Prilohy
Priloha ¢. 1: Vstupni dotaznik

1. Jaké je VaSe pohlavi?
Vyberte 1 odpovéd.

e Muz

e Zena

2. Kolik je Vam let?
Napiste cislo

3. Jaké je VaSe nejvyssi dosaZené vzdélani?
Vyberte jednu odpoved.

e Zékladni

e StredoSkolské s vyucnim listem
e Stfedoskolské s maturitou

e Vyssi odborné

e Vysokoskolské bakalaiské

e Vysokoskolské magisterské

e Vysokoskolské doktorské a vyssi

4. Kolik let se jiZ stravujete vegansky?
Napiste cislo.

5. Jakému sportu se vénujete?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi.

e B¢h
e Cyklistika
e Plavani

o Be¢Zzecké lyzovani
e Jiny sport (napiste jaky)
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6. Kolik let se danému sportu vénujete?
Napiste cislo.

7. Na jaké urovni sport vykonavate?
Vyberte jednu odpoved.

e Rekreacni (nejde mi o vysledky)
e Vykonnostni (trénuji, mym cilem je se zlepSovat a na vysledcich mi zalezi)
e Profesiondlni

8. Kde ziskavate informace tykajici se veganstvi?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi

e Obcas si néco prectu na internetu ¢i z neodborné literatury

e Inspiruji se influencerem

e Cerpam z oficialnich zdroja (WHO, EFAD, ...)

e Mam vzdélani tykajici se vyzivy (nutricni terapeut)

e  Mam kurz tykajici se vyZivy

e Své nutri¢ni postupy konzultuji s nutricnim terapeutem

e Své nutricni postupy konzultuji s vyzivovym poradcem/ koucem
e Své nutricni postupy konzultuji s Iékafem

e Informace Cerpam jinde (napiste)

9. Sledujete sviij piijem energie ¢i jednotlivy Zivin?

Vyberte jednu odpovéd.
e Ano
e Ne

10. Pokud ano, ktera z nasledujicich kritérii sledujete?
Vyberte jednu nebo vice odpoveédi.

e Celkovy energeticky ptijem
e Piijem makronutrientl (sacharidy, tuky, bilkoviny)

e Piijem mikronutrientl (vitaminy, mineralni latky, stopové prvky)
e Pfijem nesleduji
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11. Trpite nékterym z nasledujicich onemocnéni?
Vyberte jednu nebo vice odpovédi.

e Zadnym z niZe vyjmenovanych

e Diabetes mellitus (cukrovka)

e Thyreopatie (onemocnéni §titné zlazy)
e Nadorové onemocnéni

e Zanétlivé stfevni onemocnéni

e Chronicka pankreatitida

e C(eliakie

e Lakt6zové intolerance

e Jiny malabsorp¢ni syndrom

¢ Jiné onemocnéni (napiste)

12. Tyka se Vas néktery z nasledujicich stavi?
Vyberte jednu nebo vice odpovedi.

e Te¢hotenstvi
e Kojeni
e Zadny

13. NapiSte svou vySku v centimetrech:
Napiste cislo.

14. NapiSte svou hmotnost v kilogramech:
Napiste cislo.

15. NapiSte email, na kterém Vas mohu kontaktovat:
Napiste email.

16. NapiSte telefonni ¢islo, na kterém Vas mohu kontaktovat:
Telefonni cislo zapiste ve formatu 420733287200 (s predvolbou, ale bez +)
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Priloha C. 2: Postup pro zapis jidelnicku

Instrukce pro zapis stravy

* Zaznamenavejte stravu 4 po sobé nenasledujici dny (3 pracovni dny a 1 vikendovy
den) v prabéhu 14 dnd. Prosime nezapisujte 2 nebo vice po sobé jdoucich dnd, radéji
vynechte den nebo dva a pak pokra&ujte v zapisu.

» Pokud jste néktery den nekonzumovali svou obvyklou stravu z diivodu nemoci, oslav nebo
pustu, vynechte tento den a zapiste den jiny, kdy se stravujete vasim obvyklym zplsobem
(dodrzte pravidlo: 3 vedni dny + 1 vikendovy den).

» Ve dnech, kdy budete zaznamenavat stravu, NEMENTE to, co obvykle jite nebo pijete
(napf. z divodu usnadnéni zapisu). Jezte a pijte jako obvykle, zdznam stravy by mél
odpovidat vasemu béznému rezimu.

» Zapiste vSe, co jste zkonzumovali za cely den. Zapiste i pfipadné svaciny béhem noci pfi
probuzeni, napoje v restauraci atd. Nevynechejte ani mala sousta, napf. malé kousnuti do
jidla za chiize, dousek dZusu, bonbon nebo &tverecek Eokolady.

*» Kdy a kde? — vZdy zaznamenejte, v kolik hodin a na jakém misté jste potraviny/napoje
konzumovali nebo pili. Cas Ize zaokrouhlit na celou hodinu, misto miZete zaznamenat
napf.: doma, u pratel, u rodicu, v restauraci, v kavarné, v praci, v jidelné, na ulici, jidlo s
sebou z domoval/ z restaurace atd.

= Co? — poskytnéte co nejvice informaci o potravinach, napojich, dopliicich stravy. Uvedte
podrobny popis vyrobku (znacku/vyrobce, druh, pfichut, obsah tuku atd.). Uvedte i
pripadné pfidané latky, pokud je o né vyrobek obohacen — napf. dmBio sojovy napoj s
pfidanym vapnikem atd. Pokud pouzivate sladidla, uvedte typ (napf. tftinovy cukr, stévie,
Cekankovy sirup atd.) a uvedte pouzité mnozstvi (bud hmotnost z kuchyriské vahy, nebo v
Gajovych/polévkovych IZickach/IZicich). Nezapomerite na dochucovadla, kofeni.

» Znacka — uvedte nazev znacky/vyrobce u véech balenych produktd a u veho, kde znag¢ku
znate.

» Pokud budete fotit obal produktu, vyfotte pfedni stranu obalu, kde je uveden nazev a typ
znaCky a zadni stranu obalu, kde je slozZeni vyrobku a tabulka vyzivovych hodnot.
Oznacené fotografie Ize dodat (idealné elektronicky) jako pfilohu k zaznamu stravy.

« Priprava — zaznamenejte, jak jste potraviny pfed konzumaci zpracovali — zda jste ovoce
nebo zeleninu oloupali, zda jste jidlo varili, pekli, smazili atd.

e Mnozstvi — v pfipadé, Zze jidlo pripravujete doma sami, snazte se kazdou
surovinu/jidlo/vyrobek a napoj, ktery planujete konzumovat, zvazit na kuchyriské vaze a
hmotnost zapiste v gramech. Pokud nesnite &i nevypijete vSe, zvaZzte a zapiSte do kolonky
“zbytky”. V pfipadé pokrmd skladajicich se z vice surovin, pfiloZte recept nebo seznam
ingredienci. Vzdy vSechny ingredience zvazte v syrovém/suchém stavu. (Zapis pro
cockovou polévku by vypadal napr. takto: 500 g syrové Cervené ¢ocky, 80 g Cervené cibule,
15 g/1 polévkova IZice fepkového oleje, 7 g9/1 strouZek Cesneku, 200 g syrové mrkve, 120
g fapikatého celeru, 1 litr vody — uvafeno celkem 1700 g ¢ockové polévky, zkonzumovana
porce 500 g cockové polevky (viz recept)). Ve vyjimetnem pfipadé lze zapsat hmotnost
suroviny v uvafeném stavu (napf. zapomenete zvazit pfed uvafenim), ale pouze pokud se
jedna o jednu surovinu (napf. pouze brambory/ryZe/ téstoviny atd.) a vZdy musite uvést,
Ze uvedena hmotnost je v uvafeném stavu. Zvazte vSe (i ovoce, zeleninu), pokud mate
moznost.

* Pokud nelze pouzZit kuchynskou vahu (stravovani mimo domov — v restauraci, v jidelné
atd.), uvedte mnozstvi pomoci [Zicek/polévkovych IZic, sklenice, hrnek, nabéracky,
malého/velkého talife nebo misky. Nebo |ze zkonzumovanou porci zaznamenat pomoci
obrazki v pfiloze. Lze pfipojit i fotografii porce a dodat co nejpfesnéjsi popis sloZeni (napf.
dle jidelniho listku). Fotografii vyfotte pod thlem 45 stupnit ve vzdalenosti délky 1 paze od
objektu.
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Nékteré potraviny, nejcastéji vSak napoje, se konzumuiji v prabéhu dne (napf. pijete vodu
z lahve, €aj v konvici atd.), pak Ize zaznamenat celkové zkonzumované mnozstvi na konci
dne a do pole ¢asu uvést “béhem dne”.

Suplementy/doplinky stravy — uvedte, zda uzivate doplnky stravy (vitaminy, mineraly).
Zaznamenejte davkovani a formu/typ, znacku/vyrobce a pfipadné dal$i podrobny popis.
Lze pfilozit fotografii vyrobku.
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Vazené mnoZstvi: pro jidlo pfipravené doma, ktere se sklada z nékolika slozek (napf.
brambory, zelenina a maso/tofu), doporu¢ujeme nasledujici postup:

PROSIME, POKUD JE TO MOZNE, VAZTE VSECHNY SUROVINY IDEALNE V
SYROVEM/SUCHEM STAVU PRED UVARENIM

eC_oe e
1)
Polozte vahu na . 9
rovny povrch a Zvazte prazdné Na talif polozte prvni
zapnéte ji. nadobi a slozku a
zaznamenejte zaznamenejte
hmotnost prazdneho hmotnost.

nadobi.

eC=8 e =8

4) Nyni pfidejte na talif postupné ostatni 5) Po dojedeni
sloZky a zaznamenejte celkovou jidla pfipadné
hmotnost kazdelslozky'_l F:'rld?nl ozpacte v poloZte nadobi se
protokolu znaménkem "+ pre_d kaZzdou

pfidanou slozkou. NEBO IDEALNE zbytky na vahu a
TENTO POSTUP: PoloZte talif na vahu, zaznamenejte
zaznamenejte hmotnost, vynulujte hmotnost.

vahu, pridejte 1. slozku a
zaznamenejte hmotnost, vynulujte,
pridejte dal$i slozku a tak stale dokola.
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Odhadované mnoZstvi: V pfipadé jidla, které jste jedli mimo
domov nebo které vam bylo servirovanoe a neni toto jidio mozné
rozdélit na jednotlivé suroviny a zvazit, pouZijte pro uréeni a odhad
mnoZstvi nasledujici fotografie:

Vhodné pro = syry
~ Nevhodné pro — Maslo, margariny a pomazanky

Upozornéni: Pfi vybéru jedné z vwie uvedenych fotografii se mnoistvi,
které snite, rovnd bud platku NEBO kousku NEBO strouhanému syru na
jednom taliFi.

Vhodné pro - ky3, ovocné tfené moutniky, paje (pie) a pizzy
Nevhodné pro - kolaée (viz foto 15 a 16

Vhodné pro - teplé nebo studené platky masa, napf. peené, Sunka, uzend sunka
Nevhodné pro — kotlety, steaky nebo platky slaniny

Vhodné pro — dusenou zeleninu nebo dusené maso a nakypy se
zeleninou, také pro bolofiskou omacku
Nevhodné pro — duéené maso bez zeleniny (viz foto 19)

Vhodné pro - ryby, obalované ryby nebo ryby v téstiéku
Nevhodné pro — kotlety nebo steaky 4

7a 7b

Vhodné pro — vafené Spagety, daléi vaiené téstoviny a nudle, pokrmy z nudli

10a 10b 10c

Vhodné pro - pouze pro hranolky

8a

! Vhodné pro — vafené nebo peéené brambory

Vhodné pro — varenou ryzi a ryzové pokrmy
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Vhodné pro — peéené/vafené fazole a hrasek Vhodné pro — piskatové dorty a dalii podobné kolace
Nevhodné pro — ky3e, ovacné tiené moucniky, sladké nebo slané kolace (viz foto 3)

Vhodné pro — mrkev a daldi podobnou zeleninu Vhodné pro — ovocné dorty/kolaée a dalii druhy kol42( stejného tvaru
Nevhodné pro —maso (viz foto 4) *

14a 14b

Vhedné pro - Zeli, dalsi listovou zeleninu a salaty Vhodné pro - ovocny crumble a dal3i pudinky a dezerty
Nevhodné pro — hrasek (viz foto 12) Nevhodné pro —pudinky s krémem, omackou, jogurtem nebo zmrzlinou *

' Vhodné pro — maslo, margariny a pomazanky POUZE na chlebu

19¢

Vhodné pro —maso nebo duiené mleté maso BEZ zeleniny
Nevhodné pro — dusené maso SE zeleninou (viz foto 5)

20a 20b

Vhedné pro — pastyfsky kolac a podobna jidla nebo lasagné



ID-studie:

P> Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zaznam stravy.

Den 1 datum:
Den 2 datum:
Den 3 datum:
Den 4 datum:

»  Méli jste b&hem téchto 4 dnl n&jaké zdravotni potiZze (napf. prijem, zvraceni, bolesti v krku,
horecku)?

(O ano O ne

Pokud ano, stru¢né popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vasemu obvyklému zpUsobu stravovani?

Qano O ne

Pokud ne, struéné popiste, pro¢ a jak se strava v jednotlivych dnech zaznamu stravy lisila od
obvyklé stravy (napf. 1. den: rodinna oslava, vétsi konzumace dorti/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
O Nepouzivam sdl

O stolni sl (nejodizovana)

O Jodizovana stolni sdl: [ Pouze jodizovana [ s fluoridy [ s kyselinou listovou
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Vzor zapisu stravy

|D-studie:

Den

Datum:

Den v tydnu:

PROSIME, POKUD JE TO MOZNE, VAZTE VSECHNY SUROVINY, IDEALNE V
SYROVEM/SUCHEM STAVU PRED UVARENIM

Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané Zbytky [v g,
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou piipravy mnozstvi [v g, ml...]
podrobny popis) cerstvych ml...]
potravin a
napojl)
7:00 Miska, prazdna 113 g
doma
+ ovesné viocky, bio dm 142 g
+ hruska syrova, 199g
oloupana
+ ovesné mléko Oatly barista 286 g
(viz foto)
Miska se zbytky 128 g
Hrnek, prazdny 180 g
+ bylinkovy ¢aj MeBmer 315¢g 0g
“fennel”
9:00 Raw dort s 1 kus (viz foto) | 0
V kavarné | ofechovym a NEBO (viz
datlovym zakladem, obrazek 16b)
modrou spirulinou,
jablkem, kokosovym
krémem, papajou a
jahodami.
Latte macchiato Ca. 250 ml 0Oml
(ovesné mléko +
espresso)
sladidlo (stevia) 1 cajova IZicka
12:00
U rodiéh
doma
Dyriova polévka (viz Varena 3 nabéracky
recept) (420 g)
Cizrna Jedna miska 0g
(konzervovana, (viz obrazek
varena) 12b)
Bramborové platky Pecené v 4-5 malych 0g
troubé kousku
(obrazek 10b)
Repkovy olej 1 polévkova O0g
IZice
Mineralni voda Magnezia Velka sklenice | nic
(kolem 250 ml)
16:00 Banan Oloupany 1 stfredné O0g
Ve vilaku velky kus
Proteinova tycinka Barebells (viz 55¢g Og
(Liskové ofechy + foto)
nugat, vegan)
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18:00 Vegansky burger s Spolecné s Viz foto (pouze
Restaurace | hranolky z bilych a pFitelem pokud jsou
sladkych brambor (polovinu zbytky)
porce jsem
snedla ja)
Viz foto (pied)
Burger bulka Opecena 1 bulka
veganska Smazené na 1 platek
hamburgerova placka panvi
(z ¢ernych fazoli)
vegan syr — cheddar Roztaveny 1 platek
Rajce Syrové 2 platky
Nakladané okurky Nakladané 2 kousky
Cervend cibule Syrové 2 platky
Salar Syrové 2 listy
Kecup 1 polévkova
IZice
Hofcice 1 polévkova
IZice
Hranolky z bilych a Smazené na 1 misa (viz
sladkych brambor fepkovém oleji | obrazek 7b)
Vegan majonéza 4 polévkové
IZice
Bilé vino, suché 200 ml
Bé&hem dne | Mineralni voda Magnezia 1500 ml 0

Dnes uzité doplfiky stravy (napf.

vitaminy, mineraly)

Znacka

Obsah nutrientl

Davka (mg/IZicka/kapka)

Vitamin B12, kapky, Tropfen

Vitamin B12,
methylkobalamin

1 kapka a 100 pg

Watson Nutrition proveg 1 kapsle a
omega 3+ Vitamin D 25 pg/1000 IV
Vitamin E 3mg
EPA Min. 75 mg
DHA Min. 150 mg
(EPA + DHA) (250 mg)




ID—studie:

Priklady fotografii pofrizenych a prilozenych k zaznamu stravy

Banehi
VEGH
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ID—studie:

Zde uvedte recepty na jidla, ktera jste jedli a na které odkazujete (dulezité nejsou jednotlivé

kroky receptu, ale nazev jidla a hmotnost kazdé suroviny v syrovém/suchém stavu):

Dyriova polévka,

den 1:

400 g dyné hokkaido

400 g mrkve

45 g bilé cibule

400 ml zeleninovy vyvar (400ml kohoutkové vody, 1 zeleninova bujonova kostka (Knorr))
Chili vlocky — Spetka,

&erny pepf (Spetka),

uzena paprika 1 ¢ajova |Zicka

fepkovy olej 1 polévkova

IZice

sojova omacka Kikkoman - 3 polévkové Izice

12
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Priloha ¢C. 3: Seznam tabulek

Tabulka ¢

Tabulka ¢

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Zivin

Tabulka ¢.

.1

L2

8

9

3:

4.

Druhy vegetarianstvi
Druhy aminokyselin
Limitni aminokyseliny a vhodna kombinace rostlinnych zdroj

Veganské potraviny s vysokym obsahem bilkovin

: Obsah vapniku v potravinach a jeho biologickéa dostupnost

: Obsah a druh omega-3 mastnych kyselin ve vybranych potravinach
: Veganské zdroje rizikovych nutrientti

: Druhy vytrvalostnich sportt a energetické kryti

: Doporuceni pro pfijem sacharidl u vytrvalostnich sportovct

10: Doporucené mnozstvi a koncentrace sacharidi v pribéhu vykonu
11: Porovnani jednotlivych diet a doporuceni

12: Dalsi faktory ovliviiujici hodnotu klidového metabolismu

13: Spotieba kysliku, vydej oxidu uhli¢itého a respiracni kvocient jednotlivych

14: Faktory ovliviiyjici respiraéni kvocient

Tabulka €. 15: Vypocet energetického vydeje (EV) na zéklad¢ nepiimé kalorimetrie

a respira¢niho kvocientu

Tabulka €. 16: Deskripce sledovaného souboru (n = 11)

Tabulka ¢. 17: Antropometrické tidaje subjektt

Tabulka €. 18: Télesné slozeni subjektii

Tabulka €. 19: Hodnoty bazalniho metabolismu (BM) a klidového metabolismu (KM)

ziskané riznymi metodami méteni

Tabulka ¢. 20: Hladiny vybranych vitaminii a mineralnich latek

Tabulka €. 21: Markery souvisejici se stavem Zeleza v organismu

Tabulka €. 22: Hodnoty hormont §titné Zlazy
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Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

Tabulka ¢.

23

24:

25:

26:

27:

28:

29:

30:

: Hodnoty krevnich lipid

Hladiny krevnich bilkovin a kreatininu

Porovnani predikovaného a readlného piijmu energie
Porovnani pfijmu makrozivin

Dopliiky stravy uzivané v priabéhu vyzkumu
Doporucené denni davky rizikovych nutrient

Ptijem rizikovych mikronutrientl (v¢. dopliikt stravy)

Vysledky statistického testovani

82



Priloha ¢. 4: Seznam obrazkua

Obrazek €. 1: Princip bioimpedac¢ni analyzy slozeni téla

Obrazek €. 2: Neptima ventilace s méfenim pomoci kanopy

83



Priloha ¢. 5: Seznam grafti

Graf ¢

Graf ¢

QGraf ¢.

QGraf ¢.

Graf ¢.
Graf ¢.

Graf ¢.

QGraf ¢.

QGraf ¢.

.1

L2

3:

8:

9:

Nejvyssi dosazené vzdélani respondentt (n = 11)
Zastoupeni jednotlivych sport (n=11)

Vyuzivané zdroje informaci o vyzivé (n=11)

: Sledovani piijmu a nutrientd ucastniky studie (n=11)

: Box plot Kruskal-Wallis testu

: Porovnani denni energetické potieby a realného kalorického piijmu

: Porovnani piijmu sacharida

Porovnéni piijmu tukii

Porovnéni pfijmu bilkovin

Graf ¢. 10: Porovnani ptijmu vapniku

Graf ¢. 11: Porovnani pfijmu vitaminu D

Graf ¢. 12: Porovnani pfijmu Zeleza

Graf €. 13: Porovnani piijmu jodu
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Priloha ¢. 6: Souhlasné stanovisko etické komise

MULTICENTRICKA ETICKA KOMISE FAKULTNI NEMOCNICE KRALOVSKE

VINOHRADY / Multicentric Ethics Committee The University Hospital Kralovske Vinohrady
54 Srobarova 50, 100 34 Praha 10 & +420296 472 272 eticka komise@fnkv.cz

STANOVISKO ETICKE KOMISE K AKADEMICKEMU PROJEKTU
Opinion of the Ethics Committee on the Academic Project

EK-VP/03/0/2022

Nazev projektu / Full Title of Project:

=VYvoj a hodnoceni webového screeningového nistroje pro vegany | VeganScreener:
Development and evaluation of a web-based diet quality screener for vegans*

Resitel / Investigator: Doc. MUDr. Jan Gojda, Ph.D.
Interni klinika FN Kréalovské Vinohrady / Centre for Research on Nutrition,
Metabolism and Diabetes, 3 Faculty of Medicine, Charles University, University
Hospital Kralovske Vinohrady, Prague, Czech Republic

Datum jednan{ EK / Date of Ethics Committee’s Session: 02. 03. 2022

Seznam hodnocenych dokumentti / List of all submitted documents:
1. Zadost / Application
2. Protokol / Protocol
3. Informovany souhlas / ICF

Vyjadreni EK/ Ethics Committe’s Opinion: EK vydava / EC issues:

] Souhlasné stanovisko/ Favourable Opinion [0 Nesouhlasné stanovisko/Unfavourable Opinion

Upozornéni ke stanovisku EK FNKV/ Notice to the opinion of the EC FNKV:

V ptipadé, Ze z projektu vzejde publikace, je hlavni FeSitel povinen publikaci dedikovat FNKV. / In the event
that a publication emerges from the project, the principal investigator is obliged to dedicate the publication to
FNKV.

Hlavni fesitel ve FNKV je povinen ohlasit EK FNKYV realizaci, zahajeni a ukon&enf projektu a zaslat zav&re¢nou
zpravu. / The main investigator in FNKV is obliged to report to the EC FNKV the implementation, start and end
of the project and send the final report.
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Seznam &lend etické komise/ List of the Ethics Committee Members:

Jméno a piijmeni Muz/ Zena Odbornost Zaméstnanec Funkce v EK Pritomen Hlasoval
First name and surname Male/ Specialism ziizovatele EK* | Role in EC Attendance Voted
Female Ano Ne Ano Ne Ano Ne
Yes No Yes No Yes No
prof. MUDr. Jan Pachl, M anesteziolog / X d predseda / X O XK O
CSe. anesthetist chairman
MUDr. Martin Herold M kardiolog / X [0 |mistopredseda/| [ O X O
cardiologist vice-chatrman
MUDr. Milan Brychta M onkolog / X O len / O X O
oncologist member
Jarmila Folprechtova F zéstupce pacienti / O X Elen / K O X O
representative of patients member
PhDr. Libuge Gavlasova F zdravotni sestra / X D Elen / X ] X O
nurse member
Dana Kovandové F tajemnice / X O &len / O X O
secretary member
MUDr. Eva Krpenska M chirurg / X O clen / X O X O
surgeon member
PharmDr. Lukas Laznicka M lékarnik / ] O Clen / X O X O
pharmacist member
MUDr. Nikola Mejzlikova F internistka / X [} &len / K O X O
internist member
Lubog Olejar M zéstupce pacientt / O X Clen / X O X O
representative of patients member
MUDr. Leo Slavkovsky M anesteziolog / X O &len / X O X O
anesthetist member

(pozn: ‘Zam@stnanec ztizovatele EK/ Employee of EC appointing authority)

Eticka komise prohladuje, Ze byla ustavena a pracuje podle jednaciho Fadu v souladu se spravnou klinickou praxi (GCP) a
platnymi pravnimi pfedpisy/The Ethics Committee hereby declares that it was established and operates in accordunce with
[INe/No

its Rules of Procedure in compliance with Good Clinical Practice and valid legal regulations :[JAnofYes

2.3.2022
Datum
Date

Prof. MUDTr. Jan Pachl, CSc.

piedseda EK FNKV

Chairman of EC FNKV
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travy subjektu 1001

/7

1 zaznam s

rdenn

v

Cty

Priloha ¢. 7

27.2.
snidané

Svatina

Obéd

svafina

velefe

vitaminy

GRAMY
60
15
8
60
170
28
40
250 ml
2ks
100
70
50
60
10
5
50
70
2 lzice
55
40
5
50
7
130 ml
60
50
5
70
100
051
0,251
0,251
0,51
0,251
2 stiiky
iml

co

SMOOTHIE

bandn

ovesné vlocky bezlepkové
chia

borlvky

mandlové mléko

protein

tofu natural

Malé chai latte s ovesnym mlékem
para ofech

SALAT

bulgur

&ervena paprika
cherry rajéata
cirzna

rukola
lalapefo

mix erné a zelené olivy
fapikaty celer
olivovy olej

sdl, pepf

Bio hofka ¢okoldda s nugdtovou napli

POLEVKA

cibule

Zesnek

mrkev

olivovy olej
kokosové mléko
rajéatova passata
Cervend Lotka
lahlidkové drozdi
cibulova bageta

bio ryZové chlebicky s hotkou cokoladou

&aj mata

&aj zdrava plet

&aj citron a zazvor

voda

Eekankowy napoj s mlékem

vitamin D
vitamin B12

ZNACKA zPUSOB PRIPRAVY DDKAZ
- syrové
Natural promises syrové
syrove
syrové
Natural promises  syrové
VEGAN SUPERPRO syrové https://www.balicekzdravi.cz/vegan-protein-vanilka-1000-g?gclid=EAlalQobChMI5tLet63P_QIVEMI3ChOYBALGEAQYASABEg)zHPD_BWE

Natural promises syrové

Starbucs
syrove
varené
syrové
syrové
varené
syrove
syrové
slany nélev
syrove
syrové
Share, dm https://www.dm.cz/share-bio-horka-cokolada-s-nugatovou-naplni-p4260556672540.html
varené
vafeng
vafené
varené
Natural promises vafené
Fructal vafené
Natural promises vafené
COUNTRY LIFE varené https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life
Globus. https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/cibulova-bageta-globus
https://www.dm.cz/dmbio-bio-ryzove-chlebicky-s-horkou-cokoladou-p4058172814082.htm|
Hamptead
Leros
Hamptead

5 g tekankovd kava
100 ml ovesné mléBIO ovesny ndpoj bz https://www.rossmann.cz/bio-ovesny-napoj-barista-2

DM https://fwww.dm.cz/mivolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.html
Vivo life https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/ ?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCR0apQ8cEAAYASAAEEI3PVD_BWE
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29.2.

snidané GRAMY

svatina

vedefe

piti

vitaminy

130 ml

1ks VICEZRNNY KOLAC Stastnd koza
210 brambory pefené
4 fepkovy olej pefené
kofeni grilovana zelenina
150 Fazole bile v rajéatc Gustona ohraté
100 vegan klobasa s maNatuures promises opecené
90 okurka syrové
20 Bio horka tokolada Share, dm
0,51 taj mata Hamptead
0,251 ¢aj zdrava plet Leros
0,251 aj citron a zdzvor Hamptead
0,51 voda
0,251 Eekankovy ndpoj s 15 g éekankovd kava
100 ml ovesné mléko
2 stiiky  vitamin D DM
1ml vitamin B12 Vivo life

co ZNACKA zPUSOB PRIPRAVY ODKAZ

OVERNIGHT OATS

35 ovesné vlocky Nature promises syrové
70 banan syrové
10 konopné seminko syrové

6 para ofechy syrové
60 borlvky syrové
10 chia syrové
30 protein VEGAN SUPERPRO syrové

20 ofechové maslo  Bombus Nuts Ener syrové

POLEVKA
40 cibule vafené
5 tesnek vafené
50 mrkev vafené
7 olivovy olej varené
kokosové mléko  Natural promises varené
60 rajéatova passata Fructal vafené
50 tervena fotka Natural promises vafené
5 lahiidkové droidi COUNTRY LIFE vafené
sul, pepf, kari
70 fapikaty celer syrové
50 zelend paprika syrové

45 proteinova tyéinka dm

https://www.balicekzdravi.cz/vegan-protein-vanilka-1000-g ?gclid=EAlalQobChMI5tLet63P_QIVEMI3ChOYSALQEAQYASABEgIzHPD_BwWE
https://www.grizly.cz/bombus-nuts-energy-salty-caramel-300-g

https://www.countrylife.cz/lahudkove-drozdi-150-g-country-life

https://www.dm.cz/sportness-proteinova-tycinka-s-prichuti-karamelu-a-krupinek-p4058172969409.html|
https://www.plnyspajz.cz/Art7535

https://www.dm.cz/share-bio-horka-cokolada-s-nugatovou-naplni-p4260556672540.html|

https://www.dm.cz/mivolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.html|
https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCROapQ8cEAAYASAAEEI3PvD_BwE
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5.3.
snidané

obéd

vetefe

piti

vitaminy

GRAMY

1ks
2 Izicky

0,51
0,181
0,51
0,251

1tableta
1tableta

co

JAHLOVA KASE
jahly

bandn

protein

chia seminka

Inéna seminka
araséddové maslo
bluma

85 % hofkd tokoldda

SALAT

psenicné téstoviny
kukufice

zelena paprika

cizrna

vegan pieces tuna flavour
zelené olivy

fapikaty celer

olivovy olej

pepr, stl

ZNACKA
varené
syrové
SUNWARRIOR
syrové
syrové
ALLNATURE SYrové
Syrové
1.D.Gross rozpusténa
Tiradell fusi varené
Freshona sterilovana
Cestva
Freshona varené
VEMONDO
Glana
Cerstvy
gerstvy

¢okoladovy dort se zakysanou smetanou, teplé lesni ovoce

smetana

poérkové polévka s bramborem

kvaskovy zitny chléb
patifu gourmet

€aj bylinna smés Stres
pomerancovy fresh

voda

cekankovy napoj s mlékem

Vitamine CODE raw b12
Organic vitamin D

Planton testva
vafené

doméci

Veto

Jukl

Solevita Eestvy

5 g éekankova kava
100 ml ovesné mléko

Garden of life
Viridian

zPUSOB PRIPRAVY ODKAZ

https://www.green-market.cz/protein-blend-bio-750g-vanilka-hrachovy-konopny-protein-a-goji-/ ?gclid=EAlalQobChMImL-0huvW_QIV10PVCh2G5gF3EAYYASABEgKUrPD_BwE

foto 2
https://jubeo.cz/kaufland/-/kokosova-zakysana-smetana-hodkazil

foto 3
https://aktin.cz/patifu-premiova-tofu-pastika/gourmet-100-g-247507gclid=EAlalQobChMImak09e7W_QIVCIIRCh3F1Q7aEAAYASAAEELIIVD_BwE

https://www.jukl.cz/p/stres
https://world.openfoodfacts.org/product/4056489644842/orange-premium-solevita

https://www.notino.cz/garden-of-life/vitamin-code-vitamin-b12-komplex-vitaminu-b/p-16126353/?gclid=EAlalQobChMIpYqgwvDW_QIVIIxoCROVQgNJEAQYASABEgIA4 _D_BwE
https://www.pilulka.cz/vitamin-d-60-kapsli-organic?gclid=EAlalQobChMIreioOvDW_QIVjvhRCh1PtAUUEAQYASABEgleiPD_BwE
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7.3.
snidané

obéd

svacina

vedefe

piti

vitaminy

GRAMY

co
JAHLOVA KASE
40 jahly
40 bandn
25 protein
10 chia seminka
11 Inénd seminka
20 aradadové maslo
80 bluma
10 85 % hoftka ¢okoldda

KARI S RYZI

230 vafené ryie
120 brokolice

40 zakysana smetana
40 sojova smetana

150 cibule

1 lfice

fepkovy olej
50 tofu uzené
kurkuma, kari, sal

120 jablko
150 mrkev

150 ml

domaci kefir ze sojového mléka

70 marcipanova cokolada

SALAT
22 vladske ofechy

125 pomerané
115 fimsky salat

16 olivowy olej

250 Eervena fepa

2 stifiky
1ml

90 tofu natural
60 celozrny rohlik
90 Snack vegan

&aj mata

&aj zdrava plet
&aj citron a zazvor
voda

Eekankovy ndpoj s mlékem

itamin D
vitamin B12

ZNACKA zpUSOB PRIPRAVY ODKAZ

vafené

syrové
SUNWARRIOR

syroveé

syroveé
ALLNATURE syrové

syrové

1.D.Gross. rozpuiténd

vafend
vafend
vafend
vafend
smaZena
smaieny
smaZené

Cerstvé

erstvé

Cerstvé
Das Exquisite

syrové
syrovy
syrovy
syrovy
vafend
VEMONDO syrové
GLOBUS
Snack It

Hamptead
Leros
Hamptead

5 g cekankova kava
100 ml ovesné mléko

DM
Vivo

https://www.green-market.cz/protein-blend-bio-750g-vanilka-hrachovy-konopny-protein-a-goji-/ ?gclid=EAlalQobChMImL-0huvW_QIVIOPVCh2G5gF3EAYYASABEEKUrPD_BwE

https://jubec.cz/kaufland/-/kokosova-zakysana-smetana-hodkzil
https://www.alpro.com/cz/produkty/alternativa-smetany/rost

ne-alternativy-smetan/alpro-sojova-alternativa-smetany-na-vareni/

https://www.rossmann.cz/horka-cokolada-s-marcipanovou-naplni

https://www.prozdraviaradost.cz/vegansky-snack-bez-lepku-pikantni-90-g-snack-it

https://www.dm.cz/miveolis-ustni-sprej-s-vitaminem-d3-p4058172931710.htm!
https://www.brainmarket.cz/reseni-problemu/vivo-life-vitamin-b12-komplex-veganske-kapky/?gclid=EAlalQobChMIgdvuxPHW_QIVM4xoCR0apQBcEAAYASAAEGI3PVD_BWE

90



91



travy subjektu 1002

/7

1 zaznam s

rdenn

o

Cty

Priloha C. 8

Datum
Den v tydnu

Cas

08:00

08:30

08:20

11:10

12:30

13:30

22.02.2023 Shl pouiivdm jodizovanou s fluoridem

stieda
Kde co Znatka
doma Zeleny drink 1 ddvka Athletic Greens
doma Eerny ¢aj Earl Grey Marks & Spencer
doma kaiserka s avokddem
pecivo Lidl
pedivo Lidl,
. . pomazanka Vemondo
kaiserka s pomazénkou Vegan Spread French
L Style
doma ¢ai Raiboos Vanilla
Teekane
doma Spagety s tofu a rajéaty tofu uzené Lunter,
sklenice vody z kohoutku 300 ml  pagety Barilla, ketup
doma Birell Pomelo-grep 0,51

Birell

Zpiisob pfipravy

1 sacek + 350 ml vody
z kohoutku
1 sacek + 450 ml
vrouci vody

1ks celozrnna
kaiserka + 82g
avokado + 2g
granulovany ¢esnek +
7ml citronova 3tava +
1g sl + 1g derné
kofeni mleté + Spetka
suseného

1 ks celozrnna
kaiserka + 45g
pomazanky
1 sacek + 450 ml
vrouci vody

Epagety 120 g + sland
vrouci voda 35g soli +
164 g cherry rajéata
+6g Eesnek + 2pl
olivovy olej extra
virgine + 102 g tofu
uzené Lunter + 22g
kecup Vilgain +
$petka Eili = uvafena
porce 551 g

Foto

ATHLETIC GREE

|

§ifiis
!

3

i

{5
h
:
£
i

i

H
£
£
i
£
-]
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16:20
17:30

20:15

Dopliiky stravy
ik Hammer Nutrition
D3 Braineffect

doma
doma

doma

2 tabl.
2 kapky

mango susené mrazem
karamelova susenka Lotus
sklenice vody z kohoutku 300 ml

Pizza Marinara - objednano z restaurace

93

Vilgain
Lotus

15g
6ks (1ks = 7,8g)

32 ¢m pizza -
rajcatovy zaklad,
tesnek, olivovy olej,
oregano



Datum
Den v tydnu
Cas
Doplriky stravy

Kde

07:25
08:00

08:45
02:15

10:30

12:00

14:45
15.00

15:20

20:15
20:20

Hoféik Hammer Nutrition

D3 Braineffect

28.02.2023

doma
v praci

v praci
v praci

v praci

v praci
v praci
v praci

v praci

v praci

doma
doma

4 tabl.
2 kapky

Utery

Co

Zeleny drink 1 sacek
¢erny ¢aj Earl Grey

ryzova kase s ovocem
Cai Roiboos Vanilla

ginger shot

smazena ryZe s tofu

voda z kohoutku 300 ml
banan
¢aj matovy

proteinova tycinka

vegan nugetky s pecenymi
brambory
Birell Pomelo-Grep

Znacka

Athletic Greens
Teekane

Semix Malina
Teekane

Solevita Ginger Shot 150 ml

tofu Lunter
aktin kokosovad Amino omacka

Teekane
Emco proteinova tycinka arasidy a aradidové

maslo

Garden Gourmet
Birell

Zplsob pfipravy

1 sacek + 350 ml vody z kohoutku
1 saéek + 450 ml vrouci vody
sacek 65g kase + 215ml vrouci
vody + 106g oloupany banan +
32g duzina marakuje
1 sééek + 450 ml vrouci vody

85 g ryZe jasminova + 2 pl olivovy
olej extra virgine + 80 g uzené tofu
+ 10 g Cesnek + 35g cibule Zluta +
30 g cherry rajéata + 12 g zazvor +
2 pl olivovy olej extra virgine + 47
g mrkev + 30 g edamame boby +
2pl kokosova amino omacka + 1pl
sojova omacka + 1pl ryZovy ocet +
1pl agéve syrup

97 g oloupany banan
1 sacek + 450 ml vody

5 ks nugetky (1/2 baleni) + 215g
lupané brambory + 2 pl olivovy
olej extra virgine+ 6 gsll+5g
cerny mlety pepf + 3 pl kecup
Aktin
0,5
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Datum 02.03.2023

Den v tydnu Ctvrtek
¢ Co Znacka Zpusob u-._-u.,mu:\
as Kdle Zeleny drink 1 davka Athletic Greens 1sacek + 350 ml vody z kohoutku
WN.MW Mosm gerny aj Earl Grey Marks & Spencer 1sacek + 450 ml vrouci vody
: oma
55 g kase + 18g Vegan Protein Blend Myprotein + 81g
09:15 doma ovesna kase s jablky a merufikami Emco banan + 5g chia seminka + 8 g Aktin Chocotale Chips
protein vanilka Myprotein
Cokopecicky Aktin
11:00 doma ginger shot Solevita
12:15 doma falafel + pilaf s bulgurem Green Apotheke 100g smési na falafel + 200 ml vody + 1pl fepkovy
Green Apotheke Pilaf olej (peceno v troubé)
14:30 doma zelené jablko 80g vareno ve vrouci vode s 1 ¢l soli
15:40 doma karamelova susenka Lotus Lotus 178g jablko se slupkou
4ks(1ks=7,8
(1ks= 700
20:00 doma  ¢ockovy salat s Edamame a hummusem + vegan nugetky salat Chef Select Lidl
v priibéhu dne 1,5 Magnesia
jemné perliva nugetky Garden Gourmet

Dopliiky stravy
Hof¢ik Hammer Nutrition 4 tabl.
D3 Braineffect 2 kapky




11.03.2023

sobota
Zpisob pfipravy
Cas Kde Co Znacka 1 saéek + 350 ml vody z kohoutku
09:00 doma Zeleny drink 1 davka Athletic Greens
proteinové livance s bananem, arasidovym 75g smési na livance + 90ml Alpro ovesny népoj + 3 pl arasidové maslo
09:40 doma maslem a karamelizovanym bananem ivance Myprotein
Alpro ovesné mléko Taste as good 1,8% karamelizovany banan: 65 g banan + 1&l kokosowy olej + 2 pl javorovy sirup
+ 1 ¢l skofice
300 ml
sklenice pomarancového diusu
cca 55 ml
kava - malé espresso bez mléka a bez cukru 1 sacek + 450 ml vrouci vody
cerny aj Earl Grey Marks & Spencer smazené nudle: 200g Udon + 95 g tofu Lunter uzené + 40 g mrkev + 20 g
edamame boby + 20 g cuketa + 1pl olivovy olej extra virgine
14:20 doma udon nudle s tofu a arasidovou omackou Udon Ita-San
omacka: 70 ml kokosové mléko + 2 pl arasidové maslo Aktin + 2pl kokosova
amino omacka Aktin + 2pl s6jova omacka Kikkoman + 90 g rajée + 1 €l &ili
kokosové mléko Vilgain
sklenice vady 300 ml 105 g banan + 30g mrazené bor(vky + 25 g mrazené jahody + 25 g
proteinovy prasek vanilka Myprotein + 5g chia seminka + 100 ml| >%
ovesné mléko taste as good 1,8%
17:20 doma smoothie 2ks celozrnna kaiserka Lidl + 120 g pafizsky salat
19:50 doma kaiserka se saldtem 1 sacek + 450 ml vrouci vody
20:30 doma hefmankovy ¢aj Marks & Spencer
Doplriky stravy
Hor¢ik Hammer Nutrition 4 tabl.
D3 Braineffect 2 kapky

REM Caps Hammer Nut 1 tabl.



Priloha ¢. 9: Ctyfdenni zdznam stravy subjektu 1004

22.02./23 Stieda
Kdy a kde? |Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zpusob Podané mnozstvi [v
podrobny Cerstvych potravin a pfipravy gmg...]
popis) napojd)
kafe+ ovesné
06:10 doma |mléko tesco barista cca 180ml
7:00 cestou [zeleny ¢ajs cca 210ml, par
do préace citrénem Lipton kapek citronu
umélochmotna
11:00 préace |krabicka 102g
+ryie varena 128g
+ mrkev varena 101g
+ fedkvicky varené 203g
+ rajsky protlak 30g
+ Cesnek vafeny 20g
krabicka se
zbytky 283g
2xtrvanlivé
tycinky (viz
13:10 prace |foto) Havlik 2x90g
ryie zbytek z
17:25 doma |obéda lehce osmahld |181g
+ cibule lehce osmahla |[38g
cesnecka (viz
mdj vl. recept) vafena mensi miska (350ml)
dZus
Béhem dne |pomeranéovy [Pure Juicy Albert 620ml
kafe s ovesnym
mlékem v praci
(viz foto) oat milk Tesco cca 230ml
mineralni voda 1 sklenice cca 180ml
doplriky
stravy dnes
Znacka Davka
Klas 1thl
200, Axonia 1tbl
pfirodni B 4tbl
27.02./23 Pondéli
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Kdy a kde? [Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zpusob Podané mnoistvi [v
05:45 doma |mlékem tesco barista cca 190ml
do prace citrénem Lipton kapek citrénu
10:00 préace |jogurt caramel |alpro 2x 125g
11:30 prace |caramel alpro 125g
13:00 prace [kukuri¢né (viz |active 22 platkd, 110g
17:00 prace [caramel alpro 125g
21:50 club  |3x velké pivo 4 x 500ml
21:50 club |mule (tonic + cca 250ml
22:10 doma [limonada + Absolut limo+30ml vodka)
22:30 doma [foto) Mionetto 200ml
22:30 doma |chipsy (viz foto) |Lays cca 30g
Béhem dne |[pomerandovy [Pure Juicy Albert 400ml|
mlékem v praci |oat milk Tesco cca 350ml
mineralni voda cca 280 ml
stravy dnes
Znacka Davka
Magnesium 5 sacka (5x 1,5g)
01.03./23 Stieda
Kdy a kde? [Co? (jidlo a piti,|Znatka (s vyjimkou Zpuisob Podané mnoistvi [v
5:40 doma |[citronem Lipton kapek citrénu
7:00 prace |rozpedeny na 2x 44g
8:00 prace [rozpeceny na 89g
10:10 prace |bylinkovy &aj 180ml
11:02 prace |rozpefeny ha 3x 44g
12:06 prace [rozpedeny na 44g
10:10 prace |bylinkovy ¢aj 170ml
13:30 prace [jahodovy (viz [Goldfein 2x 60g
17:13 préce |jahodovy Goldfein 60g
20:20 doma |vegetarianskd [Turecky Kebab restaurant cca 370g
Béhem dne |pomerandovy |Cappy pomeran¢ 100% 600ml
stravy dnes
Znacka Davka
Magnesium 1 sacek (1,85g)
200, Axonia 1tbl
pfirodni B 4tbl
jodamin 6tbl
Selenium 1 tbl
Methionin
komplex 1tbl
05.03./23  [Nedéle
Kdy a kde? |Co? (jidlo a piti,|Znacka (s vyjimkou Zplisob Podané mnoistvi [v
9:20 doma |[citrénem Lipton kapek citrénu
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10:05 doma [rozpecené na 2x 44g
10:30 doma [rohliky na panvi Ax 44g
14:30[¢aj bylinkovy 250ml

15:04 doma |plechovy talif 51g
osmahnuté: 322g
celer 299g
brokolice 110g
Nori vlocky 1,5 IZicky
ovesné vliocky A1g
sojova omacka cca 1 lzice
olej cca 4 |zicky

20:00 doma [rozpeceny na 2x 89g

Béhem dne |[pomerancovy [Cappy pomeranc 100% 1200ml

stravy dnes

Znacka Davka

Magnesium 2 sacky (2x 1,85g)

200, Axonia 1tbl

pfirodni B 4tbl

Selenium 1 thl

Cesnecka:

8 platki bio veggie garden 40g (viz foto)
cesnek 2 strouzky
sul Spetka

horka voda 380ml
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Priloha ¢. 10: Ctyfdenni zdznam stravy subjektu 1005

pondéli 6.3. doma

7:30 bild houska + 90g tofu uzené https://www.kosik.cz/produkt/all-natural-tofu-uzene#product
10:50 bild houska + 90g tofu uzené https://www kosik.cz/produkt/pekarna-kabat-houska-s-make
15:30 zeleninovy salat (150g), 90g tofu uzené, 20ml sojova omécka kikkoman,

PL hellmans sojaneza, hrst keSu natural, hrst loupanych mandli
https://www.kosik.cz/produkt/hellmann-s-vegan-omacka-bez-vajec
https://www.kosik.cz/produkt/salat-party-mix

16:00 2x Cervené jablko (300g)
19:00 hrst mandli, hrst kesu

3x kdva s mlékem, vincentka 200ml, magnesia 1,5l, 1x 0,51 10° pivo Kozel, 250ml jasminovy ¢aj
https://www.kosik.cz/produkt/alpro-ovesny-napoj-rich-and-creamy-3-5
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stfeda 8.3. doma

9:00 toficka s chlebem (180g tofu natural, 30ml mandlového mléka, PL lahGdkového drozdi,
0,5CL kurkumy, $petka cerné soli) 1,5 krajice chleba
https://www.kosik.cz/produkt/all-natural-tofu-prirodni

11:15 ovesné suSenky s ofechy Emco (60g) https://www .kosik.cz/produkt/emco-ovesne-susenky-i

11:30 Alpro jogurt vanilkovy 250g + hrst kesu https://www.kosik.cz/produkt/alpro-sojovy-vyrobek
13:45 brambory se svickovou omackou (200g varenych brambor, 300g omacky

(rozmixovana mrkev s celerem a dvéma brambory), 90g uzeného tofu, 50g brusinek)
https://www.kosik.cz/produkt/severka-zelenina-pod-svickovou#ingredients

15:30 hrst ke3u, 250ml cola zero

4x kava s mlékem, 400ml vincentka, 1l magnesie
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sobota 11.3. zavod v Plzni

7:00 2x banan - v auté
14:00 2x raw tyc¢inka po zavodé https://www.kosik.cz/produkt/ready-to-eat-raw-energy-kesu-o

19:00 bun bo nam bo (tofu) - restaurace v Ri¢anech

2x kdva s mlékem, 400ml vincentka, 11 magnesie, 4x 0,5 10°pivo
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utery 14.3. doma

7:00 piilka 250g jogurt alpro natural, dvé hrsti ke3u, 50g emco super mysli ofechy/mandle -
https://www.kosik.cz/produkt/alpro-sojova-alternativa-bileho-jogurtu-bez-cukru
https://www.kosik.cz/produkt/emco-super-mysli-orech-mandle#tingredients

10:0 druhd piilka snidané v 7h

11:15 dva rohliky s lunter mexicka 80g https://www.kosik.cz/produkt/lunter-tofu-mexicka-pomazanka-premiun ?gclid=CjOKCQjw2cWgBhDYARIsALggUho6etFuzsMaPYpHisYymzQ1HFkpld-vopvcFodlk

13:30 téstoviny (200g vafenych vrtuli), 250g omadka (rajéatovy protlak150g, hrasek50g, kukufice50g, hrst keg(, hrst mandli)
15:00 2x Alpro sojovy dezert vanilka (celkem 250g} https://www.kosik.cz/produkt/alpro-soya-sojovy-dezert-sarichuti-vanilky#productDescription
21:00 140g bohemia chips solené https://www.kosik.cz/produkt/bohemia-chips-solene-2

3x kdva s mlékem, litr magnesie, 200ml vincentka, litr kohoutkové vody, 2x 10°pivo

104



Priloha ¢. 11: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1006

ID-studie:

» Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zaznam stravy.
Den 1 datum: 28.2.2023

Den 2 datum: 6.3.2023

Den 3 datum: 8.3.2023

Den 4 datum: 19.3.2023

» Me¢li jste béhem téchto 4 dnti néjaké zdravotni potize (napf. prijem, zvraceni, bolesti v
krku, horecku)?

(Jano x ne

Pokud ano, stru¢né popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vaSemu obvyklému zptsobu stravovani?
X ano '_ne

Pokud ne, stru¢né popiste, proc a jak se strava v jednotlivych dnech zaznamu stravy lisila
od obvyklé¢ stravy (napft. 1. den: rodinna oslava, vétsi konzumace
dortii/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
k! 4 r o

I:_;Nepouzwam stl

'_:Stolni stl (nejodizovand)

x Jodizovana stolni stl: Pouze jodizovana s fluoridy s kyselinou listovou
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ID-studie: Den Datum: 28.2.2023 Den v tydnu: utery
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v g,
podrobny cerstvych ml...]
popis) potravin a
napoji)
7:00 Cista voda
8:00 v praci | celozrnné obilné | WHOLE Namocené¢ pres 55¢g
vlocky GRAIN LIDL noc do vody
Protein (viz. I5¢g
foto)
Lnéné seminko Rozmixované 8¢g
Banéan Syrovy 17g
Pomeran¢ Syrovy 46 g
Cista voda 200 g
Para ofech 2 ks
Malinovy ¢aj King’s Crown — 400 ml
Himbeer -
Vanille
9:00 v praci | Expresso 100% | DM Bio 1 salek (150 ml)
Arabika
10:00 v Meruiika Lyofilizovana 4¢g
praci
Svestka Lyofilizovana 3g
Mandle 13 g
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Cista voda 250 ml
12:00 v Domaci seitan Uvareny a 100 g
praci (viz. recept) opeceny v troub¢
Stouchané Varené ve slupce [ 150 g (za
brambory syrova)
porek Smazeny 10g
Jarni cibulka Cerstva 8g
Mrkev Cerstva 20g
Redkvicka Cerstva 30g
Paprika Cerstva 60 g
Lnény olej 1 1zicka na
zeleninu a
brambory
13:30 Bylinkovy ¢aj Guten Morgen 350 ml
Tee — DM Bio
14:00 Expresso DM Bio 150 ml
Arabika 100%
15:00 Malinovy ¢aj King’s Crown — 400 ml
Himbeer -
Vanille
16:00 v Flapjack tycCinka 80 ¢g
auté (viz. obrazek)
Cista voda 250 ml

20:30 doma

Doméci hummus
(viz. recept)

Obrazek 11 b

Proteinovy
chlebik

Tastino (Lidl)

1 ks (40 g)
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paprika Cerstva 64 g

Mrkev Oloupana 37¢g
Rapikaty celer Oloupany 50g
Bylinkovy 350 ml

¢aj

Recept den 1.: Domaci seitan
https://www.youtube.com/watch?v=6st 1Bb7CoE&t=308s
Recept den 1.: Domaci hummus

200 g namocené¢ cizrny (uvafrit)

300 ml aquafaba z uvarené cizrny

Cesnek 10 g
syrova fepa—96 g
Inény olej —4 g
olivovyolej— 16 g
sul—-2¢g

pepi —1¢g

fimsky kmin -4 g
citton—6 g

50 g voda

Proteinovy chlebik Tastino
https://www .kaloricketabulky.cz/potraviny/proteinovy-chlebik-tastino

Vegan Protein

Pea / Hemp / Rice + DS § B12
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https://www.youtube.com/watch?v=6sf_lBb7CoE&t=308s
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/proteinovy-chlebik-tastino
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Znacka Obsah nutrienti | Davka
(mg/1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian D3 Viz. foto 1 kapsle
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ID-studie: Den Datum: 6.3.2023 Den v tydnu: pond¢li
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v

podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
7:00 Cisté voda 300 ml
8:00 v Pohankova kasSe viz. Uvarena 140 g
praci recept
Jablko Syrové 110 g
Lnéné seminko Rozmixované |8 g
AraSidové maslo 10 g.
Cista voda 200 g
Para ofech 2 ks
Malinovy ¢aj King’s Crown 400 ml
— Himbeer -
Vanille
9:00 Expresso 100% DM Bio; Ener 1 salek (150
Vv praci Arabika + ovesné Bio ml) + 50 ml
mléko viz. znacka mléko
12:00 v Cizrnové téstoviny | Vemondo Téstoviny 1 ¢tvrtina z
praci (100% cizrna) (Ladl) uvarené, receptu
s tofu-kesu pfedem
omackou viz. recept namocené
kesu + tofu
rozmixované
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Mix salatl (rukola, I1g
cervena fepa,

mangold)

Rajce 27 g
Paprika zluta 3l1g

13:00 Expresso 100% DM Bio; 1 salek (150
Arabika + ovesné Rosmann ml) + 50 ml
mléko viz. znacka mléko

16:00 Suseny krekr Wasa Original 12¢g

doma
Arasidové maslo 12¢g
100%

19:00 Protein — slany PhD Plant 26 ¢g
karamel Diet (viz.

obrazek)
Voda 300 ml

21:00 Dyiiovo-Cockova 350 ml 3 nabéracky

polévka viz. recept

Cista voda
v pribéhu
dne

2,5 litru

Recept 2. den: Pohankova kaSe

pohanka kroupa - 250 g
datle—42 g

protein (slany karamel) — 80 g

voda — 400 ml
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Recept 2 den: Cizrnové téstoviny se ,,syrovou* (kesSu-tofu) omackou
e 500 g cizrnovych téstovin (2 baliky)
e 200 g keSu ofechli
e 180 g tofu bile¢
e 190 g vody
e 3 gvyvar suSeny zeleninovy (Ener Bio)
e 16 g susené lahtidkové drozdi fre—n

BiO

e 1 gnori vlocky
e 10 g ume ocet

e Wasa Original

e Informace o produktu

e SloZeni
Celozrnna ZITNA mouka, ZITNA mouka (29 g na
100 g vyrobku), drozdi, jedla sil. Na vyrobu 100 g
vyrobku bylo pouzito 77 g celozrnné Zitné mouky.
Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrientd Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
multimineral
ID—studie: Den Datum: 8.3.2023 Den v tydnu: stfeda
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
8:20v ovesné celozrnné Lidl/Crownfie | Ptes noc 50g
praci vlocky 1d Fine Oat namocené
Flakes
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protein — slany PhD Plant 25¢g
karamel Protein (viz.
obrazek)
chia seeds Namocené 10g
domaci mandlové 66 g
mléko (100 g
mandle natural/11
vody, zcezeng)
Voda 159 g
Jablko Cerstvé 9% ¢
10:00 v Kéva Arabica 100% 150 ml
praci
11:00 v Malinovy ¢aj Viz. ptedchozi 250 ml
praci dny
12:00 v Italské rizoto viz. recept Obrazek 8c
praci
Paprika Zluta Cerstva 60 g
16:00 Raw Protein Salty Bombus 50g
doma Caramel tyCinka
20:00 Doméci guacamole | Viz .recept 150 g
doma
Proteinovy Tastino Lidl 80¢g
chlebicek
Brokolice Na péte 100 g
Huvudroll bezmasé 60 g
kulicky
Cista voda 2,51
v priubéhu
dne
Mandle 6 ks
v priubéhu
dne
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Recept 3 den: Italské rizoto

500 g ryze kulatozrnna natural — Country life

345 g zampiony — oloupané

548 g cuketa — neoloupana

200 g cibule

zeleninovy vyvar (WURZL Zeleninovy bujon) — 1zi¢ka a cca 2 1 vody
200 ml bilé vino suché

50 g Cerstva zelena petrzel

150 g keSu ofechy + 20 g lahtidkové drozdi

WURZL Zeleninovy bujén BIO 250 g

Vyhody produktu
W BIO kvalité ve farmé pratku
Bez drozdi, o ta vice je v ném zeleniny.

Bujon je zcela bezlepkovy a vegansky:

Slozeni produktu

Moiska siil, kukufiény Skrob, zelenina® 7,1 % (mrkev*, cibule®, pastink?), glukozovy sirup®, sluneénicovy olej*, kafen*

(kurkuma®, zézvar, muskatovy ofiiek?, pepi), bylinky* (petrsel, libedeks, bobkevy list?). *produkt kontrelovaného

ekologického zemédélstyi.

Recept 3. den - Guacamole
e 270 g avokado
e 20 g koriandr
e 150 g cherry rajcata
e 4] gcibule
e 30 glimetka
e 2 gcesnek
o [gsil
e 1 gpept
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Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
multimineral
ID—studie: Den Datum: 19.3.2023 Den v tydnu: ned¢le
Kdy a Co? Znacka Zpisob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 Doméci fazolové 207 g
doma brownies
10:00 Banan 129 ¢
doma
13:00 Cizrnove kari se Recept nize Varené Ctvrtina
doma zeleninou receptu
Ryze Varena Ctvrtina
receptu
Mix salatt (rukola, 103 g
cervena fepa,
mangold)
Kli¢ky mungo fazoli 36g
16:30 v Vlasské ofechy 10 ks
ptirodé
20:00 Toficka Viz. recept Y5 receptu
doma
Kimchi nepélivé Beavia 40 ¢
Rajcata 30g
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Salatova okurka 25¢g

Cista 2,51
voda

v priab&hu
dne

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienta Davka
(mg/l1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle

a multimineral

Recept 4. den - domaci fazolové brownies
500 g ¢ervenych fazoli (uvafené)

% hrnku pohankové mouky

Y hrnku ¢okoladovy protein (obrazek)

1/2 hrnku kakaa (¢i karobu)

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty

2/3 hrnku domaciho mandlového mléka (viz. recept z 2. dne)
1/3 hrnku rostlinného oleje

1/3 hrnku nasekané hoiké cokolady (72%)
1/2 vanilkového lusku

1 1zice prasku do peciva bez fosfati

1 banan

Spetka soli

Recept 4. den - Cizrnové kari se zeleninou a ryzi

e 1cibule

e 2 strouzky Cesneku

e 2 cm Cerstvého zazvoru
e 2 mrkve

e 1 mensi cuketa

e 1 Zlutd paprika

e 6 cherry rajcatek

e 2 sklenice cizrny

e 3 pl rajcatového protlaku
e 400 ml kokosového mléka v plechovce
e | pl kokosového oleje
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e kari kofeni, sl — 15 g

e 250 g celozrnna ryze dlouhozrnna

Recept 4. den - Toficka
cibulel

cesnek6 strouzki
fepkovy olej2-3 1zice
tofu natural200g

kurkuma (ptipadné kari koteni)1/2 1zi¢ky

cerna sull 1zicka

fimsky kmin (neni nutny)1/2 1zicky

sojova omackal lZice

suSen¢ lahtiidkové drozdi (neni nutné)2 1zice

pepiSpetka

bylinky (petrzel, pazitka)1-2 hrsti

Kimchi slozeni

https://www.ilovekimchi.cz/p/kimchi-6-pack-6x350g-nepalive

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

multimineral

Znacka Obsah nutrientd Davka (mg/l1zicka/kapka)
Viridian B12 viz. foto 1 kapsle
Viridian B3 viz. foto 1 kapsle
Viridian Multivitamin a viz. foto 1 kapsle
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Priloha ¢. 12: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1007

Prvni den - pondéli

7:00 Snidané doma
Ovesné viocky 100g
Sluneédnicova s 14g
Chia seminka 25g
Dynova semink 159
Konopna seminka 6g
Uvafeno ve voc200ml
k tomu

Cerstvé mango 92g
Kiwi 269
Snézeno celke340g

7:00 Caj - dom50 ml ovesné mléko + 400 ml &erny &aj

7:17 B12 a Vitamin D -doma

9:20 Kakao - doma
Ovesné mléko 350ml
Kakao 2 1Zicky
Titinovy cukr 2 IZiCky

12:30 Obéd - doma
12 tortil

Tomatové pyré 40g
konzerva kukufice

ohiaté véci na panvi

3x konzerva fazoli

1 cibule 113g

1/2 IZicky bylinkové soli bez jodu
1/5 1zicky Eerny pepr

1/5 IZicky suSeného zazvoru

1/2 1zicky chilli kofeni

1 lZicka oregano susSené
Snézeno 3x To 516g

Salat polni¢ek 70g (snézeno 35g)
Agavovy sirup 1 IZicka
Vegan mayo 3 lziCky
PInotuéna hof€i1 Izicka
Cerstva citronova &tava

14:45 venku
Chai latté s hra§kovym mlékem - 330 ml

15:20 venku

Mangovy vegan chlebitek (snézena 1/2)

16:30 doma

Banan 120g
17:20 doma

2x celozrnna hc106g
Humus 30g

18:40 doma vedefe
Tortily x 2 3719

Cely den 2.6 litrd vody
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Druhy den - stfeda

7:00 Snidané - doma
Sluneénicové s 24g

Dynové 259
Ovesné vlocky 103g
Voda 400ml

Spetka soli s jodem
Konopné semir 11g
Arasidové mas 2 PL
Ovesna kase - 371g
Banan 549
Celkem snéze 4269

12:00 Obéd - Prace
Spagety s ¢ockou

Mrkev 386¢g
Celer 317g
Cibule 117g
Cesnek 11g

Slunecnicovy o 2 PL
Sdls jodem 2 IZigky
Tomato passat 500g
Bujon zeleninoy 259
Zelena Cotka 140g

Voda 600ml
majoranka 1 IZicka
Cervena &otka 124g
Pepf 1 Izigka

Titinovy cukr 1 IZicka
Sudeny zdzvor 1 IZitka
Snézeno 666g

14:30 prace
Jablko

16:30 doma

Bilé fazole v tor 175g
Sluneénicovy cl 75g
Humus se sma 46g

19:30 doma
Voda
Protein

19:45 veéere d
Spagety s otk

Cely den 2.9 lit



Treti den - patek

7:30 Snidané doma
Sluneénicové s 27g

Dynové 20g
Ovesné vilocky 105g
matcha 5g
Voda 400ml

Spetka soli s jodem
Konopna semir 10g
ArasSidové mas 2 PL
Ovesna kase - 377g
Kiwi 46g
Banan 50g
Celkem snézei471g

7:40B12aD - doma

11:30 prace (konference)
Chia puding  Viz foto

13:45 Obéd prace (konference)
musaka + ryZze viz foto

2x €okoladovy viz foto

16:40 prace (konference)
jablko 207g

18:15 vecefe restaurace
Burger viz foto

Ctvrty den - nedéle

7:30 Snidané doma
Mrkvanky s dor 147g
Banan 779
Kokosovy jogur 1 IZicka

10:30 doma
Houska 111g
Humus se sma 20g

14:00 Obéd doma
téstoviny + mof 332g
Smazené tofu 53g
Jarni cibulka 7g

16:20 doma
Mrkvanky 273g

Kakao
Ovesné mléko 600ml
kakao 3 1Zicky

Datlovy sirup 2 IZicky

20:15 veéere doma
Arborio ryze  750g
Zampiony 600G
su$ené houby ¢50g
kokosové mlék 482 ml
vino rizové  100ml

1 hera : 1 Spaldové mouky : 1t

Vyvar 2 houbové kostky a 1 zeleninova
pepf 3 Spetky

voda 3 litry

oregano 2 1zicky

Rostlinné masl2 PL

Snézeno 4479

Sal4t

Plnotu¢na hof¢i1 IZicka
Datlovy sirup 1 IZiéka
Citronova §tave 1 IZicka
jableény ocet 1/2 1Zzicky
Vegan mayo 2 lZi¢ky
Olivovy olej 3 |Zicky

Salat mix baleni - rukola, polni¢ek, baby $panat a listovy salat

Snézeno 92g

Cely den 2.6 litrG vody
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Den Hodina  |Misto Potravina Mnoistvi |Postup pFipravy
27.3. B&hem dne vypito 2| vody s tFemi platky citronu a matovymi listky a 0.5] Pepsi Max. 22:00 tableta B12 Jamies:
07:00{Doma
Rohlik tukovy 40g
Tofu pomazanka mexicka 20g
Pomeranéovy fresh (vymaékany) 200g
10:00(Prace
Mango Cerstvé 70g
12:00(Prace Chow mein s kedlubnou Nudle ponofeny na 10 min do horké osolené vody. Cibule kedluben smaZeny na oleji zality sojovkou. Nasledni
Cibule Zluta 150g
Kedluben 470g
Chow mein nudle 250g
Sojova omacka tmava 50g
50l (s jodem) 58
Olej slunecnicovy 40g
Z toho snézeno 370g
Sriracha omacka 5g
15:00|Prace
Mango Cerstvé 90g
19:00|Doma Brambory peceny 15 minut v troubé na 225 °C. Nédsledné piidano tofu a vie peceno daldich 10 minut. Podava
Tofu lunter chilli na panev 180g
Brambory 300g
stl (s jodem) 5g
58
30g
30,3 Béhem dne vypito 0.51 vody, 1l relax limeta a 11 Pepsi Max. 23:00 tableta B12 Jamieson 1200 mcg methylkobz
07:30|Doma
Vegangurt marakuja 150g
12:00|Prace
Téstoviny s raj¢atovou oméckou [Cibule smazena na oleji. Nasledn& pFidano kofeni k rozvonéni, tofu a olivy. Zalito protlakem a 100ml vody. N4
Cibule ¢ervend 137g
Tofu lunter bilé 360g
Cerné olivy 80g
Sluneénicovy olej 50g
Protlak mutti 440g
Protlak rajéatovy 280g
smés petrzel a peperoncino 10g
Suseny tesnek 20g
bazalka 10g
sal (s jodem) 5g
téstoviny semolinové 500g
Snézeno
Téstaviny 200g
Omacka 150g
16:00|Prace
Mrkev ostrouhana erstva 150g
Hummus pikant 50g
20:00{Doma
Téstoviny (stejné) 150g




Omacka (stejna) 150g _
1.4. Bé&hem dne vypito 1l vody a 1.5] Top topic malinové limonédda. 22:00 tableta B12 Jamieson 1200 mcg methylkc
06:15|Doma
Chleba kvaskovy 67g
Hummus pikant 100g
13:00|Doma
Mrkev Cerstva 1140g
Zazvor 76g
Brambory 510g
Snézeno 350g
Krutony 30g Rohlik smaZeny na trosce oleje zasypany majorankou
16:30|Doma
Lays Strong Chilli Lime 65g
19:00|Doma Oboje peceno na plechu
Hranolky do trouby 300g
Kufizek 150g
Kecup 20g
Tatarska omacka (vegan) 20g
sul (s jodem) 15g
3.4. Béhem dne vypito 3l vody s platky limetky (4) a Caprisun pomeran¢ 200ml. 22:00 tableta B12 Jamieson 1200 n
06:30/Doma
Granola Bonavita Farmers and Sunny supd50g
Banan 70g
Peanutbutter creamy Gina 30g
Granko 5g
MraZené maliny 20g
10:00|Prace
Pistacie solené 40g
13:00|Prace
Zeleninova pomazanka 125g
Ciabatta s dynovym seminkem 230g
Manner sudenky 758
19:00|Restaurace
Bio tempeh uzeny sunfood 192g Cibule a tempeh smaieny na oleji, ndsledné duseny s 15minut se Spendtem. Nakonec pfidan ¢esnek pies ¢esnt
Dione listovy Spenat mrazeny 400g
Cibule Zluta 124g
cesnek a7g
Sluneénicovy olej 20g
Palacinky
Tesco sojovy napoj neslazeny 1l
Mouka hladka 600g
sal 20g
Sluneénicovy olej 10g
Snézeno
Palacinky 150g
Spenit s tempehem 300g
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C2: pasterovany s6jovy v

Slozent: tofu (s6ia nigari)

bilkovina, ole] feplovy, QYESD:
T

SK: pasterovany sojovy
Zlofenie: tofu (5613,

praypr
Kra)
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Priloha ¢. 14: Ctyfdenn{ zdznam stravy subjektu 1009

ID-studie:

» Prosim zaznamenejte, ve kterych 4 dnech jste provedli zdznam stravy.
Den 1 datum: 28.2.2023

Den 2 datum: 6.3.2023

Den 3 datum: 8.3.2023

Den 4 datum: 19.3.2023

» Méli jste béhem téchto 4 dnti néjaké zdravotni potize (napft. prijjem, zvraceni, bolesti
v krku, horecku)?

(' ano x ne
(' Pokud ano, struéné popiste, jaké zdravotni potize jste méli.

» Odpovidaji tyto 4 zaznamenané dny vasemu obvyklému zpisobu stravovani?
X ano ‘_ne

Pokud ne, stru¢né popiste, proc a jak se strava v ednotlivych dnech zaznamu stravy lisila
od obvyklé stravy (napf. 1. den: rodinnd oslava, vétsi konzumace
dortti/sladkosti/alkoholu).

» Prosime zaznamenejte informace o soli, kterou uzivate:
':_:Nepouiivém sul

{_Stolni stil (nejodizovana)

x Jodizovana stolni stl: Pouze jodizovana s luoridy s yselinou listovou

Vzor zapisu stravy

ID—studie: Den Datum: 28.2.2023 Den v ydnu:
utery
Kdy a Co? Znacka Zpisob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napojt)
8:30v celozrnné obilné WHOLE | zaliti vodou 92 ¢
raci vlocky GRAIN
LIDL
protein zaliti vodou 30g
Inéné seminko rozmixované |8 g
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voda 300 g
banan Syrovy 126 g
pomeran¢ syrovy 43¢
para ofech 2 ks
12:00 v domaci seitan viz. uvafeny a 140 g
raci recept opeceny v
roubé
Stouchané Varené 180 g (za
brambory syrova)
Porek smazeny 10 g
Jarni cibulka Cerstva 8¢g
Mrkev Cerstva 40 ¢g
Redkvicka Cerstva 30g
Paprika Cerstva 60 g
Lnény olej na 2 Izicky
brambory a zeleninu
Sal 2¢g
15:00 Merurnika lyofilizovana |4 g
Svestka lyofilizovana |3 g
Mandle 13¢g
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v rubéhu
dne

16:00 Ty¢inka Flapjack 80 g
(viz. foto)

20:10 Jablko syrové 196 g
Banan 88 ¢g

Vecete Hummus (viz. Obrazek 11 b
recept)
Proteinovy chlebik | Tastino (Lidl) 2ks (72 g)
Paprika Syrova 70 g
Mrkev Syrova 40 ¢g
Rapikaty celer Syrovy 66 g

Cista voda 1,51

Recept den 1.: Domaci seitan
https://www.youtube.com/watch?v=6sf 1Bb7CoE&t=308s

Recept den 1.: Domaci hummus
200 g namocené cizrny (uvafit)
300 ml aquafaba z vatené cizrny

cesnek 10 g

syrova fepa— 96 g

Inény olej —4 g

olivovyolej— 16 g

sul—-2¢g
pepi—1g

fimsky kmin -4 g

citron—6 g
50 g voda

Proteinovy chlebik Tastino
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https://www.youtube.com/watch?v=6sf_lBb7CoE&t=308s

e

Vegan Protein

MBIy g

ginger and a chocolate fi
01, Soya
ANDF

avouredtopping (15%)
Kk hanidles nuts, peamuts, ses ;
tokolddovou prichuti (15 °.)
Wmin" i <
Brittiska havrekakor med ing

verlrak (15 %)

Dnes uzité dopliky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

st depl ok { Food sagale ert
253 18 cluk - 2osme

Pea.f Hemp / Rice + D3 E B12

@«

A

dients in bold
jch viocek se zagvorem a s po

och topping med chokladsmal
havregryn 3

inahudpn yevong concharag (15°
Dale & ooyl

Znacka Obsah nutrienta

Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto

a multimineral

1 kapsle
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ID—studie:

Den Datum: 6.3.2023

Den v ydnu: pond¢li

Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v

podrobny popis) cerstvych g, ml...]

potravin a
napoji)

7:00 Cistd voda 300 ml
8:00 v Pohankova kase viz. Uvarena 170 g
raci recept

Jablko Syrové 110 g

Lnéné seminko Rozmixované |8 g

AraSidové maslo 10g

Cerny ¢aj Earl Grey 250 ml
10:00 Basilur

Para ofech 2 ks
11:00 Caj Rooibos Basilur 250 ml
12:00 v Cizrnove téstoviny | Vemondo Téstoviny 1 ¢tvrtina z
raci (100% cizrna) (Lidl) uvareneé, eceptu

s ofu-keSu omackou pfedem

viz. recept namocené

kesSu + tofu
rozmixované

Mix salatt (rukola, 115¢g

cervena fepa,

mangold)

Rajce 29¢

Paprika zluta 33¢g
16:00 Suseny krekr Wasa Original 50g
doma

Arasidové maslo 20g
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Banan 120 g

21:00 Dynovo-Cockova 400 ml 3,5 nabéracky
polévka viz. recept

Cistd 21

voda

v rubéhu

dne

Recept: pohankova kaSe —den 2.

pohanka kroupa 250 g
datle—42 g

protein (slany karamel) — 80 g

voda — 400 ml

Recept: Cizrnové téstoviny se ,,syrovou® (kesu-tofu) omackou - den 2.

500 g cizrnovych té€stovin (2 baliky)

200 g kesu ofechli
180 g tofu bilé
190 g vody

3 g vyvar susSeny zeleninovy (Ener Bio)

16 g susené lahtidkové drozdi

1 g nori vlocky
10 g ume ocet

Wasa Original
Informace o produktu
SloZeni

Celozrmna ZITNA mouka, ZITNA mouka (29 g na 100 g vyrobku), drozdi, jedla sal. Na
vyrobu 100 g vyrobku bylo pouzito 77 g celozrnné zitné mouky.
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Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)
Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle
a multimineral
ID—studie: Den Datum: 8.3.2023 Den v ydnu: stieda
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 v ovesné celozrnné Lidl/Crownfie | Pfes noc 77 g
raci vlocky 1d Fine Oat namocené
Flakes
protein — slany PhD Plant 26 g
karamel Protein (viz.
obrazek)
chia seeds Namocené 10g
domaci mandlové 154 g
mléko (100 g
mandle natural/11
vody, zcezené)
Voda 144 ¢
Jablko Cerstvé 139 ¢
12:00 v Italské rizoto viz. recept Obrazek 8c
raci
Paprika Zluta Cerstva 60 g
13:00 v | Cerny &aj Basilur (viz. 250 ml
raci obr. vyse)
15:00 v Caj Rooibos Basilur (viz.
raci obr. vyse)
16:30 v Proteinovy chlebicek | Tastino Lidl 200 g
raci (viz. obr.
vyse)
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Hummus s hilli Lidl 200 g
Ovesné susenky Emco 60 g
s ablky a skofici

20:00 Proteinovy chlebicek | Tastino Lidl 80¢g

doma
Domaci guacamole | viz. recept 170 g
Brokolice na pare 100 g
Huvudroll Bezmasé | viz. odkaz 70 g
kulicky

Cista 1,51

vodav r.

dne

Recept 3 den: Italské rizoto
500 g ryze kulatozrnna natural — Country life

345 g zampiony — oloupané

548 g cuketa — neoloupana

200 g cibule

zeleninovy vyvar (WURZL Zeleninovy bujén) — 1zi¢ka a cca 2 1 vody
200 ml bilé vino suché

50 g Cerstva zelena petrzel

150 g keSu ofechy + 20 g lahtidkové drozdi

WURZL Zeleninovy bujén BIO 250 g

Vyhody produktu
V BIO kvalité ve formé pracku.

Bez drozdi, o ta vice je v ném zeleniny. i P
1 ol -
Bujen je zcela bezlepkovy a vegansky. 47 %ﬁ'ﬁ%ﬁ
A

Slozeni produktu
Moiska sil, kukufiény skrab®, zelenina® 7,1 % (mikev®, cibule®, pastinak®), glukdzovy sirup®, sluneénicovy ole*, koieni®
(kurkuma®, zézvar*, muskétowy ofitek®, pepi*), bylinky* (petrzel, libecek?, boblovy list*). *pradukt kentrolovaného
ekologickeho zemédélstvi.

i)
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I
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i
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Huvudroll Bezmasé kulicky

https://www.ikea.com/cz/cs/p/huvudroll-bezmase-kulicky-mrazeny-20483592/

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)
Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle
a multimineral
ID-studie: Den Datum: 19.3.2023 Den v ydnu: nedéle
Kdy a Co? Znacka Zpusob Podavané
kde? (jidlo a piti, (s vyjimkou pripravy mnozstvi [v
podrobny popis) cerstvych g, ml...]
potravin a
napoji)
9:00 Domaci fazolové 214 g
doma brownies
10:00 jablko Se slupkou 120 g
doma
Banan 129 g
13:00 Cizrnové kari se Recept nize Varené Ctvrtina
doma zeleninou receptu
Ryze Varena Ctvrtina
receptu
Mix salatl (rukola, 100 g
cervena fepa,
mangold)
Kli¢ky mungo fazoli 30g
16:30 v Vlasské ofechy 10 ks
firodé
18:00 Kokosovy jogurt Planton Lidl 150 g
20:00 Toficka Viz. recept Y2 receptu
doma
Kimchi nepélivé Beavia 50g
Rajcata 35¢g
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https://www.ikea.com/cz/cs/p/huvudroll-bezmase-kulicky-mrazeny-20483592/

Salatova okurka

48 g

Cista
voda

v rabéhu
dne

1,51

Dnes uzité doplnky stravy (napt. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienta

Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto
a multimineral

1 kapsle

Recept 4. den —domaci fazolové brownies

500 g ¢ervenych fazoli (uvarené)
% hrnku pohankové mouky

Y hrnku ¢okoladovy protein (obrazek)

1/2 hrnku kakaa (¢i karobu)

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty

2/3 hrnku domaciho mandlového mléka (viz. recept z
1/3 hrnku rostlinného oleje

1/3 hrnku nasekané hoiké cokolady (72%)

1/2 vanilkového lusku

1 1zice prasku do peciva bez fosfati

1 banan

Spetka soli

Recept 4. den —Cizrnové kari se zeleninou a ryzi
e 1cibule
e 2 strouzky Cesneku
e 2 cm Cerstvého zdzvoru
e 2 mrkve
e 1 mensi cuketa
e 1 Zlutd paprika
e 0 cherry raj¢atek
e 2 sklenice cizrny
e 3 pl rajcatového protlaku
e 400 ml kokosového ml¢ka v lechovce
e | pl kokosového oleje
e kari kofeni, sl — 15 g
e 250 g celozrnna ryze dlouhozrnna
135

. dne)




Recept 4. den —Toficka

cibulel

Cesnek6 strouzku

fepkovy olej2-3 1zice

tofu natural200g

kurkuma (ptipadné¢ kari koteni)1/2 1zicky
cerna sull 1zicka

fimsky kmin (neni nutny)1/2 1zi¢ky
sojova omackal 1zice

suSené lahtidkové drozdi (neni nutné)2 1Zice

pepiSpetka
bylinky (petrzel, pazitka)1-2 hrsti

Kimchi slozeni
https://www.ilovekimchi.cz/p/kimchi-6-pack-6x350g-nepalive

Dnes uzité dopliiky stravy (napf. vitaminy, mineraly)

Znacka Obsah nutrienti Davka
(mg/1zicka/kapka)

Viridian Multivitamin | viz. foto 1 kapsle

a multimineral
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Priloha ¢. 15: Dvoudenni zaznam stravy subjektu 1010

Kdy 09:00
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? O Doma
Q V praci
® V bufetu/jidelné

O V restauraci
O U prétel/rodi¢t
O Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a ndpoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a ndpoji.

a) makovy chlebitek 150g, vegansky, bez polevy
b) sklenice vody 1l
c) Sélek batch brew ¢ernd kéva filtrovana

Napiste znacku kazdého jidla a népoje, které kafe friedrich
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé

Cerstvych produkt().

Chcete priloZit fotografie: ® Ano
-pfedni stranu obalu O Ne

-zadni stranu obalu (vyzivové Udaje)?

predni strana obalu

[FILE: fr_meal_photo_front.jpg]

seznam ingredienci

[FILE: fr_meal_photo_back.jpg]

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v nevim
tomto jidle pripraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).
Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? ® Véha
O Odhad
Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano
talffe/misky/obalu? ® Ne
Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla a) 150g
a napoje. Pokud vézite potraviny zvIast,
postupuijte podle pokynii pro hldeni hmotnosti. V
pripadé potreby se pomoci tlacitka "
Poridte fotografii, kterd ndm pom@ze odhadnout O Ano
mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupiii a ® Ne
ze vzdélenosti na délku paze).
Zistaly n&jaké zbytky? QO Ano
® Ne
Kdy 13:24
Kde jste toto jidlo/svacinu/népoj jedli/pili? QO Doma
® V praci

QO V bufetu/jideiné
QO V restauraci

O U préatelfrodi¢d
QO Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a népoje, které jste
pfi této pfileZitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) matcha latte

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pfi této prileZitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

a) matcha tea mountain
b) ovesne mleko natures promises

Chcete prilozit fotografie: QO Ano

-predni stranu obalu O Ne

-zadni stranu obalu (vyZivové (daje)?

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a ndpoje v horka voda

tomto jidle pfipraveny (napfiklad zda byly

Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo

nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnoZstvi jidla/napoje? & Véha
O Odhad

Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano

talife/misky/obalu? & Ne

Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla matcha 3g

a napoje. Pokud véZite potraviny zvlast,
postupujte podle pokynt pro hldseni hmotnosti. V
pfipadé potreby se pomoci tlacitka "

horka voda 10g
ovesne mleko 220ml

Pofidte fotografii, kterd nam pomiiZze odhadnout QO Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupnid a ® Ne

ze vzdalenosti na délku paze).

Zistaly néjaké zbytky? O Ano
& Ne
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Kdy 10:14
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? O Doma
OV praci

® V bufetu/jidelné
QO V restauraci

O U prétel/rodict
QO Jinde

Zde uvedte viechna jidla a ndpoje, které jste
pfi této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) makovy chlebicek vegan 150g
a)voda 11
¢) filtrovana kava 1 salek

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pri této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

kafe friedrich

Chcete prilozit fotografie: O Ano
-predni stranu obalu ® Ne
-zadni stranu obalu (vyZzivové ddaje)?
Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v -
tomto jidle pripraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladdané, zda byly krjené nebo loupané atd.).
Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? ® Vaha

QO Odhad
Chcete uvést hmotnost prézdného O Ano
talife/misky/obalu? ® Ne
Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla a)150 g
a napoje. Pokud vazite potraviny zvI&st, ) 1dcl
postupujte podle pokyn{ pro hlaseni hmotnosti. V
pripadé potreby se pomoci tlacitka "
Poridte fotografii, kterd ndm pomize odhadnout O Ano
mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupfil a ® Ne
ze vzdalenosti na délku paze).
Zastaly néjaké zbytky? O Ano

& Ne

Kdy 13:27
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? O Doma
® V praci

QO V bufetu/jidelné
QO V restauraci
O U prétel/rodi¢t

Q Jinde
Zde uvedte vSechna jidla a ndpoje, které jste voda 1l
pfi této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.
Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které -
jste pfi této prileZitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).
Chcete prilozit fotografie: O Ano
-pfedni stranu obalu ® Ne
-zadni stranu obalu (vyZivové ddaje)?
Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a ndpoje v -
tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
naklddané, zda byly krjené nebo loupané atd.).
Jak chcete uvést mnozstvi jidla/népoje? O Vaha
® Odhad
Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého 1l
zkonzumovaného jidla a napoje. Pfi odhadu
mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pfipadé
potieby se pomoci tlacitka "
Pofidte fotografii, kterd ndm pomiize odhadnout O Ano
mnozstvi snédeného jidla (z Uhlu 45 stupit a & Ne
ze vzdalenosti na délku paze).
Zastaly néjaké zbytky? O Ano
® Ne




Kdy 15:44
Kde jste toto jidlo/svacinu/népoj jedli/pili? ® Doma
QV praci

QO V bufetu/jidelné
QO V restauraci
O U prétel/rodi¢t

Q Jinde
Zde uvedte viechna jidla a napoje, které jste jablko
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.
Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které -
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).
Chcete prilozit fotografie: O Ano
-pfedni stranu obalu ® Ne
-zadni stranu obalu (vyZivové Udaje)?
Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v -
tomto jidle pripraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
naklddané, zda byly krajené nebo loupané atd.).
Jak chcete uvést mnoZstvi jidla/népoje? QO Vaha
® Odhad
Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého 1 jakblko
zkonzumovaného jidla a népoje. Pfi odhadu
mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pifpadé
potreby se pomoci tladitka "
Pofidte fotografii, ktera ndm pomdze odhadnout & Ano
mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupnt a O Ne

ze vzdalenosti na délku paze).

Pocet fotografif

[FILE: fr_meal_photo.jpg]

ZUstaly né&jaké zbytky? O Ano
R Ne
Kdy 18:02
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? ® Doma
OV préci

O V bufetu/jidelné
QO V restauraci

O U pratel/rodi¢t
QO Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a ndpoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o0 kazdém jidle a napoji.

zeleny caj 600 ml

Kdy 15:57
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? ® Doma
OV préci

QO V bufetu/jidelné
O V restauraci

O U prétel/rodi¢d
Q Jinde

Zde uvedte viechna jidla a napoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti 0 kazdém jidle a napoji.

a) brambory
b)salat
c)vegansky syr

Napiste znacku kazdého jidla a ndpoje, které syr: vivo life
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé

¢erstvych produktd).

Chcete prilozit fotografie: ® Ano
-predni stranu obalu O Ne

-zadni stranu obalu (vyZivové (daje)?

predni strana obalu

[FILE: fr_meal_photo_front.jpg]

seznam ingredienci

[FILE: fr_meal_photo_back.jpg]

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v
tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly kréjené nebo loupané atd.).

a)varene brambory v osolene vode s kminem
b)ledovy salat cerstvy s Izickou jablecneho octa a
olivoveho oleje+ hrstka dynovych seminek a
burusinek

c) syr smazeny na trosce slunecnicoveho oleje

d) na vrchu hrstka pazitky a petrzekly cerstve

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/ndpoje? ® Véha
O 0Odhad

Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano

talife/misky/obalu? & Ne

Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla
a napoje. Pokud vézite potraviny zvIast,

a) smazeny syr 46g
b)varene brambory 275g

postupuijte podle pokynl pro hlaseni hmotnosti. V ) salat 50g

pfipadé potfeby se pomoci tladitka "

Poridte fotografii, kterd ndm pom{ze odhadnout ® Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stuphid a O Ne

ze vzdélenosti na délku paze).

Kdy 19:06

Kde jste toto jidlo/svacinu/népoj jedli/pili? O Doma
® V préaci

O V bufetu/jidelné
O V restauraci

O U prétel/rodi¢a
QO Jinde

Zde uvedte vSechna jidla a napoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

cerna filtrovana kava batch brew

Napiste znacku kazdého jidla a ndpoje, které
jste pri této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produkt).

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pri této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produkt).

Chcete prilozit fotografie: O Ano Chcete prilozit fotografie: O Ano

-pfedni stranu obalu ® Ne -pfedni stranu obalu & Ne

-zadni stranu obalu (vyzivové tdaje)? -zadni stranu obalu (vyZivové (daje)?

Popiéteﬂ, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v - Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a ndpoje v -

tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly

Cerstve, vafené, smazené, pecené nebo Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo

nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.). nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? O Vaha Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? QO Véha
® Odhad ® Odhad

Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého konvicka Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého latte kelimek

zkonzumovaného jidla a napoje. Pfi odhadu zkonzumovaného jidla a ndpoje. Pfi odhadu

mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pifpadé mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pFipadé

potfeby se pomoci tlaitka " potteby se pomoci tlacitka "

Pofidte fotografii, ktera ngm pomdZe odhadnout O Ano Pofidte fotografii, kterad n&m pomdze odhadnout O Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupidl a @ Ne mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupii a ® Ne

ze vzdalenosti na délku paze). ze vzdélenosti na délku paze).

ZUstaly néjaké zbytky? O Ano Zostaly néjaké zbytky? O Ano
® Ne ® Ne
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Kdy 20:01
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? ® Doma
OV préci

O V bufetu/jidelné
O V restauraci

O U prétel/rodi¢d
QO Jinde

Zde uvedte v3echna jidla a népoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) polevka zeleninova

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pri této prileZitosti snédli (kromé
Cerstvych produkt).

a)cibule, olej slunecnicovy billa, mrkev, cuketa,
porek, bujon

Chcete prilozit fotografie:
-pfedni stranu obalu
-zadni stranu obalu (vyZivové tdaje)?

® Ano
O Ne

predni strana obalu

[FILE: fr_meal_photo_front.jpg]

seznam ingredienci

[FILE: fr_meal_photo_back.jpg]

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a ndpoje v
tomto jidle pfipraveny (napfiklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly kréjené nebo loupané atd.).

jedna cervena cibule (za syrova 132g) nakrajena na
kosticky osmahnuta na slunecnicovem oleji (tri
Izice) spolu s nakrajenou mrkvi na male pulkolecka,
nasledne pridana cuketa, pak porek, zalito 900ml
vody nechano varit. prihodila jsem dve kosticky
bujonu viz obal.

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? ® Vaha
O Odhad
Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano
talife/misky/obalu? & Ne
Zapiste si hmotnost kazdého zkonzumovaného jidla za syrova

a napoje. Pokud vazite potraviny zvlast,
postupujte podle pokynd pro hlaseni hmotnosti. V
pfipadé potreby se pomoci tlacitka "

cervena cibule 1329

3 Izice slunecnicoveho oleje
mrkev 81g

cuketa 2869

porek 1569

900ml voda

2 kostky bujonu

vysledna porce (cast polevky, jedna miska) 334g

Kdy 06:38
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? ® Doma
QO V praci

O V bufetufjideiné
O V restauraci

O U pfatelrodiéh
QO Jinde

Zde uvedte viechna jidla a napoje, které jste
pfi této pfileZitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napaoji.

a)hmek zeleného ¢aje
b) kukufitné lupinky cornflakes s rostlinnym
miékem + dvé IZicky datlového syrupu

Napiéte znalku kazdého jidla a napoje, které
jste pfi této pfileZitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

Chcete pfiloZit fotografie:
-pfedni stranu obalu
-zadni stranu obalu (vyZivové Gdaje)?

@ Ano
O Ne

pfedni strana obalu

[FILE: fr_meal_photo_front.jpg]

seznam ingredienci

[FILE: fr_meal_photo_back.jpg]

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v
tomto jidle pfipraveny (napfiklad zda byly
Cerstvé, vafené, smaZené, pecené nebo
naklddané, zda byly kréjené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnostvi jidla/ndpoje? @ Vaha
O Odhad

Chcete uvést hmotnost prazdného O Ano

talife/misky/obalu? @ Ne

Zapiste sik kazdého 0 jidla
a napoje. Pokud vatite potraviny zvlast,

postupujte podle pokyn( pro hlaseni hmotnosti. V
pfipadé potfeby se pomoci tlacitka "

a) 102g lupink{ cornflakes
b) 320 ml rostlinného miéka
€) dvé IZicky datlového syrupu

Kdy 09:23
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? O Doma
OV préci
® V bufetu/jidelné

QO V restauraci
O U pratelfrodict
O Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a ndpoje, které jste
pri této prileZitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti 0 kazdém jidle a napoji.

batch brew 1 hrnek, ¢erné filtrovana kava bez
cukru, bez mléka

Napiste znacku kazdého jidla a ndpoje, které
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

Chcete priloZit fotografie: O Ano

-pfedni stranu obalu ® Ne

-zadni stranu obalu (vyZzivové udaje)?

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a npoje v -

tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly

Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo

nakladdané, zda byly kréjené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/napoje? O Véha
& Odhad

Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého lhrnek

zkonzumovaného jidla a népoje. Pri odhadu

mnozstvi postupujte podle NAVODU. V piipadé

potieby se pomoci tlacitka "

Pofidte fotografii, kterd ndm pomuze odhadnout O Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Uhlu 45 stupnid a ® Ne

ze vzdalenosti na délku paze).

Zlstaly néjaké zbytky? O Ano
® Ne

Pofidte fotografii, ktera ndm pomiZe odhadnout O Ano

mnoistvi snédeného jidla (z Uhlu 45 stupfil a & Ne

ze vzdalenosti na délku paZe)

Zlstaly néjaké zbytky? O Ano
A Ma

Kdy 10:04
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? ® Doma
OV préaci
O V bufetu/jidelné

QO V restauraci
O U prétel/rodict
QO Jinde

Zde uvedte vsechna jidla a napoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) konvicka zeleneho caje
b) ccal | voda obycejna
c) 1 jablko, 3 mandle, 3 jahody

Napiste znacku kazdého jidla a napoje, které
jste pri této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a népoje v
tomto jidle pripraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/népoje?

QO Vaha
® Odhad

Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého
zkonzumovaného jidla a napoje. Pfi odhadu
mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pfipadé
potreby se pomoci tlacitka "

konvice caje, talirek ovoce

Pofidte fotografii, kterd ndam pom{ze odhadnout QO Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Uhlu 45 stupril a ® Ne

ze vzdaélenosti na délku paze).

Zustaly néjaké zbytky? O Ano
& Ne
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Kdy 13:05
Kde jste toto jidlo/svacinu/napoj jedli/pili? & Doma
QV préaci

O V bufetu/jidelné
QO V restauraci

O U prétel/rodi¢t
QO Jinde

Zde uvedte véechna jidla a ndpoje, které jste
pri této prilezitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a)dva krajice chleba
b) jedna krabicka humussu (billa)
¢) pulka marinovaneho tofu sun food

Napiste znacku kazdého jidla a népoje, které
jste pfi této prilezitosti snédli (kromé
Cerstvych produktd).

Kdy 14:46
Kde jste tota jidlo/svaéinu/napoj jedli/pili? @ Doma
Q Vprac

O V bufetufjidelné
O V restauraci

O U piétel/rodich
O Jinde

Zde uvedte viechna jidla a ndpoje, které jste
pfi této pfileZitosti jedli. Uvedte co nejvice
podrobnosti o kazdém jidle a napoji.

a) dva krajice chleba s veganskym maslem alsan
b) jeden banan

Napiéte znacku kaZdého jidla a napoje, které
jste pfi této pfileZitosti snédli (kromé
€Eerstvych produktd).

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a ndpoje v
tomto jidle pfipraveny (napriklad zda byly
Cerstvé, varené, smazené, pecené nebo
naklddané, zda byly kréjené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnozstvi jidla/népoje? O Véha
& Odhad

Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého -

zkonzumovaného jidla a napoje. Pri odhadu

mnozstvi postupujte podle NAVODU. V piipadé

poteby se pomoci tladitka "

Pofidte fotografii, ktera ndm pom{ze odhadnout O Ano

mnozstvi snédeného jidla (z dhlu 45 stupid a ® Ne

ze vzdélenosti na délku paze).

Zlistaly néjaké zbytky? O Ano
® Ne

Popiste, jak byly jednotlivé potraviny a napoje v
tomto jidle pfipraveny (napfiklad zda byly
Cerstvé, vafené, smazené, pecené nebo
nakladané, zda byly krajené nebo loupané atd.).

Jak chcete uvést mnoZstvi jidla/napoje?

O Vaha
® Odhad

Zapiste si odhadované mnozstvi kazdého
zkonzumovaného jidla a ndpoje. Pfi odhadu
mnozstvi postupujte podle NAVODU. V pripadé
potfeby se pomodi tlacitka "

dva krajice chleba, jeden banan

Pofidte fotografii, kterd ndm pomiize odhadnout O Ano

mnozstvi snédeného jidla (z Ghlu 45 stupid a @ Ne

ze vzdalenosti na délku paZe).

Zstaly n&jaké zbytky? O Ano
@ Ne
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