢aj
7:00 tvarohu + bild Hollandia (asi 4 1zice), 2 bananu, 2 jablka, | Voda (asi2 1)
1 1zicka araSidového masla
Téstoviny s rajcatovou omackou (rajcatovy protlak, cibule,
11:40 bazalka, olivovy olej, suSena raj¢ata v oleji), ¥4
mozzarelly, 2 x platky veprové Sunky
Granola (¢okolddova Dm — jako réno, akorat trochu méné
15:00 — asi 2 lzice), 2 odtu¢néného tvarohu + bila Hollandia (asi
4 1zice), 2> bananu, ' jablka
19:50 Kufeci prsa, brambory, pec¢ené kapusticky s olejem a
) kofenim
Doplik :
OpTRY Magnesium
stravy:
Celkem: 1807 kcal
Bilkoviny: 134 g
Sacharidy: 218 g
Tuky: 45 g
Vléknina: 15 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesna kase (ovesné vlocky, mandlovy napoj, skofice), 2 |2 x ¢erny Caj
6:30 bananu, %2 odtu¢néného tvarohu, skofice, hrst mrazenych | Voda (asi 2 1)
lesnich plodi, 1 1zicka arasidového masla 1 x kava bez cukru,
mléko
14:00 2 x kola¢ kynuty z pekérny s tvarohem a drobenkou Vino bilé — 2 sklenicky
16:00 1 x milko jogurt
Pecené brambory v troub¢ s olejem a kofenim (asi %2
19:00 talife), zelenina (1/3 talife — okurka, kedlubna), 2x
olomoucké tvarizky, kecup, 2 platky Sunky
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Doplitky
stravy:

Magnesium

Celkem: 1900 kcal

Bilkoviny: 78 g

Sacharidy: 221 g

Tuky: 50 g

Vléknina: 13 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
Ovesnd kase, !4 bananu, 2 polotu¢ného tvarohu, skofice, 1 x zeleny ¢aj
8:00 hrst mrazenych bortivek, 1 1zicka ara§idového masla, 2 x | Voda (asi 1,5 1)
vlasské ofechy 2 x kéva bez cukru,
12:45 Losos, brambory (1/3 talite), citron, fazolky (1/3 baleni), ml¢ko
) keéup
16:30 2 x domaéci kolac z kefiru, 3 x Izice jogurtu Hollandia
Pohankovy chleba, lu¢ina, 2 x madeland fit, 1 x vafené
21:30 . ,
vejce, 4 x kysela okurka, 1 x mrkev
Doplnk
OpTRY Magnesium
stravy:
Celkem: 2134 kcal
Bilkoviny: 100 g
Sacharidy: 267 g
Tuky: 70 g
Vléknina: 21 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
3 x livance (osmazené na fepkovém oleji — mandlovy 1 x Cerny Caj
9:00 napoj, vejce, ovesna mouka), 2 x 1zice bilého jogurtu, 1 x | Voda (asi 2 1)
kosti¢ka ¢okolady Lindt, zero karamelovy sirup, Y2 bananu | 2 x sklenicky vina
13:00 5 halloumi, brambory, okurka, kecup
17:00 1 x kolac
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20:40 Pohankovy chleba, lu¢ina, 2 x madeland fit, 1 x vafené
) vejce, 4 x kysela okurka, 1 x mrkev (jako vcera)

22:20 1 x kola¢ (jako odpoledne)

Dopliik
OPTRY Magnesium

stravy:

Celkem: 2455 kcal
Bilkoviny: 101 g
Sacharidy: 294 g
Tuky: 80 g

Vléknina: 20 g

Respondent ¢.9:
Pohlavi: Zena

Vek: 55 let
Hmotnost: 65 kg
Vyska: 175 cm
Racionalni stravovani

Sedavé zaméstnani

1. Den

Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny

1 x Cerny caj, 1 1zicka
7:00 Chléb s ramou, Sunkou a syrem cukru

1 x ovocny ¢aj, 1
10:00 1 x platek vanocky 1zicka cukru

1,51voda

. . . . N Y 1 x sklenicka cola cola

13:00 Testoviny se zeleninou, strouhany syr (obéd v jideln¢) Jero

1 x kava s mlékem, 1
16:00 Jogurt bily hollandia (1/2 velkého baleni), miisli 17i&ka cukru
19:00 2 x parek, brambory
Doplnky X
stravy:

Celkem: 1839 kcal
Bilkoviny: 57 g
Sacharidy: 221 g
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Tuky: 80 g

Vléknina: 13 g

2. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x ¢erny caj, 1 1zicka
7:00 2 x platek vanocky, bily jogurt chocenisky cukru

Treska na masle, bramborova kase, kompot (obéd

1 x ovocny Caj, 1

12:00 ., . 1zi¢ka cukru
v jideln¢) 151 voda
19:00 Kufeci prsa (cca 150 g), kuskus (70 g), syrova omacka, 1 x skleni¢ka cola cola
' mrazena zelenina Zero
Doplitky 1 x kava s mlékem, 1
stravy: X 1zi¢ka cukru
Celkem: 1803 kcal
Bilkoviny: 109 g
Sacharidy: 212 g
Tuky: 60 g
Vléknina: 15 g
3. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
) 1 x ovocny ¢aj, 1
9:00 Houska bila s ramou, eidamem 45 % a Sunkou Izicka cukru
1,51 voda
13:00 2 x platek vanocky 1 x sklenicka cola cola
Zero
) _— . vixt el o , 1 x kava s mlékem, 1
15:00 Jogurt s miisli, banan, 1 1zi¢ka ofiskového masla :
1zicka cukru
18:00 1 x kefirové mléko (300 ml)
Rizoto s ¢ockou beluga (mrazena zelenina, mleta paprika,
20:40 oregano, rajcata v konzerve, susena rajcata, mrkev, asi 2
1Zice olivového oleje), balkansky syr, vafené vejce
Doplnky
X
stravy:

Celkem: 2007 kcal
Bilkoviny: 67 g

Sacharidy: 270 g
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Tuky: 70 g
Vléknina: 19 g

4. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
1 x kelimek bilého jogurtu (3,5 % tuku), banan, 2 1zice 1 x ¢erny ¢aj, 1 1zicka
9:00 . 1 k
miisli cukru
1,51 voda
13:00 Znojemska pecené, ryze (obéd v jidelng) 1 x sklenicka
podébradka
16:00 1 x kynuty kola¢ s tvarohem a ovocem (kupovany), ! X kiva s mickem, 1
1zi¢ka cukru
18:00 Hermelin, pecené brambory, hrst polnicku, 1 1Zice tatarky
Dopliky
X
stravy:
Celkem: 1861 kcal
Bilkoviny: 81 g
Sacharidy: 202 g
Tuky: 77 g
Vléknina:15 g
5. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 1 x kynuty kola¢ s tvarohem a ovocem (kupovany), 1 x 1 x Cerny ¢aj, 1 1Zicka
) kelimek skyru cukru
1 x ovocny ¢aj, 1
14:00 Sunkofleky, okurkovy salat (obéd v menze) 1zicka cukru
1,51voda
16:00 1 x &okoladovy bonbon Lindt I'x sklenicka cola cola
Zero
2 x kava s mlékem, 1
17:00 Hruska 1zicka cukru
20:00 Zeleninovy vyvar s nudlemi (celer, mrkev apod.), toustovy
) chléb se syrem (2 platky)
Doplnky
X
stravy:
Celkem: 1711 kcal

Bilkoviny: 82 g
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Sacharidy: 202 g

Tuky: 55 g
Vléknina:16 g

6. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
9:00 1 x kelimek bilého jogurtu (3,5 % tuku), banan, 2 1zice 2 x Cerny ¢aj, 1 1zicka
' ovesnych vlocek, 1 1zicka ofiskového masla cukru
1,51 voda
13:00 Palacinka s rybizovou marmeladou 1 x sklenicka cola cola
Zero
17:00 Vepio knedlo zelo, 4 platky bramborového knedliku (obéd |2 x k4va s mlékem, 1
' v menze) 1zicka cukru
20:40 1 x houska bila s ramou a eidamem 30 %, 1 ks pernik
Dopliky
X
stravy:
Celkem: 1857 kcal
Bilkoviny: 68 g
Sacharidy: 234 g
Tuky: 70 g
Vléknina:17 g
7. Den
Cas Zkonzumované potraviny Tekutiny
2 palaginky s rybizovou marmeladou a bilym jogurtem (3 | 1 X Cerny ¢aj, 1 1zicka
9:00 L,
1zice) cukru
1 x ovocny ¢aj, 1
13:00 Losos, bramborova kase, brokolice, 1 1zice tatarky 1zicka cukru
1,51voda
17-00 I x pernik 2 x kéava s mlékem, 1
1zicka cukru
20:00 2 platky toustového chleba, maslo, eidam 30 %
Doplnky
X
stravy:

Celkem: 1679 kcal

Bilkoviny: 73 g

Sacharidy: 212 g
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Tuky: 62 g
Vléknina: 20 g
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Priloha ¢. 4
SENZORICKA ANALYZA

Rostlinné napoje

Ukol: Predlozeny vzorek ochutnejte a zaznamenejte piijemnost a intenzitu chuti.

Celkova prijemnost chuti vzorku:

1 2 3 4 5

nepiijemna velmi piijemna

Piijemnost textury/ konzistence vzorku:

1 2 3 4 5
r|16pfij emna Velmi| prijemna
Viiné

1 2 3 4 5
r|1epfij emna Velmi| ptijemna
Vzhled:
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nepiijemna velmi piijemna
Barva:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna

Intenzita pachuti/ cizich chuti:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi ptijemna

Celkovy dojem:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
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SENZORICKA ANALYZA

Rostlinné nahrady syrt

Ukol: Predlozeny vzorek ochutnejte a zaznamenejte piijemnost a intenzitu chuti.

Celkova prijemnost chuti vzorku:

1 2 3 4 5

nepiijemna velmi piijemna

Piijemnost textury/ konzistence vzorku:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna
Viiné

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
Vzhled:

1 2 3 4 5
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nepiijemna velmi piijemna

Barva:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi piijemna

Intenzita pachuti/ cizich chuti:

1 2 3 4 5
nepiijemna velmi ptijemna

Celkovy dojem:
1 2 3 4 5
nepiijemna velmi pfijemna
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