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Přílohy 

Příloha č. 1: Vstupní dotazník 

1. Jaké je Vaše pohlaví? 

Vyberte 1 odpověď. 

• Muž 

• Žena 

 

2. Kolik je Vám let? 

Napište číslo 

_________________ 

 

3. Jaké je Vaše nejvyšší dosažené vzdělání? 

Vyberte jednu odpověď. 

• Základní 

• Středoškolské s výučním listem 

• Středoškolské s maturitou 

• Vyšší odborné 

• Vysokoškolské bakalářské 

• Vysokoškolské magisterské 

• Vysokoškolské doktorské a vyšší 

 

4. Kolik let se již stravujete vegansky? 

Napište číslo. 

_________________ 

 

5. Jakému sportu se věnujete? 

Vyberte jednu nebo více odpovědí. 

• Běh 

• Cyklistika 

• Plavání 

• Běžecké lyžování 

• Jiný sport (napište jaký) 

_________________ 
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6. Kolik let se danému sportu věnujete? 

Napište číslo. 

_________________ 

 

7. Na jaké úrovni sport vykonáváte? 

Vyberte jednu odpověď. 

• Rekreační (nejde mi o výsledky) 

• Výkonnostní (trénuji, mým cílem je se zlepšovat a na výsledcích mi záleží) 

• Profesionální 

 

8. Kde získáváte informace týkající se veganství? 

Vyberte jednu nebo více odpovědí 

• Občas si něco přečtu na internetu či z neodborné literatury 

• Inspiruji se influencerem 

• Čerpám z oficiálních zdrojů (WHO, EFAD, …) 

• Mám vzdělání týkající se výživy (nutriční terapeut) 

• Mám kurz týkající se výživy 

• Své nutriční postupy konzultuji s nutričním terapeutem 

• Své nutriční postupy konzultuji s výživovým poradcem/ koučem 

• Své nutriční postupy konzultuji s lékařem 

• Informace čerpám jinde (napište) 

            _________________ 

 

9. Sledujete svůj příjem energie či jednotlivý živin? 

Vyberte jednu odpověď. 

• Ano 

• Ne 

 

10. Pokud ano, která z následujících kritérií sledujete? 

Vyberte jednu nebo více odpovědí. 

• Celkový energetický příjem 

• Příjem makronutrientů (sacharidy, tuky, bílkoviny) 

• Příjem mikronutrientů (vitamíny, minerální látky, stopové prvky) 

• Příjem nesleduji 
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11. Trpíte některým z následujících onemocnění? 

Vyberte jednu nebo více odpovědí. 

• Žádným z níže vyjmenovaných 

• Diabetes mellitus (cukrovka) 

• Thyreopatie (onemocnění štítné žlázy) 

• Nádorové onemocnění 

• Zánětlivé střevní onemocnění 

• Chronická pankreatitida 

• Celiakie 

• Laktózová intolerance 

• Jiný malabsorpční syndrom 

• Jiné onemocnění (napište) 

_________________ 

 

12. Týká se Vás některý z následujících stavů? 

Vyberte jednu nebo více odpovědí. 

• Těhotenství 

• Kojení 

• Žádný 

 

13. Napište svou výšku v centimetrech: 

Napište číslo. 

_________________ 

 

14. Napište svou hmotnost v kilogramech: 

Napište číslo. 

_________________ 

 

15. Napište email, na kterém Vás mohu kontaktovat: 

Napište email. 

_________________ 

 

16. Napište telefonní číslo, na kterém Vás mohu kontaktovat: 

Telefonní číslo zapište ve formátu 420733287200 (s předvolbou, ale bez +) 

_________________ 
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Příloha č. 2: Postup pro zápis jídelníčku 
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Příloha č. 3: Seznam tabulek 

Tabulka č. 1: Druhy vegetariánství 

Tabulka č. 2: Druhy aminokyselin 

Tabulka č. 3: Limitní aminokyseliny a vhodná kombinace rostlinných zdrojů 

Tabulka č. 4: Veganské potraviny s vysokým obsahem bílkovin 

Tabulka č. 5: Obsah vápníku v potravinách a jeho biologická dostupnost 

Tabulka č. 6: Obsah a druh omega-3 mastných kyselin ve vybraných potravinách 

Tabulka č. 7: Veganské zdroje rizikových nutrientů 

Tabulka č. 8: Druhy vytrvalostních sportů a energetické krytí 

Tabulka č. 9: Doporučení pro příjem sacharidů u vytrvalostních sportovců 

Tabulka č. 10: Doporučené množství a koncentrace sacharidů v průběhu výkonu 

Tabulka č. 11: Porovnání jednotlivých diet a doporučení 

Tabulka č. 12: Další faktory ovlivňující hodnotu klidového metabolismu 

Tabulka č. 13: Spotřeba kyslíku, výdej oxidu uhličitého a respirační kvocient jednotlivých 

živin 

Tabulka č. 14: Faktory ovlivňující respirační kvocient 

Tabulka č. 15: Výpočet energetického výdeje (EV) na základě nepřímé kalorimetrie 

a respiračního kvocientu 

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

Tabulka č. 17: Antropometrické údaje subjektů 

Tabulka č. 18: Tělesné složení subjektů 

Tabulka č. 19: Hodnoty bazálního metabolismu (BM) a klidového metabolismu (KM) 

získané různými metodami měření 

Tabulka č. 20: Hladiny vybraných vitamínů a minerálních látek 

Tabulka č. 21: Markery související se stavem železa v organismu 

Tabulka č. 22: Hodnoty hormonů štítné žlázy 



82 

 

Tabulka č. 23: Hodnoty krevních lipidů 

Tabulka č. 24: Hladiny krevních bílkovin a kreatininu 

Tabulka č. 25: Porovnání predikovaného a reálného příjmu energie 

Tabulka č. 26: Porovnání příjmu makroživin 

Tabulka č. 27: Doplňky stravy užívané v průběhu výzkumu 

Tabulka č. 28: Doporučené denní dávky rizikových nutrientů 

Tabulka č. 29: Příjem rizikových mikronutrientů (vč. doplňků stravy) 

Tabulka č. 30: Výsledky statistického testování 
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Příloha č. 4: Seznam obrázků 

Obrázek č. 1: Princip bioimpedační analýzy složení těla 

Obrázek č. 2: Nepřímá ventilace s měřením pomocí kanopy 
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Graf č. 3: Využívané zdroje informací o výživě (n = 11) 

Graf č. 4: Sledování příjmu a nutrientů účastníky studie (n = 11) 

Graf č. 5: Box plot Kruskal-Wallis testu 

Graf č. 6: Porovnání denní energetické potřeby a reálného kalorického příjmu 

Graf č. 7: Porovnání příjmu sacharidů 

Graf č. 8: Porovnání příjmu tuků 

Graf č. 9: Porovnání příjmu bílkovin 

Graf č. 10: Porovnání příjmu vápníku 

Graf č. 11: Porovnání příjmu vitamínu D 

Graf č. 12: Porovnání příjmu železa 

Graf č. 13: Porovnání příjmu jódu 
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Příloha č. 6: Souhlasné stanovisko etické komise 
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Příloha č. 7: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1001 
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Příloha č. 8: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1002 
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Příloha č. 9: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1004 
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česnečka:  

8 plátků bio veggie garden 40g (viz foto) 

česnek 2 stroužky 

sůl špetka 

horká voda 380ml 
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Příloha č. 10: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1005 
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Příloha č. 11: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1006 

ID-studie:  

► Prosím zaznamenejte, ve kterých 4 dnech jste provedli záznam 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 

► Měli jste během těchto 4 dnů nějaké zdravotní potíže (např. průjem, zvracení, bolesti v 

krku,  horečku)?  

ano x ne  

Pokud ano, stručně popište, jaké zdravotní potíže jste měli.  

► Odpovídají tyto 4 zaznamenané dny vašemu obvyklému způsobu stravování?  

 x ano ne  

Pokud ne, stručně popište, proč a jak se strava v jednotlivých dnech záznamu stravy lišila 

od  obvyklé stravy (např. 1. den: rodinná oslava, větší konzumace 

dortů/sladkostí/alkoholu).   

► Prosíme zaznamenejte informace o soli, kterou užíváte:  

Nepoužívám sůl  

Stolní sůl (nejodizovaná)  

 x Jodizovaná stolní sůl: Pouze jodizovaná s fluoridy s kyselinou listovou 
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ID–studie:    Den Datum: 28.2.2023   Den v týdnu:  úterý 

 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný 

popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v g,  

ml…] 

7:00 Čistá voda    

8:00 v práci celozrnné obilné 

vločky 

WHOLE 

GRAIN LIDL 

Namočené přes 

noc do vody 

55 g 

 Protein (viz. 

foto) 

  15 g 

 Lněné semínko  Rozmixované 8 g 

 Banán  Syrový 17 g 

 Pomeranč  Syrový 46 g 

 Čistá voda   200 g 

 Para ořech   2 ks 

 Malinový čaj King´s Crown – 

Himbeer - 

Vanille 

 400 ml 

9:00 v práci Expresso 100% 

Arabika 

DM Bio  1 šálek (150 ml) 

10:00 v 

práci 

Meruňka  Lyofilizovaná 4 g 

 Švestka  Lyofilizovaná 3 g 

 Mandle   13 g 
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Čistá voda    250 ml 

12:00 v 

práci 

Domácí seitan 

(viz. recept) 

 Uvařený a 

opečený v troubě 

100 g 

  Šťouchané 

brambory 

 Vařené ve slupce 150 g (za 

syrova) 

 pórek  Smažený 10 g 

 Jarní cibulka  čerstvá 8 g 

 Mrkev  Čerstvá 20 g 

 Ředkvička  Čerstvá 30 g 

 Paprika  Čerstvá 60 g 

 Lněný olej   1 lžička na 

zeleninu a 

brambory 

13:30 

 

Bylinkový čaj Guten Morgen 

Tee – DM Bio 

 350 ml 

14:00 Expresso 

Arabika 100% 

DM Bio  150 ml 

15:00 Malinový čaj King´s Crown – 

Himbeer - 

Vanille 

 400 ml 

16:00 v 

autě 

Flapjack tyčinka 

(viz. obrázek) 

  80 g 

Čistá voda    250 ml 

20:30 doma Domácí hummus 

(viz. recept) 

  Obrázek 11 b 

 Proteinový 

chlebík 

Tastino (Lidl)  1 ks (40 g) 
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 paprika  čerstvá 64 g 

 Mrkev  Oloupaná 37 g 

 Řapíkatý celer  Oloupaný 50 g 

Bylinkový 

čaj 

   350 ml 

 

Recept den 1.: Domácí seitan 

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

Recept den 1.: Domácí hummus  

200 g namočené cizrny (uvařit) 

300 ml aquafaba z uvařené cizrny 

česnek 10 g 

syrová řepa – 96 g 

lněný olej – 4 g 

olivový olej – 16 g 

sůl – 2 g 

pepř – 1 g 

římský kmín – 4 g 

citron – 6 g 

50 g voda 

 

Proteinový chlebík Tastino 

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

 

 

 

  

 

https://www.youtube.com/watch?v=6sf_lBb7CoE&t=308s
https://www.kaloricketabulky.cz/potraviny/proteinovy-chlebik-tastino
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Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian B12 viz. foto 1 kapsle 

Viridian D3 Viz. foto 1 kapsle 

Viridian 

Multivitamin a 

multimineral 

Viz. foto 1 kapsle 
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ID–studie:    Den Datum: 6.3.2023   Den v týdnu:  pondělí 

 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

7:00 Čistá voda   300 ml 

8:00 v 

práci 

Pohanková kaše viz. 

recept 

 Uvařená 140 g 

 Jablko  Syrové 110 g 

 Lněné semínko  Rozmixované 8 g 

 Arašídové máslo   10 g. 

 

 

    

 Čistá voda   200 g 

 Para ořech   2 ks 

 Malinový čaj King´s Crown 

– Himbeer - 

Vanille 

 400 ml 

9:00 

v práci 

Expresso 100% 

Arabika + ovesné 

mléko viz. značka 

DM Bio; Ener 

Bio 

 1 šálek (150 

ml) + 50 ml 

mléko 

12:00 v 

práci 

Cizrnové těstoviny 

(100% cizrna) 

s tofu-kešu 

omáčkou viz. recept 

Vemondo 

(Lidl) 

Těstoviny 

uvařené, 

předem 

namočené 

kešu + tofu 

rozmixované 

1 čtvrtina z 

receptu 
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 Mix salátů (rukola, 

červená řepa, 

mangold) 

  11 g 

 Rajče   27 g 

 Paprika žlutá   31 g 

13:00 Expresso 100% 

Arabika + ovesné 

mléko viz. značka 

DM Bio; 

Rosmann  

 1 šálek (150 

ml) + 50 ml 

mléko 

16:00 

doma 

Sušený krekr  Wasa Original  12 g 

 Arašídové máslo 

100% 

  12 g 

19:00 Protein – slaný 

karamel 

PhD Plant 

Diet (viz. 

obrázek) 

 26 g 

 Voda   300 ml 

21:00 Dýňovo-čočková 

polévka viz. recept 

 350 ml 3 naběračky 

Čistá voda 

v průběhu 

dne 

   2,5 litru 

 

Recept 2. den: Pohanková kaše 

• pohanka kroupa - 250 g 

• datle – 42 g 

• protein (slaný karamel) – 80 g 

• voda – 400 ml 
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Recept 2 den: Cizrnové těstoviny se „sýrovou“ (kešu-tofu) omáčkou 

• 500 g cizrnových těstovin (2 balíky) 

• 200 g kešu ořechů 

• 180 g tofu bílé 

• 190 g vody 

• 3 g vývar sušený zeleninový (Ener Bio) 

• 16 g sušené lahůdkové droždí 

• 1 g nori vločky 

• 10 g ume ocet 

 

• Wasa Original 

• Informace o produktu 

• Složení 

Celozrnná ŽITNÁ mouka, ŽITNÁ mouka (29 g na 

100 g výrobku), droždí, jedlá sůl. Na výrobu 100 g 

výrobku bylo použito 77 g celozrnné žitné mouky. 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

 

 

 

 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka (mg/lžička/kapka) 

Viridian B12 viz. foto 1 kapsle 

Viridian B3 viz. foto 1 kapsle 

Viridian Multivitamin a 

multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

ID–studie:    Den Datum: 8.3.2023   Den v týdnu:  středa 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

8:20 v 

práci 

ovesné celozrnné 

vločky 

Lidl/Crownfie

ld Fine Oat 

Flakes 

Přes noc 

namočené 

50 g 
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 protein – slaný 

karamel 

PhD Plant 

Protein (viz. 

obrázek) 

 25 g 

 chia seeds  Namočené 10 g 

 domácí mandlové 

mléko (100 g 

mandle natural/1l 

vody, zcezené) 

  66 g 

 Voda   159 g 

 Jablko  Čerstvé 94 g 

10:00 v 

práci 

Káva Arabica 100%   150 ml 

11:00 v 

práci 

Malinový čaj Viz. předchozí 

dny 

 250 ml 

12:00 v 

práci 

Italské rizoto viz. recept  Obrázek 8c 

 Paprika žlutá  Čerstvá 60 g 

16:00 

doma 

Raw Protein Salty 

Caramel tyčinka 

Bombus  50 g 

20:00 

doma 

Domácí guacamole  Viz .recept  150 g 

 Proteinový 

chlebíček 

Tastino Lidl  80 g 

 Brokolice  Na páře 100 g 

 Huvudroll bezmasé 

kuličky 

  60 g 

Čistá voda 

v průběhu 

dne 

   2,5 l 

Mandle 

v průběhu 

dne 

   6 ks 
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Recept 3 den: Italské rizoto 

500 g rýže kulatozrnná natural – Country life   

345 g žampiony – oloupané 

548 g cuketa – neoloupaná 

200 g cibule 

zeleninový vývar (WÜRZL Zeleninový bujón) – lžička a cca 2 l vody 

200 ml bílé víno suché 

50 g čerstvá zelená petržel 

150 g kešu ořechy + 20 g lahůdkové droždí 

 

 

 

 

Recept 3. den - Guacamole 

• 270 g avokádo 

• 20 g koriandr 

• 150 g cherry rajčata 

• 41 g cibule 

• 30 g limetka 

• 2 g česnek 

• 1 g sůl 

• 1 g pepř 
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Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka (mg/lžička/kapka) 

Viridian B12 viz. foto 1 kapsle 

Viridian B3 viz. foto 1 kapsle 

Viridian Multivitamin a 

multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

ID–studie:    Den Datum: 19.3.2023   Den v týdnu:  neděle 

 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

9:00 

doma 

Domácí fazolové 

brownies 

  207 g 

10:00 

doma 

Banán   129  g 

13:00 

doma 

Cizrnové kari se 

zeleninou 

Recept níže Vařené Čtvrtina 

receptu 

 Rýže  Vařená Čtvrtina 

receptu 

 Mix salátů (rukola, 

červená řepa, 

mangold) 

  103 g 

 Klíčky mungo fazolí   36 g 

16:30 v 

přírodě 

Vlašské ořechy    10 ks 

20:00 

doma 

Tofíčka Viz. recept  ½ receptu 

 Kimchi nepálivé Beavia  40 g 

 Rajčata   30 g 
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 Salátová okurka   25 g 

Čistá 

voda 

v průběhu 

dne 

   2,5 l 

 

 

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

Recept 4. den - domácí fazolové brownies 

500 g červených fazolí (uvařené) 

½ hrnku pohankové mouky 

½ hrnku čokoládový protein (obrázek) 

1/2 hrnku kakaa (či karobu) 

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty 

2/3 hrnku domácího mandlového mléka (viz. recept z 2. dne) 

1/3 hrnku rostlinného oleje 

1/3 hrnku nasekané hořké čokolády (72%) 

1/2 vanilkového lusku  

1 lžíce prášku do pečiva bez fosfátů 

1 banán 

špetka soli 

 

Recept 4. den - Cizrnové kari se zeleninou a rýží 

 

• 1 cibule  

• 2 stroužky česneku  

• 2 cm čerstvého zázvoru  

• 2 mrkve  

• 1 menší cuketa  

• 1 žlutá paprika  

• 6 cherry rajčátek  

• 2 sklenice cizrny  

• 3 pl rajčatového protlaku  

• 400 ml kokosového mléka v plechovce  

• 1 pl kokosového oleje  
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• kari koření, sůl – 15 g 

• 250 g celozrnná rýže dlouhozrnná  

 

Recept 4. den - Tofíčka 

 cibule1 

 česnek6 stroužků 

 řepkový olej2-3 lžíce 

 tofu natural200g 

 kurkuma (případně kari koření)1/2 lžičky 

 černá sůl1 lžička 

 římský kmín (není nutný)1/2 lžičky 

 sojová omáčka1 lžíce 

 sušené lahůdkové droždí (není nutné)2 lžíce 

 pepřšpetka 

 bylinky (petržel, pažitka)1-2 hrsti 

 

Kimchi složení 

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

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka (mg/lžička/kapka) 

Viridian B12 viz. foto 1 kapsle 

Viridian B3 viz. foto 1 kapsle 

Viridian Multivitamin a 

multimineral 

viz. foto 1 kapsle 
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Příloha č. 12: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1007 
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Příloha č. 13: Čtyřdenní záznam stravy subjektu č. 1008 
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Příloha č. 14: Čtyřdenní záznam stravy subjektu 1009 

ID-studie:  

► Prosím zaznamenejte, ve kterých 4 dnech jste provedli záznam 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 

► Měli jste během těchto 4 dnů nějaké zdravotní potíže (např. průjem, zvracení, bolesti 

v krku,  horečku)?  

 ano x ne  

 Pokud ano, stručně popište, jaké zdravotní potíže jste měli.  

► Odpovídají tyto 4 zaznamenané dny vašemu obvyklému způsobu stravování?  

 x ano ne  

Pokud ne, stručně popište, proč a jak se strava v  ednotlivých dnech záznamu stravy lišila 

od  obvyklé stravy (např. 1. den: rodinná oslava, větší konzumace 

dortů/sladkostí/alkoholu).   

► Prosíme zaznamenejte informace o soli, kterou užíváte:  

Nepoužívám sůl  

Stolní sůl (nejodizovaná)  

 x Jodizovaná stolní sůl: Pouze jodizovaná s  luoridy s  yselinou listovou 

Vzor zápisu stravy  

ID–studie:    Den Datum: 28.2.2023    Den v  ýdnu:  

úterý 

 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

8:30 v 

 ráci  

celozrnné obilné 

vločky 

WHOLE 

GRAIN 

LIDL 

zalití vodou 92 g 

 protein  zalití vodou 30 g 

 lněné semínko  rozmixované 8 g 
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 voda   300 g 

 banán  syrový 126 g 

 pomeranč  syrový 43 g 

 para ořech   2 ks 

     

12:00 v 

 ráci 

domácí seitan viz. 

recept  

 uvařený a 

opečený v 

 roubě 

140 g 

 Šťouchané 

brambory 

 Vařené 180 g (za 

syrova) 

 Pórek  smažený 10  g 

 Jarní cibulka  Čerstvá 8 g 

 Mrkev  Čerstvá 40 g 

 Ředkvička  Čerstvá 30 g 

 Paprika   Čerstvá 60 g 

 Lněný olej na 

brambory a zeleninu 

  2 lžičky 

 Sůl   2 g 

15:00 Meruňka  lyofilizovaná 4 g 

 Švestka  lyofilizovaná 3 g 

 Mandle   13 g 
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16:00 Tyčinka Flapjack 

(viz. foto) 

  80 g 

20:10 Jablko  syrové 196 g 

 Banán   88 g 

Večeře Hummus (viz. 

recept) 

  Obrázek 11 b 

 Proteinový chlebík Tastino (Lidl)  2 ks (72 g) 

 Paprika   Syrová 70 g 

 Mrkev  Syrová 40 g 

 Řapíkatý celer  Syrový 66 g 

Čistá voda 

v  růběhu 

dne 

   1,5 l 

 

 

Recept den 1.: Domácí seitan  

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

 

Recept den 1.: Domácí hummus  

200 g namočené cizrny (uvařit) 

300 ml aquafaba z  vařené cizrny 

česnek 10 g 

syrová řepa – 96 g 

lněný olej – 4 g 

olivový olej – 16 g 

sůl – 2 g 

pepř – 1 g 

římský kmín – 4 g 

citron – 6 g 

50 g voda 

 

 

Proteinový chlebík Tastino 

 

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


129 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 
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ID–studie:    Den Datum: 6.3.2023   Den v  ýdnu:  pondělí 

 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

7:00 Čistá voda   300 ml 

8:00 v 

 ráci 

Pohanková kaše viz. 

recept 

 Uvařená 170 g 

 Jablko  Syrové 110 g 

 Lněné semínko  Rozmixované 8 g 

 Arašídové máslo   10 g 

 

10:00 

Černý čaj Earl Grey 

Basilur 

 250 ml 

 Para ořech   2 ks 

11:00 Čaj Rooibos Basilur  250 ml 

12:00 v 

 ráci 

Cizrnové těstoviny 

(100% cizrna) 

s  ofu-kešu omáčkou 

viz. recept 

Vemondo 

(Lidl) 

Těstoviny 

uvařené, 

předem 

namočené 

kešu + tofu 

rozmixované 

1 čtvrtina z 

 eceptu 

 Mix salátů (rukola, 

červená řepa, 

mangold) 

  115 g 

 Rajče   29 g 

 Paprika žlutá   33 g 

16:00 

doma 

Sušený krekr  Wasa Original  50 g 

 Arašídové máslo   20 g 
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 Banán   120 g 

21:00 Dýňovo-čočková 

polévka viz. recept 

 400 ml 3,5 naběračky 

Čistá 

voda 

v  růběhu 

dne 

   2 l 

 

Recept: pohanková kaše -–den 2. 

• pohanka kroupa -–250 g 

• datle – 42 g 

• protein (slaný karamel) – 80 g 

• voda – 400 ml 

 

Recept: Cizrnové těstoviny se „sýrovou“ (kešu-tofu) omáčkou -  den 2. 

• 500 g cizrnových těstovin (2 balíky) 

• 200 g kešu ořechů 

• 180 g tofu bílé 

• 190 g vody 

• 3 g vývar sušený zeleninový (Ener Bio) 

• 16 g sušené lahůdkové droždí 

• 1 g nori vločky 

• 10 g ume ocet 

 

 

 

 

 

 

 

 

 

• Wasa Original 

• Informace o produktu 

• Složení 

Celozrnná ŽITNÁ mouka, ŽITNÁ mouka (29 g na 100 g výrobku), droždí, jedlá sůl. Na 

výrobu 100 g výrobku bylo použito 77 g celozrnné žitné mouky. 
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Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

ID–studie:    Den Datum: 8.3.2023   Den v  ýdnu:  středa 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

9:00 v 

 ráci 

ovesné celozrnné 

vločky 

Lidl/Crownfie

ld Fine Oat 

Flakes 

Přes noc 

namočené 

77 g 

 protein – slaný 

karamel 

PhD Plant 

Protein (viz. 

obrázek) 

 26 g 

 chia seeds  Namočené 10 g 

 domácí mandlové 

mléko (100 g 

mandle natural/1l 

vody, zcezené) 

  154 g 

 Voda   144 g 

 Jablko  Čerstvé 139 g 

12:00 v 

 ráci 

Italské rizoto viz. recept  Obrázek 8c 

 Paprika žlutá  Čerstvá 60 g 

13:00 v 

 ráci 

Černý čaj  Basilur (viz. 

obr. výše) 

 250 ml 

15:00 v 

 ráci 

Čaj Rooibos Basilur (viz. 

obr. výše) 

  

16:30 v 

 ráci 

Proteinový chlebíček Tastino Lidl 

(viz. obr. 

výše) 

 200 g 
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 Hummus s  hilli Lidl  200 g 

 Ovesné sušenky 

s  ablky a skořicí 

Emco  60 g 

20:00 

doma 

Proteinový chlebíček Tastino Lidl  80 g 

 Domácí guacamole viz. recept  170 g 

 Brokolice  na páře 100 g 

 Huvudroll Bezmasé 

kuličky 

viz. odkaz  70 g 

Čistá 

voda v  r. 

dne 

   1,5 l 

 

Recept 3 den: Italské rizoto 

500 g rýže kulatozrnná natural – Country life   

345 g žampiony – oloupané 

548 g cuketa – neoloupaná 

200 g cibule 

zeleninový vývar (WÜRZL Zeleninový bujón) – lžička a cca 2 l vody 

200 ml bílé víno suché 

50 g čerstvá zelená petržel 

150 g kešu ořechy + 20 g lahůdkové droždí 
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Huvudroll Bezmasé kuličky 

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

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

ID–studie:    Den Datum: 19.3.2023   Den v  ýdnu:  neděle 

Kdy a   

kde? 

Co?  

(jídlo a pití,   

podrobný popis) 

Značka  

(s výjimkou   

čerstvých   

potravin a   

nápojů) 

Způsob   

přípravy 

Podávané   

množství [v 

g,  ml…] 

9:00 

doma 

Domácí fazolové 

brownies 

  214 g 

10:00 

doma 

jablko  Se slupkou 120 g 

 Banán   129  g 

13:00 

doma 

Cizrnové kari se 

zeleninou 

Recept níže Vařené Čtvrtina 

receptu 

 Rýže  Vařená Čtvrtina 

receptu 

 Mix salátů (rukola, 

červená řepa, 

mangold) 

  100 g 

 Klíčky mungo fazolí   30 g 

16:30 v 

 řírodě 

Vlašské ořechy    10 ks 

18:00 Kokosový jogurt  Planton Lidl  150 g 

20:00 

doma 

Tofíčka Viz. recept  ½ receptu 

 Kimchi nepálivé Beavia  50 g 

 Rajčata   35 g 

https://www.ikea.com/cz/cs/p/huvudroll-bezmase-kulicky-mrazeny-20483592/
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 Salátová okurka   48 g 

Čistá 

voda 

v  růběhu 

dne 

   1,5 l 

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

Recept 4. den -–domácí fazolové brownies 

500 g červených fazolí (uvařené) 

½ hrnku pohankové mouky 

½ hrnku čokoládový protein (obrázek) 

1/2 hrnku kakaa (či karobu) 

1/2 hrnku rozmixované datlové pasty 

2/3 hrnku domácího mandlového mléka (viz. recept z  . dne) 

1/3 hrnku rostlinného oleje 

1/3 hrnku nasekané hořké čokolády (72%) 

1/2 vanilkového lusku  

1 lžíce prášku do pečiva bez fosfátů 

1 banán 

špetka soli 

 

Recept 4. den -–Cizrnové kari se zeleninou a rýží 

• 1 cibule  

• 2 stroužky česneku  

• 2 cm čerstvého zázvoru  

• 2 mrkve  

• 1 menší cuketa  

• 1 žlutá paprika  

• 6 cherry rajčátek  

• 2 sklenice cizrny  

• 3 pl rajčatového protlaku  

• 400 ml kokosového mléka v  lechovce  

• 1 pl kokosového oleje  

• kari koření, sůl – 15 g 

• 250 g celozrnná rýže dlouhozrnná  
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Recept 4. den -–Tofíčka 

 cibule1 

 česnek6 stroužků 

 řepkový olej2-3 lžíce 

 tofu natural200g 

 kurkuma (případně kari koření)1/2 lžičky 

 černá sůl1 lžička 

 římský kmín (není nutný)1/2 lžičky 

 sojová omáčka1 lžíce 

 sušené lahůdkové droždí (není nutné)2 lžíce 

 pepřšpetka 

 bylinky (petržel, pažitka)1-2 hrsti 

 

Kimchi složení 

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

 

 

Dnes užité doplňky stravy (např. vitamíny, minerály) 

Značka  Obsah nutrientů  Dávka 

(mg/lžička/kapka) 

Viridian Multivitamin 

a multimineral 

viz. foto 1 kapsle 

 

  

https://www.ilovekimchi.cz/p/kimchi-6-pack-6x350g-nepalive
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Příloha č. 15: Dvoudenní záznam stravy subjektu 1010 
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