Priloha ¢. 1: Dotaznik

Dobry den,

jmenuji se Nela Cervinkova a jsem studentkou 1. 1ékaiské fakulty University Karlovy,
3. ro¢niku oboru Nutri¢ni terapeut. Obracim se na Vas s prosbou o vyplnéni nasledujiciho
dotazniku, ktery je soucasti mé bakaldiské prace na téma Pseudoobiloviny a jejich
vyznam ve vyziveé. Dotaznik je zcela anonymni. Predem dékuji za Vas Cas a ochotu.

Vyplitujte prosim postupné a k ptfedchozim otazkdm se nevracejte.

1.

Vase pohlavi:

OMuz () Zena

Kolik Vam je let?

(O Méné nez 30 let O) 3044 let () 45-59 let O 60 a vice let
Zajimate se o vyZivu?

(O Ano (O Ne

Jak se stravujete?
(O Bez omezeni () Bezlepkova dieta () Bezlaktézova dieta () Vegetarianstvi
(O Veganstvi () Low carb dieta () Makrobioticka dieta O) Jiné:

Znate pojem pseudoobiloviny (pseudocerealie)?

(O Ano (O Ne

Mezi pseudoobiloviny se Fadi: (Ize oznacit vice odpovéedi)
O Je¢men O Proso () Amarant () Pohanka () P3enice Spalda O Quinoa O
Oves O Cirok O Nevim




7. Nazev pseudoobiloviny na obrazku je:
(O Quinoa () Amarant () Pohanka () Nevim

8. Jsou pseudoobiloviny (pohanka, quinoa, amarant) vhodnou a bezpec¢nou
nahradou obilovin v bezlepkové dieté?
(O Ano (O Ne (O Nevim

9. Pseudoobiloviny (pohanky, quinoa, amarant) jsou cenéné pro obsah: (Ize vybrat
vice odpovédi)
(O Vlakniny () Kvalitnich rostlinnych bilkovin () Bioaktivnich latek () Nevim

10. Jak ¢asto konzumujete uvedené pseudoobiloviny a vyrobky z nich (mouka,
vlocky, téstoviny, pukance, lupinky, suSenky atd.)?

Denné | 1-6 x 14 x Mén¢ nez 1 x | Nekonzumuji
tydné | mésiéné¢ | mésicné vibec
Pohanka a vyrobky
Z pohanky
Quinoa a vyrobky
Z quinoy

Amarant a vyrobky
Z amarantu

Pokud pseudoobiloviny nekonzumujete, piejdéte na otazku cislo 14.

11. V jaké podobé pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) nejcastéji
konzumujete? (1ze oznacit vice odpovédi)
(O Vaiena zrna () Mouka () Vlo¢ky O Téstoviny () Kase () Pukance () Lupinky
O Jiné:
12. Proc jste se rozhodl/a pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) zaradit do
jidelni¢ku?
(O Chutnaji mi ) Kvili jejich nutriéni (vyzivové) hodnoté O) Z divodu dietniho
omezeni () Z divodu zvyseni pestrosti jidelnicku () Na doporuéeni od vyZivového

poradce/nutri¢niho terapeuta ) Jiné:

13. Kde nejcastéji pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) a vyrobky z nich
nakupujete?
(O V obchodnim fetézci (supermarketu) ) Ve zdravé vyzivé () Na e-shopu

O Jiné:
14. Pokud pseudoobiloviny (pohanku, quinou, amarant) nebo vyrobky z nich

nekonzumujete, z jakého divodu?
(O Nikdy jsem nejedl/a O) Nechutnaji mi () Nevim, jakym zptsobem je do jidelnicku

zafadit O) PFilis vysoka cena () Nevidim diivod je konzumovat
O Jiné:

De¢kuji za vyplnéni dotazniku.




Ptiloha €. 2: Tabulka potravin s obsahem pohanky

Nazev Obsah Prodejna
pohanky
Country life Bio Bulgur pohankovy | 100 % Country life, GoFresh, Herba
Country life Bio Pohanka neloupand | 100 % Country life
Country life Bio Pohankové slupky 100 % Coutry life
Green Apotheke KaSe pohankova 100 % Herba
Kavoviny Pohankové pukance 100 % Kaufland
Muso Bio Té¢stoviny Spagety 100 % Herba, Country life
pohankové Soba
Natu Bio Pasta casarecce pohankové | 100 % GoFresh
Natural Jihlava Kfupky pohankové 100 % Herba
Nature's Promise Lupinky 100 % Albert
pohankové
Nominal pohankova cerealni kase 100 % Albert, Kaufland, Lidl, Tesco,
Country life, GoFresh, Herba
Rapunzel Bio Spagety pohankové 100 % GoFresh, Herba
Semix Lupinky pohankové 100 % Kaufland, Country life
bezlepkové Bio
Semix Lupinky pohankové kli¢ené 100 % Country life
Smajstra Pohankové slupky 100 % Herba
Smajstrla T&stoviny pohankové 100 % GoFresh, Herba
(vietena, musle, polévkoveé)
Ceplo Pohankové chlebicky 99,5 % Tesco
Rej Pohankové krouzky 99 % Tesco
Probio Bio Palacinky pohankové 82 % Country life, GoFresh
Probio Bio Pohankova sekana 75 % Country life, GoFresh
Nature's Promise Kase pohankova 74 % Albert
s cokoladou
Semix KaSe pohankova ¢okoladova | 73 % Dm
Probio Bio Pohankova polévka 59 % dm, GoFresh
Semix Kli¢end pohankova kase 51 % Lidl, dm, Rossmann, Herba
s pekanovym ofechem
Crip Crop Kase pohankova 50 % Penny
Zemanka Bio Bezlepkové malinoveé | 47 % Dm
suSenky s pohankovou moukou
Bona Vita Pohankové lupinky 45,4 % Kaufland
Zemanka Bio Bezlepkové jablecné 45,2 % Albert
susenky s pohankovou moukou a
kokosem
Zemanka Bio Bezlepkové datlové 45 % Dm
suSenky s pohankovou moukou
Apotheke Bio Pohankovy ¢aj 40 % Kaufland, Country life
Semix Chia kase s jablky a skofici 39 % dm, Rossmann
Zemanka Bio Bezlepkové 35% Dm

liskoofiskové hrudky s pohankovou
moukou




Probio Bio Pernik pohankovy 33 % Country life, GoFresh
Green Apotheke polévkova smés 31 % Billa, Herba
pohankova s ¢ockou

Zemanka Bezlepkové ¢okoladové 30,7 % Albert, Billa, dm, Rossmann,
hrudky s pohankovou moukou Teta

Lifefood Bio Raw Life crackers 26 % GoFresh
Zelnaky

Natural Jihlava Susenky pohankové | 26 % Herba

se skofici

Lifefood Bio Raw Life crackers 25% GoFresh
rozmarynove

Zemanka Bio Bezlepkové medové 24,7 % dm, Rossmann
pernicky s pohankovou moukou

Lifefood Bio Raw Life crackers 23 % GoFresh
Italské

Lifefood Bio Raw Life crackers 21 % GoFresh
olivové

Nature's Promise KasSe tfizrnna 21 % Albert
Country life Kase kukufi¢no- 20 % Gaja, Herba
pohankové

Amunak Svacinka valasska 18 % GoFresh
Country life KaSe ryzovo-pohankova | 15 % Gaja, Herba
Nominal Bezlepkova smés na chléb s | 12 % Herba
pohankovou vlakninou

La Bonta Italiana Gnocchi ryzové 8% Albert, Kaufland
s pohankou

Semix Vicezrnna kase 8% dm, Herba
Celihope Oplatka arasidova 5,3 % Albert
Bionebio Bio miisli Nebud’ hloupy! ? GoFresh
kiupavé s cokolddou

Bionebio Bio miisli Nebud’ hloupy! ? GoFresh

ranni s ofisky

Lifefood Bio Raw Life breakfast ? GoFresh
chocolate almond protein granola

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
chleba

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
moucniky

Probio Bio bezlepkova smés na ? GoFresh
peceni

Probio Bio Livance bezlepkové Country life, GoFresh
Smajstrla Kage pohankova kakaova Herba
Smajstrla Kiupky pohankové Herba
cesnekové

Smajstrla Kfupky pohankové ? Herba

kakaové




Ptiloha €. 3: Tabulka potravin s obsahem quinoy

Nazev Obsah quinoy | Prodejna

dmBio bio pufovana quinoa 100 % dm

Semix Lupinky quinoa klicené 100 % Country life

Rio Mare Insalatissime Hotovy 28 % Albert, Billa, Tesco
pokrm z quinoy, zeleniny a tunaka

Golden Sun Pfedvarena smés quinoy | 26 % Lidl

a bulguru

Franz Josef Kaiser Tundkovy salat 25 % Albert, Billa, Tesco
quinoa

Golden Snack Quinoa Chips Creme | 24 % Kaufland
Fraiche

Bonduelle Good Lunch Sterilovana 15,2 % Albert, Tesco
smés quinoa

Jardin Spagety s quinoovou moukou | 10 % Country life
Curry

Semix Kase z kli¢eného ovsa a 10 % Albert, Kaufland
quinoy ofiskova

Semix KasSe z kli¢ené¢ho ovsa a 10 % Kaufland

quinoy s jablkem a skofici

Semix Kase z kli¢eného ovsa a 10 % Kaufland, dm
quinoy s kakaovymi boby a datlemi

Snatt's Chipsy quinoa raj¢e a bazalka | 10 % Albert

Golden Sun Predvatend smés 9% Lidl

obilovin, quinoy a ¢ocky

dmBio pomazanka rajcata, quinoa 8 % Dm

Jardin Spagety s quinoovou moukou | 5 % Country life
Petrzel a ¢esnek

Max Sport Protein Bio Pasta s6ja a 5% Albert, Kaufland, Tesco
quinoa

Soco Pufovana ryzova ty€inka s 4,5 % Kaufland
quinoou v mlé¢né ¢okoladé

Bombus Celozrnné ryzové chipsy 4% Tesco, dm, Rossmann
chia & quinoa

dmBio hotovy bulgur & quinoa se 4% Dm

zeleninou

Tastino Tenké kukufi¢né chlebicky s | 4 % Lidl

¢ernou quinoou a bazalkou

Emco Super kaSe protein a quinoa 3% Albert

s cokoladou

Gerber Organic Pfikrm fazolky, 3% Albert
brambory, quinoa

Cuétara Krit sezam, quinoa, tymian | 2,5 % Billa

Benlian rice cakes chia & quinoa 2% Tesco

Auga Bio fazolova chilli polévka 1,5 % GoFresh

S quinoou

Hami Bio kukufi¢né-quinoa kiupky s | 1,5 % Tesco, Teta
vybornym ananasem




Relax Snack jablko pomeran¢ banan
mango quinoa

1%

Tesco




Ptiloha €. 4: Tabulka potravin s obsahem amarantu

S amarantem

Nazev Obsah Prodejna
amarantu
Extrudo Crispins Tyc¢inka 21 % Albert, Country life, GoFresh
amarantova
Extrudo Crispins Kiehky platek 10 % Albert
amarantovy
Natural Jihlava Susenky amarantové | 10 % Herba
karobové
Natural Jihlava Susenky amarantové | 10 % Herba
vanilka
Celihope nemacena kavova oplatka | 5,4 % Penny
S amarantem
McLLOYD’S amarantové lupinky 5% Kaufland, dm, Herba
moiska stl
Racio Bio ryZové chlebicky 4 % Albert, Lidl




Ptiloha ¢. 5: Tabulka potravin s obsahem smési pseudoobilovin

natural

Nazev Obsah Obsah Obsah Prodejna
pohanky | quinoy amarantu

Extrudo Crispins Bio Kiehky platek | 80 % 10 % X Albert, dm,

pohankovy s quinoou GoFresh

dmBio Kase snidanova Balance 50 % X 2% dm

Nature's Promise Bio Multicereélni 15 % X 3% Albert

chlebicky

Bombus Celozrnné ryzové chipsy 14 % X 2,5% Tesco

pohanka & amarant

Natu Bio Pasta hvézdicky s X 5% 10 % GoFresh

amarantem, quinoou a teffem

Racio Bio vicezrnné chlebicky 3% 2% X Tesco

Jetschura MorgenStund Jahlovo- ? X ? GoFresh

pohankové kase s ovocem a seminky

Lifefood Bio Raw Life breakfast ? ? X GoFresh

blueberry chia protein granola

Sunwarrior Bio Protein Classic Plus | X ? ? GoFresh




Ptiloha ¢. 6: Dotaznik pro senzorické hodnoceni

Dotaznik pro senzorické hodnoceni

Pohlavi:

Veék:

Datum:

Hodina:

Jste v dobrém zdravotnim stavu?

ANO

NE

Uzivate 1éky, které by mohly ovlivnit citlivost VaSich smysli?

ANO

NE

Jste kurak/kuiacka?

ANO

NE

Vzorek:

Vynikajici

Velmi
dobry

Ptijatelny

Spatny

Velmi Spatny

Vzhled

Barva

Vuné

Konzistence na talifi

Konzistence v Gstech

Chut’




Ptiloha ¢. 7: Receptura ptipravenych pokrmt
Quinoa salat
Suroviny (3 porce):

e 180 g quinoy

e 200 g rajcat cherry

e 200 g okurky salatové

e 200 g papriky Cervené

e 2 cibule Cervené

e 60 goliv cerné

e 150 g Feta syru

e 2 lzice (15 g) olivového oleje

e 2 strouzek Cesneku

e 11zicka (15 g) medu

e 3 lzZice citronové Stavy
Postup:

Quinou proplachneme, ptidame dva dily vody a vafime 10 minut pod pokli¢kou. Po uvateni ji
nechame dalSich 10 minut dojit pod poklickou. Dresink pfipravime smichdnim olivového oleje,
medu, citronové $tavy a prolisovaného strouzku Cesneku. Rajcata, okurku, papriku, cibuli a
olivy nakrajime na malé kousky, fetu rozdrobime a vSe pfimichame do zchladlé quinoy.

Pohankové paladinky
Suroviny (3 porce):

e 200 g pohankové mouky

e 500 ml polotu¢ného mléka

e 1 vejce

e Repkovy olej na smazeni

e Spetka soli

e 200 g Ricotty

e 200 g Cerstvého Spenatu

e 20 g parmazanu

e 2 strouzek ¢esneku
Postup:

Smichdme mléko, vejce, pohankovou mouku a Spetku soli. Vzniklé té€sto nechame 10 minut
odpocivat. Na panvi lehce vymazané olejem smazime tenké palacinky, které nasledn€ nechame
zchladnout. Mezi tim pfipravime naplii. Na panvi nechdme na troSce oleje zezlatnout cesnek.
Nasledné¢ piidame Spenat, ktery nechame 2—3 minuty povadnout. Zchladly Spenat smichame s
ricottu, nastrouhanym parmazanem a prolisovanym strouzkem c¢esneku. Vzniklou smés
natfeme na palacinky.



Amarantovy pudink
Suroviny (3 porce):

e 180 g amarantu

e 600 ml polotu¢ného mlé¢ka

e 60 gmedu

e 15 g hotké ¢okolady 70 %

e 1 1zicka skoftice

e 150 g mrazené lesni smési
Postup:

Amarant proplachneme a vafime v mléce 3540 min. Ke konci pfiddme med, skofici a
nasekanou c¢okoladu a vSe promichame. Vzniklou smés rozdélime do sklenicek, nechame
vychladnout a pfemistime do lednice. Rozvar pfipravime z mrazeného lesniho ovoce, které
povafime na panvi. Pudink rozvarem pielijeme a nechdme ztuhnout v lednici.



