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Prilohy

Piiloha €. 1: Poudeni o pribéhu vyzkumu a pouceni o postupu zapisu

Krasny den!

W preé Fadd moc dékuji, 2o mate zdjem zdEastnit se mého vyzkumu!
Witejte u instrukcl k zdpisu stravy a pohybu pro praktickou Sast mé bakaldfské prace.
Prafiéte =i je celé, at' vite, co vas Zeka a jak na fo.

Co musim udélat? Vénovat mi 5 dni, kdy si budete zapisovat, jaké aktivity ten den délite a
co jite. Idedind fungujte jako kdykoliv jindy, swdj jidelniZek nemdfite.

Co z toho budu mit? Kromé dobrého pocitu 7 pomoci s mym vyzkumem vam zpét posiu
soupis konknétnich rad, jak vylepsit vag aktudlnl jidelniGek vEeind pFilkladovych dnd. Vas
jidelnidek, ktery mi podlete, zhodnotim, propeditdm energeticky pFljem a zohlednim Vasi
pohybovou aktivitu - zpét dostanete va3 pivodnl jdelniek upraveny tak, aby byl vyvaZny
a obsahoval pfiméfend mnoZstvi energie, i s kratkym komentafem.

Co sa stana s mymi daty? \/ bakaldfské praci se objevi vas vik, wyika a vaha, zdpis stravy
i pohybowé aktivity - vEechna data budou zcela anonymizovand, nebude uvedeno vage
iména, pouze pfifazend Eislo.

Jak to mam zaplsovat?

Nasdillm vam enline tabulku google shaats, kam si zapiZate kaZdy den jednotliva jidia
| aktivitu za ten den.

Prosim, zapisujte idealnd v pribéhu dne nebo vidy veder, co jste jedla | dilala. Zpétiné
zapisovani po 5 dnech a vzpominani moc nefunguje, Elovék vEdy ndco zapomaena
avysledky jsou pak zkreslend.

Zipis stravy

Stravujte se biZnd, neméhite své stravovani kwill zdpisu.

Zapi&ta prosim 5 po sobé jdoucich dni, z toho zahrite alespof jeden vikendovy den.

Pokud budeta mit vyjimesnou uddlost, napf. jdete na svatbu, tento vyjimedny den
nazapisujte.

Recept - zapisujte prosim jednotlivé ingredience, jak uvidite ve vzoru v tabulce, idedlng

i znagku a ndzev produkiu. Hmotnost jednotivich ingrediencl uvaddjie v syrovém stavu.
Jidlo v restaurac - jidlo v restauraci nezvaZite, cof jo samozfejmé pochopitelné. Prosim
zapi&te celé jméno jidla a ndzev restaurace, idealnd vioZte fotku celého tallfe at’ mohu udélat
co nejpfesnéjii odhad. Pokud je uvedena vaha, prosim uvedta ji.

Zapis pohybové aktivity

Zapidte prosim pohybovou aktivitu ve stejné dny, jako zapisujete stravu.

Snafte se o zapis co nejvice podrobny, zapiSte prosim aktivity jako spanek, jizdu na kolae,
vendeni psa, koupani, v pribéhu celého dne.

Prao lepéi pfedstavu najdete v tabulce vzorovy zapis dne, pfipadné se miZete podivat
na seznam, podle kterého budu Vasi aktivitu poditat:
https://pacompendium.com/aduli-compendium/




Priloha €. 2: Vzor zapisu

Datum B.6.
Chod jednaotivé potraviny + vaha v gramech iméno jidla tas
1 &tny rohlik Albart, 2 platky Sunka zvonafka La&Cao, 1 platek
Snidané Madeta jhofesky eidam 30% T:40
Presnidavka marufkowy jogurt Valaska, 50 g Mika oreo cokolada 10:00
2 Fice olivového oleje, 1 menéi cibule, 64 gmrkwa, 200 g
loupanych rajéat, 150 g mietého hovéziho masa (Albertovo Bolofske
Obéd kvalitni howézi), B0 g Rummo Linguine (v sucham stavu] Epagety 12:30
Svadina pediva twist se Spenatem albart 15:00
15 g Lahidky Palma Pikantni pomazanka se syrem gouda
(Rohlik.cz), wvelka éarvend paprika, silnéjsi platek Rohlikaw
Vadaia femasiny chléb Ftno-pianiény 18:50
Druha vetefe |-
akinita cas (v hodinach) akiivita cas (v hodinach)
sledovani televize
spanak B5 vsadaé 3
jizda na kole do prace,
stfedni intenzita 0.5 myti nadobi 0.5
aklid doma - umywani
akan 1.5
prace v kancelaf B
plavani - trenink v
bazané, intenzivni 0.5
chiuze bahem dne 1.5




Priloha €. 3: Zaznam aktivit ucastnice ¢é. 1

1488,6064

akiwita 2as (v akiwita £as (v hodey
spanak 7.5 1 190 408,48438 |sledovan| televize 4
posezeni s kamaradkami u
vateni 15 2 150 163,39375 |vina 2.5
ki kuchyne 0,5 2.3 Whe 62634271
Costa viakem 4 1,3 16016 28321583
sdovy trénink nohou (9 cvikis,
vidy 4 série, snaha o co
nejvtdl vihu, phi. drep 80 kg) |2 6.5 157 T08,03958
chuze behem dne il 23 17150 12526884
1751,0364
aktvita Cas (v akivita Cas (v hodif
spinek 7.5 A\ 030 408,4B438 |sledovan| vide! 5
asistence na
kardiochirurgickem sale (stani a
jobesene drzen hafil o teuky) 0 z 360|063 T8
™
cviku pa 4 serich, opst snaha
0 co nejvyssi vahu) (ale dnes
| dolsi prostaviey mezi senem| 2 5 152 544,64583
vateni 1 2 050 108,92017
ukid kuchyne a byt 1 2,3 1052 125,26854
chuze behem dne 1.5 38 792 31044813
2151,351
akiivita 20 (v akivita £as (v hodey
ukid domu mdicd (prach,
st byt 0.5 3,3 030 89,866563 |uxovani, (kid kuchynd) |1
costa vinkem 4 1,3 16016 283,21583 |chuze béhem dna 1
sdovy trénink rukou + biicho
{opét 8 cvikis po 4 sériich a na
zivér 10 min hitt na bicho)  [1,5 6,5 157 531,02069 |spanek 7.5
Tvorba programu na tabor
nakupy 0,5 2,3 065 62,634271 |pro di (u politale) 15
priprava mammelady (obirani
‘ovace, vareni, priprava
skienic, ) 1 3.5 140 190,62604 |Wxovén 0.5
vateni 1 2 i050108,92917
1266,3016
akiivita 20 (v akiivita £as (v hode
spanek 8 1 130 43571667
vareni jidla dna brigadu a ukid
kuchyn, 0.5 3,5 0493 95,313021
jizda na kole na brigadu (mima
intenzita, po ravince) 5 T 116 180,62604
prace sarvitky v restauraci
velmi naroéna sména, asi
25000 kroku) 15 3,5 16060 2859,3906
3581,0484
akinita 2as (v akinvita £as (v hodey
Spénak 6 1 ' 130 326,7875  |ukid kuchynd 1
| Makup 1 3.3 060 179,73313 |Cesta viakem 4
sdovy trénink 1.5 6.5 2057 531,02089 |&teni 3
r
vareni 15 H 1050 163,39375 |sedovin televize u jida (1.5
chuze behem dne 1 3.8 7190 206,96542 |price na po 4
r
Luxovani 0.8 3 5043 81,696875

pramémy denni vydej

colkem kcal

217,858333

13

177,000896

394,868229

cokem kcal

1 7020|272,322017

272322017

110 179,733125

23 |17150

125,268542

1 7030 408484375

1,6 11580 122,545313

81,606875

836,031354

colkem keal

colkem kcal

125,268542

283,215833

212411875

1 81,696875

2 283,215833

408,4B4375

2430209708

cebkem keal
2145904583

2423673958

2102332917

3581 048354

1898,090729



Piiloha €. 4: Propocet zapisu jidelni¢ku ucastnice ¢. 1

Bilance  Navrh - Jolana Zemanova
Datum 10.8.2024 .
Kient 485 NUItrI
Z&kladni pfehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat.tuky | Bilkoviny | Vldknina Cholest. | Vapnik vit. C
Primér | 1508 keal | 1955g S41g 332g 10,2g 9508 193g | 2882mg | 5245mg | 1045mg
DDD/Cil| 62% 59% 65% 39% oK 122% 64% 96 % 52% 110%
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik
Primér | 11 mg | 2631 mg| 2788 mg| 1035 mg| 258 mg Hodnoty ReferenZni
Bilkoviny na 2,0 08-15
poD/Cil| 71% | 110% | 139% | 148% | B6% yinkkg ghg gk
Energie na kg 31,4 keal/kg, 25 - 35 kealfkg

RozloZeni energie 1454 keal 17/ keal, 1 5/4 keal

Sacharidy: 52 %)

[Ostatni™: 3 %]

RozloZeni energie v jidlech

[Obéd: 33 %| Snidané: 24 %
[Tuky: 20 %]
Bilkoviny: 25 %
* Ostatni zahrnuje alkohol, polyaly, vidkninu a organické kyseling
Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
e || || e | e [ [ | e | | o [ || e
by 154 3220w msad 1m36]  naed 13 00 150 004 o 000 1775 keal
o 13834 27790 39445 70804 1650 004 258 0.4 150 ood 0.0 004 1383 keal
ven 14571 260,5¢ 39L.H TBB.‘)!. 296,6: 0,3 27,6 0,04 150 0,0d 0,00 000 1457 keal
o 16904 390,6t 4184 E‘M."gl 180,46 0,04 15,40 0,00 150 0,0d 0,00 000 1890 kd.
Per | 123571 el sems 7 3w 03 9sd ood 150 oo 00 000 1236 kcal
Pritoleseniy | 1503.3* 2034 38584 79424 220, 410 193 0 150 o 0,00 qoq 1508 kcat




Jidelnicek: Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidio Potraving J M"‘fésM'J Energie ls“;:{w C';gy Tuky [g] B"‘"};}my mmm fﬁ:v(gj m‘;&, l !rv:g} Feimg] \ M‘fy ‘ Na [mg] ‘ %
Snidang
dB:uMn;\:jm"g’.]emhodll,rﬁm 10008 B9keal 2284 1223 0,33 10 1,74 35800 500 2200 0,26 87 100 00d
sym,atmpm;:::é;mﬂch 2008  77keal 124 09 114 15,14 0,12 '
P el o 00g 15kal 2340 019 06 16 094 117 22 0 15 030 ood
e i 3 14004 75kal 504 50 0,14 130 56,00 |
el 290004 18564] 5250 184 22 R 118 1024 5730 o0
Obéd
Kufec prsa, proutky, nevafene 1200g 315keal 1801 0,44 18,9 17,64 131 25680 2280 25321 133 09§ 54120 49,2
e e, e 6008 18kal 124 08 034 L6 156 22200 6300 486 07 5314 1020 00
L SR DTNy 600g 1ikal 141 133 0,14 12 138 158) 132 2100 033 2928 1440 000
Restlinr elal. Fepory, prnks 30¢ 27kal 004 00 3104 oof oof o00d o0of ood ©00d oo 00§ 00
Zﬁ&ﬂnmpﬂiﬂﬁm 8008 295kal 6271 00 048 se] o078 9200 2240 9200 o0ed 0o 0od 000
Spe e 123004 279024]  £34] 2, 22, :.5,1% 504 68660 12140 414, 307 suril 56500 4921
Veiefe
T E T 14504 32kcal 5943 077 15 1261 943 30160 9860 2581 414 0o 97293 00
Yok parené vekafipee T, | 10p04 1kl 189 o] 100 18] 000 11374 aag] 12582 13 000 12544 3658
IR PRy, W CVS Eri 15008 23kl 54y 251 011 o098 110 2205] 240 3s0d 041 42 300 oo
.Fl'lmm-m”m’“.“k‘- 115w | 30004 246 kca 7,74 3,00 0,04 0,3 000 2121 30,04 0,60 1500 0,00
Sty 695004 31484k 7449 69 146 261 1057 s79f 19747 4199 85 420 111641 3658
| T L T B NI
Jidelniek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Snidangé
m‘;}lﬂ-i"i“m“""”‘ 1000¢ B9keal 2284 1223 033 109 174 35800 500 22,00 0,24 87 100 00
T R 13008 B8kal 520 52 03 15,6 232
e caven | 008 %kaal 1950 013 06 3af 111 2 63d 762 0% 0o 060 o0
syrovitkor protein pratekspiich | 2004 Thaal 124 09 14 1514 012
R 280004 1469 as.si: 185 25 30 291 40 1, 98, 122 an a8y oo
Obéd
Chich, calozrni ey, priee 1400¢ 30keal 5740 074 134 121 910 29120 952 2492 a0 000 93940 o000
Moczarel, wiilev oot | 6008 126kl 031 03 9,04 10,21 060 9000 241,8) 180,00 01 o0d 24000 276
T e T 15008 23keal 543 25] 011 094 110 22050 2400  36.00 04 42 300 00
Stwrciiie 350,008 20080 .53.14' 354 135 23,3:? 1079 60170 361, 165,24 459 4,24 118240 27,60
Vetefe
e w00¢ 32kl 580 479 06 30d 200 3040 eoof 4600 300 3300 600 0D
Sladké brambory. batity. syrove | 33004 2e2kcal 5650 1379 011 5a 990 111210 9900 15511 200 79 1mst oo
i ole) Pehor): petende 30¢ 27kal 000 00d 304 oof o00f oof oof 000 000 00f 00 0D
R, veechoy iy, e, 590 | 100l pasical  00d 00 1154 024 000 43349 929§ 33684 15 000 125§ 1398
SWHU]"I"U 693.00d 23182 62,30 18,5 153! 3ﬂ.ﬂl 11, 1849,5¢ 251,9¢ 537, 6,57 ﬂﬂgl 300,05 1394!
Sua [ [1sucal 17224 aosd  mad o0d  256] o06ed 628 mmad 23 s3el 1734 16708




Jidelnitek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
; ; Minogstv . |sachariay| Cukry Bikoviny | Vidknina | K Ca P ¢ Chot.
L Peiraied [ ‘ w | | W i lai ‘ imgl | gl ‘ img] ‘ Fang ‘ ing ‘ Mo fegd ‘ gl
r 'y 1
Nominal Kase dhlovabeziepkod | 400 j56hcal 3204 02 084 12 400 160
me'yafwe ;:;g':""z’:g'g - 300¢ 116 keal 1,92 1,47 174 22,74 0,14
%m‘;,“;:';,‘,'-‘m T o e 10008 89keal 2284 122 03 10 174 35800 500 2200 02 87 100 00
S0 TG 1
WA 170008 15093k] 5678 13, 29 25, 591 358, 5 22, o2 &7 260 0o
Ob&d
AR S1ET e 15004 29ka]  39d 39 0.4 259 sa0 52500 3600 690 060 9300 3000 00
:‘;;“.‘:g"ﬁmﬂﬁﬁgm 6008 126 keal 03d  03d 9,00 10,21 060 9000 241,80 180,00 0,1 000 24000 276
T e 20y, prie 14008 330keal 5740 074 134 122§ 930 29120 9520 2492 40, 000 93940 00
Ay 350,004 2032.4 6160 4, 13,4 2459 1510 90620 373 98,2 471 9300 12094) 276
1
Svatina odpoledne
i [ [ ] ] I A [ ]
Vetefe
e oA e T 15008 13lkcal 2959 286 03 300 oe] seso) 1800 870d 133 3e0] 4200 00
STadke bramtory, Bataty, Syrove
PR 15008 19kl 2568 627 0,08 234 450 5055) 450 705 092 360 8250 00
Roffara rafe. lané by si08. | 10004 18keal 390 26 02 o8 120 2370 100 240 027 127 500 00
L T 600g 78kcal 154 15§ 03 16,80 120001
Yolen siepif bk sjrvs 4508  23keal 03 032 0,04 491 000 733 3,14 674 0,0 ood 7470 000
T ol e 680g 102kal 007 00 762 8s] 000 773§ 3041 8554 094 000 13600 24873
ral palotufng T5%, a
rvanlivé, primer 0004 140keal 1470 147 45 99 000 42000 36000 27600 008 06 12510 240
‘ i | 373,[!!]4 2555,“.% 75,81 54,14 13_13:{ 45_3* .s,ui‘ 1898.2+ m&a% 5.19,:14 3,5 52,94 IMS,3+ 2727
| = I [sshal 19031 70l e EECETETET 15460 267730 30038
Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova
: : Mnogst | sacharidy| Cukry Bikoviny | Vidkning | K Ca P £ Chol.
Jidla Fotranina W e ] ‘ wo| T ’ lei g | g | mg | img | FME | g | NelmE | g
::u?;ﬁmmg Jody pock, Himé 800¢ 7lkal 1821 974 0.24 0.7 139 2864 400 17.60 02 694 08] 000
Tvarch mek| lotuZny, 2%
oA e PR 10008 B3kcal 380 38 2,0 16]  oof 13000 12000 1900 019 o070  a00) 700
Whey Core TOU Rufrend,
syruva‘(ﬁuvy" protein, pragek s piich 300g 116keal 192 1,47 1,74 22,74 0,18
Cerealn kase, Spaldova, 810,
NOMINA, suchi smés 3508 135kcal 2730 034 074 42 117 1653 264 104 18 033 oo
ST e |
245004 16914k 5129 152 a7 2941 269 SEL7d 12665 207, 134 950 4119 700
Ob&d
:gcn'e ?r;‘a‘_. mezo bez lfl;ﬁew . 10008  B5keal 17 094 06 183 000 31600 1200 256,00 133 000 124200 40
T Fostnny claj, Fegkovy, primet
TR L 40¢  35keal o0d  00q 2,00 0,0 000 004 00q 0,00 0,00 0,00 000 00
Sremorareny duina,sesoll | 15004 129ka] 3008 124 014 251 300 a%200 1200 600 047 111 36150 00
[ Zelny sala, prigha Tstioo
Iy SALE. phieha (lastiood) 15008 229kea| 2234 182 14,61 149 240 19350 as0d 30,00 031 2190 30450 600
e T T 10008 1skal  36] 167 013 065 073 170 160 2400 02 280 200 000
Sy 504,004 20660 5768 221 197, 22 611 114850 85 70, 241 3580 191000 50,0
Svatina odpoledne
S | [ [ ] ] I [ ]
Vetefe
ikt %004 0kal 720 59 074 37 250 seoof 750  ssd 379 412 750 00
:f:m{r;m’;” Gﬁﬁ:m 850g 3ldkeal e66d 000 0,51 5,95 082 9779 2380 9775 0,68 0,00 000 0,00
arthy. ey, g koot 6004 7ekeal 060 00 034 1740 000 6000 780d 16200 018 00 120000 18
na
iAkoatl, G5, mass, PRUMER 500¢ Sdkeal 050 044 15 950 oof esof 95 5200 05 o0f 47100 245
Bramborové hranolky, smaZené v |
| rostLoleii a ZivadiEném tuku, prim [ 191].04 308 iﬂ* 36,3 0,74 ]6,5’{ d.l]i 3.25}] 732.0(' 19.0C| 93434 0,7 10.34 116.[’4 13,0
Suma jidio g 3
545004 3315260 11130 7.0 197 061 651 13475 2053 4622 569 5155 16945) 393
I Suma I | mmui 2202 M.A% 4&:4 ma.-u{ :_rw} sosui m.s% mq.nér 9, ns.a.ri ms.r.ér 963




Jidelnicek: Den5s Sestavil: Jolana Zemanova
. Mnosst . |sacharidy| Cukry Bikoviny | Midknina | K ca P c Chol
Fotionnn ] E“m‘ Wo| & | e ‘ Il ‘ K| e ‘ ma] ‘ img] ‘ Falmgl ‘ g ‘""”’“" gl
Snidané
g;n;nr;%mmvwdﬂ.rﬂzné 100¢ 98kl 2512 1348 0.34 12¢ 191 39380 550 2420 02 9,57 110 000
mﬁ.pﬂ:mifpo ¥ 1000¢ B3 keal 3,80 3.80 2,0q 11,60 000 13000 120,00 190,00 0,19 0% 40,00 7,00
Whey Core -
syrovatkovy protein, préfekspich | 200¢  77kcal 126 098 116 1516 012
2504 79kea] 1531 04d 063 33 264 9079 850 8929 0% 004  os) o000
S il 255004 14091K] 4557 183 41 3124 471 145§ 13400 30345 229 202] 4140 70
Jidio :ﬂ‘;"‘“"-“”"s"“m”‘”“’ 80,0g 260keal 59,70 051 11,50 20160 2800 203,20 2,14 000 63360 00
isaf‘ma‘;‘f",ﬁsg"‘“mﬂ?nnimiam 600¢ 65kal 060 058 18 1140 000 7800 1140 624 061 000 56520 294
R 50g 4kl 019 00d 0,4 0.5 3521
B . e v 50¢ ekl 130 110 000 049 250,00
T Okurka, oKk, Syrov, priwE
RSB RO 1500¢  23keal 545 251 011 098 120 22050 2400 3600 0.4: 420 300 00
e e 0000g 15357K] 6720 42 25 2441 110 50019 6340 301 3,19 420 180390 2944
i I A I I L]
- [ 1 [ 1 | | 1 [ [ | ||
Vetere
Ciarts 2000¢ 32kea 580 471 0,62 3,00 200 30400 6000 4600 300 3300 600 00
m’vm‘*-‘“"“’m'“i’- 30004 262keal 5910 57,3 0,6 6,00 180 117000 3600 174,00 27 72,00 8400 0,00
::{ﬁ;“’l"'m’d“d"‘m' 1160¢ 174kl 012 012 1299 1450 000 13194 5199 1459 16 000 23200 4243
Olomoucky tvarlzek pravy,
WariZky, Syretky, zraiicl nZHoluE s00d 6ikeal 050 00 0.4 1450 000 5004 6500 13500 01 000 100000 15
- T
| i smm]é 2125,34 65,53 52,14 1-1.54 38, 3,31]‘ 1.555,9.{ 212,94 590,-14 7,44 105,n+ 1322,D|Jf 425,84
| Suma | |kl 1824 mass 2119 97 o] 28] 403 u0s0]  ne] Lsa] awns) 46




Priloha €. 5: Zaznam aktivit ucastnice €. 2

aktiita 28 (v hodindch)
Spanek [}
Plavani 3km 1
Chiize 15000 koku 3
stehovani nabytku 2
Kol 50km 3
Stedovani televize 3

aktivita £as (v hodindch)
Spéinek 8

Uxdid doma H

Chize 11000 krokl 3

Jizda na kale 74km, obli

intenzita, mélem jsem umiela |3

Sledovini televize a reels. 4

piiprava jidia 1

aktivita £as (v hodindch)
Spanek 10

Posiavna - vriek + biicha 3

Béh Tkm, lehkd vytrvalostni

intenzila 1

Chize 3

Reels doma 4

Sezani s kamarady 3

23 (v hodinach)

10
Piavani 1100m 1
Chiize 12000 krok() 2
Uncic H
Sledovini telovize 4
Sezeni s kamarady 2
aktivita s (v hodindch)
Spanek 9
B&h 18 km - mbla to bjt nizkd
intenzita jenze byl 33 stuphi,
takde fo byl boj o Bival 2
Chiize cca 10000 kroki) mima
béh 2
Ui 3
Sledovani elevize 4
Price na PC a

akivita

228 (v hodindch)

496,32867

359,83828

65143138

595,5944

1302 8628

186,12325
3592,1787

Odpotinek

akiivita

228 (v hodindch)

496,32867

595,544

65143138

2233,479

248,16433

217,14379
44421418

osabnl hygiena

jizda v auté

akiivita

s (v hodindeh)

62041083

65143138

483,92045

65143138

16433

24
28973186

196023

akiivita

2as (v hoaindch)

620,41083

359,83828

43428758

595,5044

248,16433

161,30682
2419,6023

Reels v posteli

akiivita

s (v hodindeh)

558,36975

1153,9642

43428758

893,3916

248,16433

322,61363
3610,7911

primémy denni vide; 3840,343058

MET o calkem kcal

1 7021 248,1643322

calkem keal za

248,1643333  3840,343058

MET o " cakemkcal
2 124,0821667

13 161,3068167

calkem kcal za

jen
4442,141567

2897318592

MET o catkem keal

10 186,12325

calkem kcal za
den

186,12325  2605,7255

celkem kcal za

3610,79105



Priloha €. 6: Propocet zapisu jidelni¢ku tcastnice €. 2

Bilance Navrh -
Datum 17.8.2024

nutri

Jolana Zemanova

Klient LS5
Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat.tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Pramér | 2969 kcal | 3563g | 160,7g | 1207g | 533g | 1130g | 336g |[377.9mg[11659mg| 1057 mg
ppbD/Cil| 77% 62 % 194 % 97 % 266 % 108 % OK 126 % 17 % M %
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik Hiodndyne Mlosat binainasy
Primér | 10 mg | 3141 mg | 2975 mg| 1559 mg| 338 mg Hodnoty Referenéni
DDD/Cil| 67% | 131% | 149% | 223% | 113% Bilaving i kg el Lo
Energie na kg 46,4 kcal/kg 25 - 35 kcallkg

RozloZeni energie  1gs/akeal, 1g 1/9 keal, 1g 5/4 keal

[ Tuky: 37 %“_

Sacharidy: 48 %

Bilkeviny: 15 9

[Ostatni*: 0 %]

b

* Ostatni zahrnuje alkehol, polyoly, viakninu a erganické kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

[Obe&d: 28 %]

[Sn

idané: 17 %

|Vecere: 33 %

TSvatina odpoledne: 11 %

[Presnidavka: 11 %

|

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova

s m || [ v [ [ e [ [ [ |t

i |
Dend 91 111944 41631 17881 asss 21§ 2568 oo 1 000 000 00d 2729keal
Den2 3379, 839,01 581,25 1997.N 978.9: 6,08 25,11 0,00 1,50 0,0 0,00 0.0 3380 keal
bens 0674 126259 41991 120361 5873 919 338 0od 150 oo 000 00d 28eBkeal
Dand 0153 131611 4891 121793 5244 384 44 oo 1 0,00 000 00d 3015kl
Denls 28521 8000] 38958 164039 6914 161 421 0ol 18 0.00 000 000 2852kcal
Primirsesioy 296878 1057_1' 45929 144757 6631 4.5{ 326 0 15 0 060 000 2989k




Jidelnicek: Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidia Potravina ”";éf‘w Energle is"‘fgi““d" C‘,‘g” Tuky g B"'E,““’ WE}"” Ir:r{gf [ffgj !-;gi Felmg] fnfy Na fmg] ?,,ﬂ
Snidané
Ha e ] wo.uq 337 keal 51.14 214 m.ucf 791 5.1{ l [ [ ] ] 150,
Suma jidlo ]
100,004 14120K] 5100 21, 10, 79 510 o 0, 0 0, 000 15000 000
Presnidavka
Makovy zavin, Olz 10008 37keal 5100 21 10,09 790 510 150,00
:&"‘m”'wmé"mw“' 7004 1lkal 000 000 013 0.0 000 B05Q 14 490 009 014 980 00
| Mﬂnu jove, ez prichule, T "
st v 10004 Sikeal 78] 51 1,44 24 000 12300 1230 044 oo 4100 00
Sl 270,00 mq.u.i sa.a% 261 115 1044 510 20350 1244 4 0 014 2008] 000
Obéd
Vifen Sarstvl ool i, 1100¢ 65keal 011 013 1233 1379 000 12513 4930 1384 159 00 22000 4024
s DO e, BruT 150g 108keal 001 00 1217 0,13 0,0 360 360 360 000 000 165 32,29
|
Jablko,syrove, seslupkou U3 | 500 130keal 245§ 2598 049 069 475 2750 1500 2750 030 118 250 0,00
R T 00¢ okl 000 000 5,20 sod 000 3760 14620 1072 009  ood 12000 1780
R e e 500f 3akeal 050 05 1,09 5,5 00d 4300 3050 67,00 001 oo 22900 200
Difp Joxtala pospicia 750d 232kl 3824 019 499 69 300,00
e 520,00 3075,7:4 7334 267 6,1 91 47{ 47687 24460 3437 199 1150 87318 4544
Svatina odpoledne
Tesca Toustovy chiéb celozmny {
e 2509 6ikal 1075 064 119 20 131 700 950 592 0sa o0o] 14573 00
o 1508 dokal 03 02 3,90 14 33,00
Syr Edam, Eidam, zrajici syr, !
o g 2008 sekeal 000 00 5.2 500 000 3760 14620 1072 009 oo 12000 1780
G — 7
G 83¢ 43kl 450 404 2,39 050 8,63
- [
e il ‘ 68,304 nmcq 15,9% 494 12.54 863 134 mm% 155,74 166,44 o.y# a,04 3a7.34 17,80
Vetefe
Rtk Bpcovl pri ol 600d 22kal 428 284 014 05 146 1920 1980 2100 01§ 354 4140 0,00
Ok oo v promer 1100¢ 17keal 399 184 0,12 0.72 080 16170 1760 264 031 3,04 220 000
Bonges Claasic ofvouy el 100d 8kl 000 1009 04
Raftate, e, iznedubp.5mo%3. | 10004 19kal 397 260 0,20 08d 120 23700 1000 2400 02 127 500 0,00
Redkvicky, Tedkev, Carvend,
T e el a0  6kal 138 074 004 021 064 932 1000 800 014 590 1560 00
WMaslo, Cerstve, nesolené, prumer 1
? 150¢ 108kal 001 00 1211 013 000 360 360 36 000 00 16§ 3229
e 2504 67keal 063 045 650 55,00
Tesco Toustovy chiéb celozmny n
‘ e 1000¢ 257kcal 4300 260 240 810 530 28000 3800 2370 348 011 s8300 oo
S éﬁam. Eidam, zrajicl 5y,
bt A i a00d 133keal 00d 000 10,4 1004 000 7520 29240 2144 018 00 24000 3560
T Tofiage Cheese gt Tewc
o = 15004 101keal 150 15 3,15 165 000 12000 9150 2010 021 o0 68700 600
S 0’ Rt tokoldové Tl 1508 234keal 3220 2764 9,20 460 87.44
Soajen 765,00 4394,94 90,5# w018 563 4358 94] 117170 48290 7354 47 2531 171824 7388
Suma ‘mm{ 290,14 119,0{ 126,!# 25.54 195%4 ummi mm# 5,4 57.04 :mq,# 546,10




Jidelnicek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidlo Potravina Mn?;“rs!vf Energie Sac?;ridy c?gk? Tuky (2] ﬂl‘ﬂ;:lw‘ny Vlc'r}mina i :fy {S:;’ ; :E} Fefmg] y n‘fg{ Namg] ?mh;-’
Snidané
i’;g{:mif‘;ﬁmﬁm druhy, 5008 24keal 556 467 0.2 07 100 12950 650 1L 02 500 05 004
s PR 80,08 46 keal 992 9,84 0,04 0,72 176 1696 320 176 0,40 6,40 720 00d
e, Syrove, oy 700¢ 28keal 668 587 0.4 064 133 13300 420 140 01 461 000 00
By Tadin, Upaa, pricess 2508 Olkeal 1738 863 1,04 24 053 26,00
Htload et an0g 239kal 4208 014 280 s6d 152 5920 880 6000 251 000 38s40 000
Borliop;yrove. grimar 400g 21keal 476 399 019 0.30 104 308 240 4,80 011 388 040 00
Rebarbers, syroud 400¢ skl 182 044 0,04 034 072 11520 3440 5,60 0,09 3,20 160 00(
Cob bl feuiae, TTD 2008 Blkal 2000 200 0,00 ood o0 040 o020 00 0ol 00 000 o000
B e aos.ao# 22491k 10819 53, 5, 10,7 791 63770 5974 113, 354 2310 42210 o
Presnidavka
g:l";;:m Iedtypodil rimé 708 62keal 1599 8,54 0.2 074 124 25060 350 1540 01§ 609 070 0o
Thene v ieoe Eant 200g 78keal 1260 044 1,24 32¢ 144  858] 1080 1044 094 000 08) 004
ﬂﬁﬁ:é'fﬁu’.‘f;gfm“"‘é 1.5%, 300d 1dkeal 147 147 0.4 09 000 4200 3600 276 00l 00§ 1251 24
Tiacoh A e Pl 1500¢ 135keal 673 540 5.29 1650  0od 16000 18000 27000 013 090 6000 240
mmg;dir,,'?mw atenchaadid | 1004 STkl 160 06 4,90 250 083 6520 860 506 011 o000 420 oof
W'me‘ PrOAY PRECuRL 70,0g  1keal 0,00 0,00 0,13 0,04 000 8050 1,44 4,90 0,09 0,14 9,8 0,04
Mgk Kraveke p 3,5%;
rvanid, prisad 10008 62kl 440 440 35 330 ood 13200 11300 840 003 000 4174 1004
S e asn,ao# 17123k 4281 208 157, 274 351 83610 35330 5571 150 719 12971 364
Obéd
Don Peppe Drigealapizra ‘ 16504 430kl 4789 513 1814 1984 [ [ \ | I ‘ 1n1.s,4+
:‘:‘L‘l‘:’s‘:“ﬁ'&aﬂ‘:mé . 300¢ 28keal 621 119 0,23 098 084 8820 120 261 0,20 214 150 00q
P Moinante gali 200¢ 557keal 5040 609 294 231 9240
oI, Do IO 2008 101kal 914 011 5,99 174 199 438] 400 4680 047 000 15420  0.8Q
S us.an# 6685k 11361 124 53,2 5, 281 132, 52 72 068 214 20910 o0
Svaina odpoledne
i ot 900g 302kl 6894 49,5 0,09 374 72,00
\rémzprafemcharasidd, baicex | 1508 B5keal 240 05 7.34 38 129 9780 1299 7594 02 000 630 00d
v . 1004 28keal 671 674 0,04 003 oof aad o4d o074 o004 004 01d ood
;g“mf‘;‘gﬂ'gg Z 500¢ 128kal 2150  13q 22 4,04 264 14000 1900 11850 17 001 29150  00(
S 155.00# 277K 995§ 58, 96 12,7 394 24220 3230 1951 201 011 3699 o
Veéefe
PR XL A BT s00g 182kl 3479 1724 2,19 48] 108 52,00
cﬁmmgﬂw“&pﬂm\‘; s | 0004 305keal 2200 1604 6,00 40,0 2000
ToplSrpborv 200g 138kl 3320 328 0.2 0.24 18
Jablko, syrové, s@ slupkou, primér | yco0 ) ggkcal 2072 1559 0.24 03 289 16050 900 165 018 690 150 00d
?:j:;";';‘gif";fﬁ“é“g“é CE 1500¢ 72keal 1668 1384 0,59 21 30] ses) 1950 M50 0s 1500 1sd oo
e fila 790,008 32401k] 12735 95, 91 274 690 54900 255 51.04 071 2190 25660 o
Suma | |sical emust 2083 wasq 14304 2500 2900 o] 98%e su4q  327aa] 32




Jidelnicek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
: - Mnodstvi . |Sacharidy| Cukry Bilkoviny Vidknina K Ca 2 [+ Chol.
Jidia Pot & Tuk F Na
. ki I e I~ I vl o W | mg | mg | mg | | g | Ml | g
Snidané
————— — :
Sipissantsskoofechowoundpin. | 12004 sekeal  s1ed 204 3609 00 B840 20040
I~ Dezen, pudink, Cokalada, hotowy, |
porec) 4508 bakeal 1035 773 2,07 094 000 28] 2299 2520 051 014 6840 049
Soma e §
165,004 2638.1 k.f az.v# 261 8,0 094  84] 8280 29 25 05 014 2688) 044
Sporiness SOK pIOWIOVAWENK, [ 450 te1kcal 114§ 128 248 225 0.21 1480
ie;;mpodl ‘-"if“p,ﬁ""m""'m BRI, 100,0¢ aaml% 1111 924 0,39 1,40 200 25000 1300 23,00 039 100 100 0,00
I Tablko, L Kou, [T 1|
O STOve, SESUpROV. BIOTEr | an0q s3keal  165] 1241 0,20 031 228 12840 720 1320 014 552 120 000
Stama il 265,004 11381 "i 39,13l 229 50 2426 459 38740 20, 36, 0, 1551 15024 000
Obéd
:f&m'i""“"""hd“’d"' L 1150¢ 172keal 012 013 12,89 1438 000 1308] 5154 1446 160 000 23000 4206
| 3
ey :fpaimx . 300¢ 28kl 621 113 023 094 o084 8820 120 261 020 214 150 004
Dijo Torhilla pSenicna
7504 232keal 3828 014 4,94 6,9 300,00
et e i 60g S3kal 000 00 599 004 on 03 024 014 o0 00 013 1534
Algida o i 49.0¢ 141keal 1324 12714 9,8 1,23 039 1494 58,31 84,7 0,14 0,04 3675 13711
Soma e [
275,004 26171 k.f 5781 141 138 2350  12{ 36878 11124 2557 1, 214 56831 4497
Svatina odpoledne
3;':‘;":%;'“&"9“" Pl Flnd 5508 49kcal 1256 679 0,14 0,6 096 19690 279 121 0,14 479 055 0,00
Ty
i pratenjch arasiad, Baigek | 1508 85kal 240 09( 7.3 38 124 o978 1290 7590 025 000 630 00
TyCinka, fyCinka, Snickers, |
e 3708 182keal 2276 1867 8,83 279 o085 1195 3441 7030 027 01§ 9102 48]
Suma it
107008 13196k 3772 263 16,3 724 304 41421 5004 1583 066 491 978 a.s#
Vetefe
%ﬁf Sy, Woursnd, sy 800¢ 10kl 171 11d 013 041 056 10880 1120 1680 01§ 254 160 000
I Ratata, rajte, rizné druhy,
o, A TS GO [ 10008 2zkeal 470 31 0,24 104 144 28e4) 1200 2880 033 1524 600 00
| "aprika, § TVEnd, S, 1
e 42 g 00d okal 181 124 0.0 03 047 633 210 789 013 3831 120 0.0
“Tablechy ocet, PRUMER
150¢ 3kal 014 004 0,00 00 000 109§ 10§ 12 003 oo o075  00g
Sleycirvowy 508 44keal 000 004 5,00 000 000 005 005 00 003 004 010 00(
Sy syl a00d 103kl 077 074 7.6 800 000 5000 44360 2916 038 00 61160 3520
pocllprimar Y 000§ 39kal 954 839 024 091 183 19000 600 2000 025  66] 000 0,0
Fango, Cersive, syrove
15008 o8keal 2550 2220 01 071 270 23400 1500 1650 020 415§ 300 00
Ve TG O 5750 Sekeal 004 0,04 544 719 o000 esad 2571 723 080 00 11500 21034
Syr Catl
r Cotlage 10004 skal 33§ 27 230 1112 000 10400 8300 15901 007 o0 36400 17,0
Stackbbrasbory, batdty, 5o 29504 234keal 5050 1233 0,15 463 885 99419 8850 1388 180 704 16225 000
Real s, TVRDY, PRUVER 375¢ 170kl 081 089 133 1145 000 1800 33563 2733 071 oo 12975 39,39
Olojoifuony 50¢ 4dkal 000 00d 5,00 000 00 00§ 004 004 003 oo 01d 00d
e ety k2, 1008 6akal 070 024 6532 157 087 441 980 3460 029 011 02  00f
Srn fidly 1045,00¢ 42851 "4 99,54 53,01 494 w41 165] 216720 103374 10606 514 11147 13955§ 301,93
Suma ‘ ‘mm{ 196,24 w,s{ m,';# 53,54 ams’* useu-{ mm_{ s.a(i 134;14 uau+ 756,93




Jidelnicek: Dené4 Sestavil: Jolana Zemanova
s | o | ] e | | | g ] e e | e |
Snidang
;ﬁ;mﬁf%ﬂ?g‘““w 10008 257keal 4300 260 444 a1 530 28000 3800 23700 344 o013 58300 00
DR, <o 180¢ 129 kecal 0,01 0,01 14,60 014 0,00 431 4312 432 0,00 0,00 1,98 38,7
L 2804 76kal 070 05 72 204 616
AN 2508 9kal 000 004 7.5 718 009 2500 29500 175,00 004 00 7500 225
Moy belesd; Testu peomey, 8504 29ka] 629 364 013 094 094 27200 2805 2975 024 504 601§ 00
Jabiko, syrove, seslupkou, prdmar | yco0 [ gaucal 2072 1559 0.24 03 289 16050 904 165 014 69 150 o00d
Sumajidio 406,00 277&,5)4_1 79,7:% 23 34,2 18, 909 741,87 3543] 4625 3,97 12,1:|JI 78324 61,24
Presnidivka
Rinder Paradien EEEETE 805 204 I { | ] S
T | ssooq e20d 1694 138]  aof 209 oo ood oo eod ood ool 1538 o0od
Obéd
:g:ﬁ:{mvﬁ.lﬂhtmm sua, 575¢ Békeal 004 0.04 644 719 0,00 65,40 2571 7235 0.84 0.0 11500 2103
v e 1000g 98kcal 334 2m 4,3 1113 0,00 104, 83,00 159,00 0,07 0.0 36400 17,0
Sladké brambory, batiry., syrové 29508 23akeal 5050 1239 013 461 883 9413 B850 13869 180 708 16229 00
ReeToire TR, PRIIVER 754 1okl 081 o8] 133 148 000 1800 23563 27338 07 000 12975 393
Ol ollvot 508 Mkl 000 0.0 5,00 00 000 005 00§ 00 00 000  0i] 00
gm:ﬂ‘fm"'jm 100¢ 6dkea 070 024 651 15 067 4410 98 346 0,29 014 020 o00d
konzervovand, s toprem. prmer | 15008 18keal 389 197 02 09 167 13800 6300 1800 054 120 131250 004
i w00 18akcal 880 7.8 76 2000 000 24000 24000 36000 0. 120 sood 3200
Mutiop, syrove, pricmdr 5008 19kal 273 22 031 o6 329 78550 1250 1450 03] 133 050 00
KA i, i e 3508 127keal 2833 1208 151 334 074 36,49
Vasahows: ot De. Oyl 00d doka] 974 95 0.4 o0¢ o0 020 01 00 00 00 00] 00
»‘umﬁ'\m& 30.0¢ 173 keal 548 187 14,86 6,58 171 177,60 16,20 100,5 0,6 0,0 142 80 0,01
Sumajidlo 980008 5261,7 IIU,‘T‘ 51,5 60,2 67,3 16,8 1857, 874, 1170,9: 547 22,7 23435 298,72
Vetefe
E&m s iessiam, 850g 223keal 4420 128 119 621 40§ 9690 1615 833 12 004 49555 0,00
] 00g Blkal 075 054 78 214 66,00
PR OV RN prﬁm!r 150¢ 108 keal 0,01 0,01 1211 013 0,00 3.6 3.6 3,60 0,040 0,01 1,64 32,2
SaETEKCHY 8008 6haal 200 094 0.14 104 184 19200 3760 248 08d 960 1204 00
s;{‘;’:' e izneduby, o | gennd  zkeal 584 390 0.3 13 180 3550 1500 3600 041 190 750 00
::k“m" Bk aizend T 4004 37keal 82 151 031 13 113 1760 160 3480 021 284 200 00
VIR 004 25kal 291 o7 0,15 198 108 |
Okuria, okurky, syrové, primar 700g  1lkea 254 111 0,04 0,44 051 10290 11X 16,8 0,24 194 140 o0
:‘3;";""55" baz plictuey, 700¢ 180kal 126 124 133 14,00 000 8750 77630 5103 0,63 000 107030 616
i ,,,E' ST, Tervens. sy, 5008 15keal 304  21d 018 05¢ 071 10550 350  13.00 0.2 63,48 200 00
S P T 300¢ 10ka] 222 129 0.06 033 031 o0 95] 1050 00§ 177 2124 00
O it 100g B8keal 000 000 10,00 00d 0od o010 010 000 004 00 020 00
Dianitocky coul Yiwes; DUy %% 3004  6kal 011 003 0,12 0,09 1,2 |
ot 1000¢ J8keal 1113 924 03 14 200 25900 1300 2300 o039 1000 10 000
e 14008 BOkcal 1736 17.24 0.14 124 30§ 29680 540 3080 070 1120 1260 00!
Strojdo 93000 3953441 10168 412 4.3 3220 15.4# 1713.49 89354 786, s 1203] 10544 5384




Jidelniek: Den5s Sestavil: Jolana Zemanova
N S PP PICIE
Snidang
Dvesignciyiém icens w004 16ka] 2520  osd 25 64 28§ 17160 2160 2092 18 00 160 000
Cottage Cheese Light. Tesco 600¢ 40kcal 060 050 124 6.6 000 5160 3660 B0 0,04 000 27480 2.4
Ronen st ety podl i 11008 9Bkea| 2513 1348 0,36 12 191 39380 550 242 02 951 110 00
kb e pradonjcharetdd Balkek | 2008 13kl 320 129 980 514 174 13040 1720 10120 03 0,0 84d 000
S 230004 17063 54‘.14' 161 13, 19,3 699 740 80%) 415 259 957 28550 24
Presnidavka
Flapjack ovesny brusinka 80,0g 365kea| 4313 2208 179 5,92 433 37,60 0,00
, tytinka,
Pt foic 1000¢ 33kl 790 7.9 0,00 00
M“ﬁ";;vm““ﬁ“a’-mc‘*’"- 350¢ kel 000 000 0,04 004 o00d 4023 079 248 00! 0071 490 004
L 215,004 16690 51‘034. 29,9 17, 5 430 402 383 24 004 00 4, 0,04
Obéd
AR, 20004 17keal 1500 600 14 640 900 550,00 4800 114,00 26§ 8540 1660 000
m,&'_"‘:nee_ ;;";mm:" 1 80g TOkeal 00d 004 7,94 0,02 000 04 032 0,24 0,04 00 014 204
Sroomn topans e su| 8008 295kcal 6271 ood 0.48 5.6 074 9200 2240 9200 084 00 00d 00
e 288,004 20171 173 ¢ 98 12, 974 6024) 707] 2062 330 B0 1674 2048
Svatina odpoledne
Pillioty tradiEni, Cpavia, primér 250¢ 9lkaa| 1738 86l 108 244 053 26,00
Tvaroh polotucny, 3,5% 0004 18akeal 881 780 2,6 20,00 000 24000 24000 360,00 0,24 12 8000 32,00
Maliny, syrové, primér 500g 19kea 272 221 033 0.6 323 7550 1250 145 03§ 131 0.5 0,01
Fiares DeE o 800g 52kca] 1360 1184 0.2 041 144 12480 80f 88l 010 2226  16] 00
Arsigovs s, prinee 2004 1Skl 364 124 991 43 114 1840 1080 6700 04 00 9520 0,00
:‘“"’“B‘“”*“"""“‘“ 2008 Tikeal 1600 148 0.2 0ad 144 16,00
ey 39500¢ 22279 szz?é 6,5 193 281 780 55870 2713 450, 104 3644 21930 3200
Vetefe
Em b 14004 367kl 7280 214 1.94 1022 677 15960 2680 13720 21 000 81620 00
Emostdl T5% 1504 sskaal 000 00 45 431 00d 1500 16500 10500 00 000 4500 135
Bnsinkod manmstida 80¢ 22kal 525 529 001 001 o009 214 048 037 00 004 00§ 00g
Kozl 1, TVROY, PROMER 150g 6Bkea 033 0,31 5,34 458 0,00 720 13425 1093 0,24 0,0 5190 157
Bk HIT b IS, 1304 33kal 021 029 2,41 260 000 1828 1a1f  sard  0ad  ood  19m7] 114
SO il 1050¢ 38kaa| 750 498 0,29 098 25§ 33600 3484 3678 031 620 7245 0D
Jablko, syrove, seslupkou, peumet | p10 0 11okcal 2969 2234 0.31 056 409 23003 1290 2365 024 98] 213 00
R e 1500g 305keal 4200 36,0 12,00 6,00 114,00
Araidowé masio, primér 508 29keal 051 031 248 114 029 2960 270 1679 01 00 2380 0,00
Surna ity 666,004 43129 15871 715 29,31 30,3 1374 79584 52074 5237 324 1613 132435 408
Suma | ams2hcal 40373 17017 9047 9589 4211 2masl 98L9] 159774 176] 18512] 955




Priloha €. 7: Zaznam aktivit ucastnice ¢. 3

akivita s (v hodindch) MET

Spanek 10

|Bén 1 8 12010

protateni 0.5 2,3 02101

Prochazka po Stro: 15

plesuny pédky v rime Prahy |1 351

lohké pokdizent na byté 1 2,3 05011

akivita a8 (v hodindch)

| Spanek 10 10

Protazeni 05 23 0210

pokizeni po byle 0,5 2,3 05011

Procharka se pse: 1 35 17160

Prochazka po mastd 1 3,5 17160

Kavama, sezen| v parku 2 1,3 00

aktvis tas (v hodinéeh)

Spanek 9 10

Piates 1

Protazeni 0,5 23 02101

Costa viakem 2,5 131

Chize po Praze, plesuny

pésky 1 35 17160

Restaurace, obéd, posezeni a

[povidani 1,3 090
tas (v hodinéch)

Spének 10 1 07030

Sezeni. &eni 4 10

Protazeni 1 23 02101

|Ban 1 8 12010

Rizeni 2 2 16010
2 2,3 05065

akivia Eas (v hodingch)

Spanek 9

Upperbody trénink s

J 1 3,8 oac

Protazeni 0,5

cyklovyist (55km) 4.5

sozoni 2 1 07t

psem

cekem kcal aktivita &an (v hodindch)
563,4240833 |posszen s phatel 3
338,05445 |kavama s 2
64,70376858 [phknik s 2
295,7976438 doma 2

197,1984292|

129 5875392
1588,855915

cekem keal

563,4240833

64,79376958|

64,70376958

197,1984292|

197,1984292|

146,4902617
1233808743

celkem keal

507,081675|

157,7587433]

64,79376958|

183,1128271

197,1984292|

146,4902617 |
1256,435708

celkem keal

563,4240833|

225,3696333

aktivita

£as (v hodindch)

2
|eteni 2
Rizoni 1
Sezeni a hrani her 4

aktivita £as (v hodingch)
[Kavima, posezeni 2
Prochazka 1
Piknikovan 2
3
aktivita ¢as (v hodinéch)

Prochazka se psem

129,5875392|

33805445

225,3696333

259,1750783|
1740,980418

rcelkem kcal

507081675

197,1984292

64,79376958|

1080,225801

112,6848167

197,1984292|
2169,182721

aktivita

¢as (v hodindch)

|Eteni, prace

MET

MET

primémy denni videj 2234539915

colom keal

130 219,7353925
130
13 146 4902617

112 6348167

6254007325 2214256848

celkem kcal

8 1201 676,1089
10 112,6848167
2 1601 112 6848167
13 22 292,9805233

1194,459057 2428357799

celkem keal
13 4 146 4902617
3517160 197,1984292

145 4902617

1 169,027225

659,2061775 1915641883

celkem keal

3517160 197,1984202

1 169,027225

366,2256542 2107206072

celkem keal

33805445

338,05445 2507237171



Piiloha ¢. 8: Propocet zapisu jidelnicku ucastnice ¢. 3

Bilance Navrh - Jolana Zemanova
Datum 18.8.2024

Klient VS 6

nutri

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky | Sat.tuky | Bilkoviny Vlaknina | Cholest. = Vapnik Vit. C

Primé&r | 2002 keal | 2092g | 667g | 684g | 247g | 1295g | 309g |3754mg | 767,6mg | 196,22 mg

DDD/Cill| 90% 62 % 80% 83 % 123% 175 % OK 125% 77% 207 %

Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hoféik

Primér | 11 mg | 3453 mg| 3182 mg| 1601 mg| 365 mg Hodnoty Referencni

Bilkoviny na kg 25g/kg 08-1,5gkg

DDD/Cil| 72% 144 % 159% | 229% 122%

RozloZeni energie  1gs/4keal, 1¢ 779 keal, 1 B/4 keal

[Tukvr 31 E

Sacharidy: 42 %

Bilkoviny: 26 %

Energie na kg

38,1 keal/kg

25 - 35 keal/kg

[Ostatni*: 2 %]

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, vidkninu a organické kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

[Obéd: 30 %

Snidané: 29 %

|Vecere: 31 %

|Druha Vedere: 2 %]

Svacina odpoledne: 9 %

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
pijd | P | Ptd | Piaa | Pt | P | idina | Vydand

Sy Don Celkem | Tuky | Bikoviny | Sacharidy| Cuky | Ostatni | (g ‘ A A ‘ Cev | Akt | Coyem ‘ e

Navrh -
D 180 s3] 7898  eesel 1094 154 3307 | 009 150 000 ood 000 1880kea
Den2 2382,3‘ 71531 56080 10879 4204 5,53 3584 - 0.00 150 0,00 0.0 000 2382 keal
L 16774 611,67 3553 6923 218,84 7,04 26,7 4 0,00 1,50 0,00 0,01 000 1677 keal
L% 25116 80461  6720! 9883 274,18 834 3452 4 0.00 150 0,00 0.00 000 2512keal
e 15568 061 46370 w21 2.5 73§ 2454 1 000 1s0 o] 0od 000 1557kl
Eriiei 00177 6051 S261d 8499k 271 599 3094 00 15 00 o 000 2002kea




Jidelnicek: Den1

Sestavil:

Jolana Zemanova

' ‘ Mnogstyi . |sacharicy| cukey Bikoviny | vidknina | k| ca P c chol
Mo Y ‘ ] ‘ Enenp ‘ I ‘ w | Mo ‘ Il ‘ | e ‘ mg) ‘ imgl ‘ Feig ‘ imgi ‘ Ml ‘ imgl
Snidang
PSS VK STV Bt 600d 22ka] 391 029 424 753 324 20880 3240 23460 274 000 420 00
Chia seminka. Menu Gold 30¢ 15ka] 100 094 06 113 480 1893 2844 01§ 004
Erien P, Vet S 300¢ 1Bkal 124 124 201 264 000 0,00
s e e 504 28kal o080 034 2,49 12 04 w260 asd 2530 oo oo 210 oof
Kakaove boby, fazene, droene,
il 30¢ 18kal 018 00§ 173 031 069 189
[l jmer
il 1504 82ka] 1798  17.64 0.4 13 319 3040 580 31ed o7 1160 1308 ood
Cekankovy sirup, Origindl, 45lim 80g 12ka| 034 034 00q 0o 57 0,00
AN 254004 20m26] 5959 201 11,5 EEZETECEE 35 ued 234 00
Obéd
Téstoviny z Cervene Cocky, suche, "
s 800d 286kl 4280 000 143 14 432 000 68560 45 000 000
iy Fvgiong OB BLD 508 4dkea]  o0d 480 00q
Cukata 500g Bhcal 145 114 0.1¢ 075 0,54 76,00 15,00 115 0.7 82§ 150 0,00
T Mirkev, syrova, promér
Mrkev, syrova, pi 10008 36 keal 714 474 0.24 093 244 320,00 33,00 35,00 0.3 5.9 69,00 0,00
TofuNatural Lunter, bezlephové | 10000 155kcal 060 060 102 1476 024 15640 25920 16320 22 060 9960 000
Famoleciu o 80¢ S5ika| 024 011 534 109 065 5160 1056 5400 027 00§ 014 00(
St it 63,004 24360 sazﬁ' 6 2211 R ECECEE 814 14.3.1 17024 004
Svatina odpoledne
Kéva, espresso, primeér, bez cukru,
fe I 50 1:@1 n.nq 0.04 u.m{ u.u{ n,oci au,z:{ 117% z_a% 0,0 au’{ 4,9:{ 0,00
e ‘ 35004 2.511 00d n54 o.m{ am{ naq ¢a24 0,74 244 009 aoil 4.94 0,04
Vetefe
P e el 1740g 261kl 017 011 194 279 00d 19791 TR 289 24 000 34800 6365
CHIeS, Ty 900g 21kl 3825 349 297 769 523 1940 es7d 11250 258 03¢ 59400 000
Olomoucky tvarliZek pravy,
e ot | 10004 127kl 100 00g 04 2900 000 10000 13000 21000 03 00d 20000 300
ps‘,’.-:,,'{é,ﬂ e 300g 77kl 000 004 484 819 000 3600 26100 168,00 01 000 18000 111
il g e o 20¢ 3skal o000  o0d 398 001 oo o020 o014 013  oof 00 00§ 102
URUIKS, ORI [, WO, 3,
i gl R 10008 12kal 214 134 0.4 059 070 13600 140 2100 02 30 200 000
RETIODET, Syrovy. promer
7108 14ka] 184 184 007 121 254 2850 1704 1266 028 a0l 1420 000
Jablko, syrové, sesiupkou. primér | yo5 0t s5iea| 145 1099 018 021 200 11233 63 115§ 013 483 104 00d
Sumic Ko 674,00¢ 3354,9 57,91 17, 32.3: 68,6 1 10,4 9803 572.1 8347, 6,00 524 313933 660.8¢




Jidelnicek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
s | | ] e | o | | oo e e e | e |
Snidang
remerkaMouka Spaldovi celormid  gs0d 23theal 445 052 143 7.1
bez p&h’;‘tﬁ' i Lo 1200g 49 keal 420 394 1.80 3,94 0,00 180,00 144,00 120,04 0,04 129 46,80 7,20
Vejce: }, Z ohchodni Site,
b et s80¢ 87kal 004 004 650 729 ond esef 2594 291 o8] o000 11604 2121
igh Protom a0, Cokolada toostar | 1008 37kcal 034 o0ad 021 14 90,04 1070 2589
LSS s0g  oOkal 000 000 0. 00d 00 009 004 000 00  00d 136800 000
Al 10 Jatiacni ocet 508 ikl 010 oad 0,03 004 002
Mitka Reck} jogurt 0% bily 140,08 81 keal 532 374 0,42 14,00 39,2
e o o 1004 S7kal 327 054 463 159 03] sesd  as] 490  oed  ood  1e]  o0o0d
Cekankowy sTup. Origral 25im 504 Bkal| 024 024 0.0d 0o 359 0,00
BorlVRy. SYTOVE, prime 6108 32kal 726 608 02q 045 158 489 364 7.31 017 599 061 000
Supafdn 479004 23876] 53] 153 152 4] 5ad 0 2e01f 2092 164 1781 159804 2193
Obéd
mmﬁﬁfﬁ;‘ﬂz‘:‘“ 25008 218keal 5031 214 024 468 38 o9a750 1250  110.00 074 3250 1000 D000
o Ban, e 15004 157kcal 000 00d 122 344 00d 77550 1350 33450 050 450 13650 705
g 1208 16ka] o00d oo 1200 oo o0od 00 oo 00d 0o 004 00] 00d
Fiouke: $yrod, peel 500¢ 20kl 467 213 0.5 o5 08§ 7300 1150 1450 01 370 200 000
Kediuben, syrow), priimér 1420g  27keal 369 369 014 241 511 49700 3408 6532 057 8804 28,4 o0d
::J;f"g rajce, rizné druhy, syrovd, 850¢ 15 keal 33 22 0,11 074 101 20145 85 20,40 029 1080 429 004
Sura 689.008 22760k] 6203 102 138 4261 1081 2494.4§ 600§ 5447 21§ 1395 181135 705
R i
Sombus Rewr ey sl b 008 277kl 3269 3134 1301 272 94 11,2
e g0t 1otk 1000d M7keal 430 4% 150 330 o00d w000 1200 9200  00d 020 4170 800
hotowgrapa T [ asnd 1] 0od 00 0od 004 000 4025 o7g 249 003 00 490 00
oty podt peimr T 15004 d6keal 1131 930 023 092  0e] 16800 1050 1650 03§ 121 150 o00d
R 355004 154614] 4893 455 147 & 98 3824 13120 1109 04 1241 5930 80
Vetefe
Follerty Fysiicing el EID 1508 133kea] 004 14,40 0,04
Kucharek Worchestr omacka 150g 15kea 360 2,54 0.08 0,08 198,00
Country (s Umeocst 150¢ 3kl 051 0.0 012 003 1506.01
oA s, Syove foce 300¢ Bk 259 072 [ 011 01 3mag 21 180 001 1380 030 0o
iy, By 30¢ 1ekal 014 004 147 091 01§ 2427 138 399 024 004 021 000
e ] a0 25kal 047 002 249 082 044 18] 240 2668 02 00¢ 004 000
:fa’,',:l;' T b B 740g 23kl 4,46 311 0.2 074 104 15614 518 1924 03 94,50 298 0,00
;?,z:' ol 14608 18 kel 318 201 029 0,84 104 19856 2044 30,68 03 469 297 004
DIGTGUERE WWaTIZRY Kausky
iy 7508 o7ka] 198 194 03 2100 000 18750 30000 3000 044 004 140625 07
e 9754 263kal soed 179 154 911 324 10530 9261 9750 320 000 532§ 000
:“ﬂ':a‘”"? astehna. maso,pelené.| 4139 pokcal 00d  00d 284 1001 000 9256 458 7068 05! 000 3926 309
O] 28¢ 20kl 000 004 274 0,0d 000 003 0o0d 0,00 0,0 0,0g 004 0,00
Fiaslo, Eretv, s, prom s5¢ 39kal o000  00d 441 003 ood 130 131 133 oof oo  oel 1
ST st Ag  Okeal 000 000 0,0 0,00 0,00 001 001 0,00 0,00 0,00 53,3 0,00
Paplica Earvens Unis) 3¢ ikal 010 009 0,04 004 004 645 050 0%  00f 00d 009 000
Smat 524504 30705k 6758 122 30, 483 61§ aa41] an05)  sese 549 11310 4633 435
Druhd Veéefe
Créme beale - Coconut heaven | 004 125kal 1710 14ad 600 150 258 \ \ J I ‘ 2"4
| mmwm syrové rhzné | 60.04 2 hu:aL| 6.8# 5.9# 0.11 u,q u.l:él 94.24 3,64 9.&1 014 5‘74 o.nq' 0,00
| Suma fidla ‘ 9&,004 636.3#.1 21.95: mnfi 6.14 1,92’ 151‘ 9&2‘1 3 54 %4 010 s,?ci 1.44 000
| T ol o o o]l o sl sl o] ] ] s




Jidelnicek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
s | | ] e | o | | oo e e e | e |
Snidang
AEnn ey, B Hatmony s50d 1eakeal 3468 11d 114 60 539 20420 2099 18810 154  o00d 10288 000
Allnature BIO Chia seminka 50¢ 20kl 180 011 17 1,00 1,80
Fr e o, o) s0¢ 0kl 150 030 220 05 017 3300 189 2963 03] 003  o06d 00f
S T e 50 32kal 038 013 326 074 03 209 4] 130 o014 o00f 01 ood
i T 000 ethea| 41 4ad 124 330 004 15000 12000 10000 00 100 200 600
bkt e u00d sikal 533 374 0.4 14,09 39,20
Para ofechy - jadra 80¢ 53kal 028 011 534 108 063 5L60 1056 5400 02 0,04 014 0,00
D ot 13524 eskea| 150§ 1249 059 18 270 3s01f 15§ 30 0s] 1352 139 oof
SR TIOy SeEy 30g 17kl 026 004 146 095 013 3600 210 4950 024 002 015 000
S 456204 218164] 6330 221 17,2 2, 934 88701 1778] 4696 311 1ed 18824 604
Obéd
Eamgea Bolgpiscs, Tees | 401104 mm:l 484 9_24 aon# 3314 5.&1 } ‘ 1668.04
i ‘ JOQM% 2904,014 Asmi 9,24 40.04 J.{2dl 5.54 0,0‘1 0.94 o,aq .00 1J.4Jdl 1668,94 0,00
Bombushawenergyconond [ so0q o0keal 2019 2] o0 2] e | | } Rz
Bimalie IEREZIEEEED 5] 250 63 oo] ool oo cod oo  7ed o0of
Vetefe
g‘fmﬂg“wwwn’;mﬂémi 500¢ 64 keal 050 0,04 034 14,50 00d s000 6500 13500 0.1 00 100000 150
i g . e 840g 1%kl 3444 04§ 240 731 54§ 17472 5712 18957 241 004 56384 000
S e 134004 109554 3494 04 2 28] 544 22470 1221] 2848 258 000 15636 1%
| T A e T




Jidelnicek:  Den 4 Sestavil: Jolana Zemanova
s | | ] e | o | | oo e e e | e |
Snidang
TN e 5504 20ikal 4407 007 078 327 131 aed 55 s390 o2 00d  00] 000
:%‘nfmmm' zobchodni site. 680¢ 102 keal 007 0,07 7,62 8,50 000 773§ 3047 85,56 0,94 000 13600 2487
=Ll = 1200  60kea| 492 492 18 404 000 18000 14400 1200 0,04 120 s000 720
am%mm 100g 37kl 053 059 004 878 005 3900 292 10,40
tuky, primeér RN 1504 94kl 500 500 0.2 1638 000 17500 15000 23750 050 08§ 5000 12!
D A ey 7904 3ikal 754 66 024 074 151 15010 a7 158 02 sal 00d o0
SRR e 100g 16ka| 047 047 0,00 0,04 7.3 0,00
Ve e 1504 ozkcal 126 068 833 319 155 1220 5209 7620  05]  0od 109  00f
SRR 482,004 26488 6387 183 19,0: 453 1157 754y 4159 5 241 729 25744 25724
Obéd
;?”;;:v"mef‘*"ﬂ‘ neba 2200¢ Soskea| 000 0,00 29,44 5656 000 111100 6L60 81620 2,0 907 13200 187,00
m?&;‘:gﬂf‘“ﬁ"ﬁf““‘ 3000¢ 262kcal 6039 261 0.3 56] 459 113700 1500 13200 08 3900 1200 o0
ersbegiin e g 10007 13ka| 157 159 02 100 18] 16000 1900 2000 05§ 390 1200 00d
s 620008 32774K] 6194 42 29, 6319 635 20800 9580 968, 341 5192 15600 16708
Kefir polotutny, L5%tuku. primer | 30004 sonca| 430 414 150 34 00d 15000 12000 10000 00 100 5000 600
M e, Nerhe g e 008 79kal 720 521 480 231 02 740 a2e0 3450 03 01 1710 180
T T 000¢d 83kl 1637 1447 0,9 201 671 45900 4800 7200 129 176,40 300 0,00
gl oy srmstroy AT o, 7508 B9kal 279 279 754 23] 00d 10500 9000  67.50 004 074 3750 277
b 505004 1257541 3040 267 147 1004 699 785e] 30080 274, 163 m.sdl 10760 51,74
Veteie
Kalsetiaaliia, Tesca 1300d ikl 6747 239 211 1244 437 14040 12350 13000 424 00 71500 000
JhoCeské maslo, Madeta. primér | 9009 1agkca] 026 014 1640 014 00 164
;k“"nza“'”‘"m 30% .. 200g 37kl 1,14 1,14 2.2 314 000 4140 12420 1862 01 000 22760 500
AR YRR 10008 129kcal 260 260 05 28,0 20000
Para crechy Jadra 80¢ S3kal 028 011 534 109 063 5160 1056 5400 02] 004 014 000
Papria sadkd, Cenend. SO, | 16408 sikcal 98 689 0.9 16 231 30604 1128 4264 071 20941 654 000
Jehocy. SO, pelmte 10004 28kea] 544 489 0.3 067 224 15300 1600 2400  04] se80 100 0.0
Suma idio 54200¢ 33249 8703 182 27,3 48, 71 957 73244 2857 4368 584 2&324 2952, 500
N = T R RTE T T TR




Jidelni¢ek: Dens

Sestavil:

Jolana Zemanova

wo | e[ e s | g [ g [ | e | [ |
Snidané
e . 680d 102ka| 007 007 763 asq 000 7735 3041 8556 094 000 13600 2487
TG, Sjrove s SpRou PRt | o0 0 1 i0kcal 2944 2897 036 05§ 401 22577 1266 2321 02 911 211 000
Fsberiovh modks heck, i 550g 188kl 3520 024 171 66 19 37400 1815 14468 171 00d 220 00d
Vagecay Ik kst 1004 38kal 078 054 00 311 o0od 250 620 114 o0l ood 1200 00d
e 12508 9aka| 500 500 0.4 1688 000 17500 15000 23750 05 088 5000 12
b it OKUn LIRWKG | jo00d alkca] 350 330 150 33 00d 15000 12000  100.0 00! 100 300 60
i oo 100g 6akal 070 024 652 151 067 4110 980 3460 02 013 o020 000
e 1004 16kal 047 047 00d 00 71 0.0
T 589,008 27291 74, 31, 17.5: 45,41 13,79 1158.7: 3472 636,6. 3.24 11,7 357,51 256,04
Obéd
Pkt M 00 l62kca] 3323 145 062 520 313 162 1610 9590 124 000 31150 000
neboghlovamy PROMER. 16004 260kal 000 00d 931 3661 000 TI6B0 13740 43040  06] 320 8960 110.0
:ﬂﬁa}'ra'a' RN 850g 15 keall 333 221 0,11 0,79 102 2014 8,51 20,4 02 10,80 4,25 0,00
bl 315,008 1746,2 35_5: 3,61 101 42,61 4,1 1034.4! 162, 546,71 2,09 144 405,3. 110,41
Vetefe
begge Cotiagecheeselerst =i | 1so0g 1mkeal 229 224 634 18,00 660,04
:‘;’“Eg’;;:;ﬁ"’;‘é‘;;‘f""‘ 2500d 218keal 5031 214 025 468 383 94750 1250 11000 07 3250 1000 000
e R T T BT BT 03 118 140 27200 2800 4200 044 6 400 000
il 35008 106keal 2643 21,70 053 214 14d 39200 2050 385 o0sd 283 350 o0
ey 950004 2038541 8333 288 74 2599 663 161150 6500 1905 208 62 677,

e

sa04s] 57444

s




Priloha €. 9: Zaznam aktivit ucastnice €. 4

aktivita €5 (v hodindch)
spanek 9

darovani kive 1

fizani 15

kosmetika 2

chize 1

préce na potitadi 7

aklivita £as (v hodindch)
spanek B

chize bahem dns 1

préce na pogitagi 8

vafeni 1

sledavani vidal 4

Gklid domu (uxovani) 0.5

aktivita

#as (v hodinach)

spanek

jizda na kale 14km (rychost cca
1

13-25kmh)

price na potitagi &
£as s kamarady v kavama 2
chiize 1
koukani na senal 4

aktivita £as (v hodindch)
spanek a
H
p. 5
bazén 1
posezeni s kamaréd 2
koukén na fim 2

aktivita £as (v hodindch)
spanek £l

form factory body pump 1

protazeni 0.5

chize bihem dne 2

koukan| na serial &

opalovani

7030

2080

8070

9080

17151

11582

7030

17151

11582

5010

9090

5052

7030

1018

11582

9055

17151

7020

7030

17150

7011

2135

9055

7020

7030

2040

2101

17151

7020

7011

615,75

68,416

153,84

136,83

191,57

622,58
1789,1

keal

547,331

191,566

711,531

171,041

355,765

78,6789
20558

kecal

615,748

306,615

533,646

266,624

181,566

273,666
20046

615,746

314,716

342,082

88,8413

177,883

136,633
1678,2

615,

aktivita a5 (v hodinch)
Gklid domu 1.5

vafeni 1

aklivita as (v hodindch)

tteni Gasopisu

aktivita ¢as (v hodindeh)
aktivita a5 v hodindch)
Giklid 1.5
vafeni 1.5
aklivita as (v hodindch)

513,123

78,6780

383,132

410,499

68,4164
20696

MET
23
2

MET
1.5

MET
23
2

MET
as

primémy denni vydej

2136,644693

keal

236,0366375

136,8328333

372,8694708 2161,958767

kcal

153,9369375

153,8369375 2209,850258

2004,601008

keal

236,0366375

20524925

441,2858875 2117,488096

kcal

119,7287292

119,72872982 2189,326333



Priloha €. 10: Propocet zapisu jidelnicku ucastnice ¢. 4

Bilance  Navrh - Jolana Zemanova
Datum 19.8.2024

Klient MS 8 n Ul'ri

Zakladni prehled

Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. = Vapnik vit. C

Pramér | 1396 kcal | 1840g | 462¢g 494¢g 219g 507¢g 155g | 1856mg | 4833 mg | 580mg

DDD/Cil| 65% 63% 56 % 77% 109 % 53% 52 % 62 % 48% 61%
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Hof¢ik

Primér | 6mg |1205mg|143d mg | 675mg | 163 mg Hodnoty ReferenZni
Bilkoviny na k; 0,6 g/k| 0,8-1,5g/k

DDD/Cil| 40% OK 72% 96 % 54.% L $ L G
Energie na kg 17,5 kcalfkg 25- 35 keallkg

RozloZeni energie  1gs/kcal, 1g 7/9 keal, 1g B/4 keal RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 53 %

Obéd: 43 %
Ostatni*: 1 %i Vetere: 20 % Presnidavka: 4 %
Druha Vecere: 6 %
Bilkoviny: 15 % Snidané: 15 % [Svacina odpoledne: 12 %

Tuky: 32 %

* Ostatni zahrnuje alkohaol, polyoly, vidkninu a organické kyseliny

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
Piijatd | Pfijata | Piijatd | Prijatg Prijata Prijatd Vidknina | _ " Vydand
Sestova Den Celkem | Tuky |Bikoviny | Sacharidy| Cukry | Ostaini 1gl EMR PAL CEV | AlMity | Cofigm | Bilance

Navrh -
Dend 13790 53599 28170 58558 266,64 083 949 - 0,00 150 0,00 0,0 0,00 1379 keal
Den2 11604 32521 15031 66887 16877 001 1613 - 0,00 1,50 0,00 0,0 000 1160 keal
Den 3 16304 48897 21851 90060 1283 019 2468 - 0,00 1,50 0,00 0,0 000 1630kea
Dend 15337 527,49 19284 79449 1220 031 2195 - 0,00 1,50 0,00 0,0 000 1534 keal
Bion S 12773 30774 18678 78783 2531 051 517 - 0,00 1,50 0,00 0,0 000 1277 keal

Prilmér sestovy 139614 4371 20603 74741  187.8 0.3 154 { [ 1,54 0. 0, 000 1396 keal




Jidelnitek:  Den Sestavil: Jolana Zemanova
i o Mt | e |Sochady| Coky | g | oy | Vg | Ko g | € g | S
Snidané
Rohlk psenicny bily. primer 430d 107kcal 2174 045 0,54 319 134 4300 688 3354 05 000 19393 0.0
Med, ruzné druny, prumer 30¢  9ka| 247 248 0.0 001 001 154 018 012 001 002 012 000
Suma jidlo 46,004 4845 242 29 0. 3, 134 445 7. 336 0, 004 1940 o
Pesniddvka
;ﬂ:'nl:;n"?;&iﬂﬂﬁm I 55.04 268 hca+ 35.34 20.?% 12.94 2.9# Lﬂ# as,vcf 133.44 105.34 2,34 o.u{ 221,04 37.0
e il 551004 uzuq 35154 zn,7:1 12.9* 2.94 :.41 sav% 13&44 1u5.3-1 2.3# 0.01 221.0+ 37,0
obéd
;??nf;“vﬁz;'@e‘,‘“z"m.fmé 150,0¢ 189 keal 009 0,00 4,54 34,52 000 59850 768 327,00 1,23 048 8323 853
PGt COICIEE 1508 132ka| 000 18 0,00
35;::_"36‘:5“’- bez slupky. 1500¢ 129keal 30,07 128 0,19 257 210 49200 1200 60,00 0471 111 750 0,00
,'}MT"“F”' TR SR [ o0d iikeal | 239 1.5 0.4 059 072 14220 600 1440 01 762 300 0.0
CHRTE, Syrons, proTr 7508 30kea| 701 314 0,0 081 124 10950 172§ 2175 014 558 300 000
Dcethyasny v, ochuceny 5%, 50¢ 1kl 001 000 0.0 000 000 019 030 02  00) 000 004 000
Suma jidlo 455004 20593K] 393 60 197 384y 410 13423p 4320 4233 2, 47] 967§ 853
Svatina odpoledne
mmgﬂvﬁ;ﬂ%ﬁr\fwmow I 500‘04 152 ha* 3-,-_74 31,04 o,?s{ 3,0% znq sw.o{ 35.0% 55104 1,24 40,54 5.04 0.00
Suma jidlo ‘ 500,904 535_04 37, 74 31,0:1 9,751‘ 3,0:1 2_04 56&03( 35,04 55.04 1.2# ¢0.511 5.011 [
Vetefe
T gruna | 12509 208kl 250 128 25 2126 000 11873 91373 65500 031 000 36500 67,50
—Eﬂm 5008 okea| 194 13 0.4 044  06] 1850 500 1200  0id 634 250 000
Ole] olivowy 40¢ 35kl 000 000 2,00 00d 00 004 004 000 00 000 008 000
Papadim s Balzamikovy ocet 100d 1lkeal 240 2.4 0.0 0,09 5.60
Suma fidfo 189,004 1469.8 684 49 26,6 217, 060 23729 91879 667, 04 635 37314 67,

ECECRE

s
L2

25304 114250 12003

82998




Jidelnicek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
e e s e e I e A
Snidang
Emco Superkase 2duhy ololddy [ oo [ jogkcal 3190 759 202 66 605 16949
Borlvky 3004 12kal 214 22 0,18 018 144 2199 399 390 o2 881 03] 00
Sura o 85,008 8857 340 98 41 57 749 21 3, 3 021 881 16970  00(
Obéd
:ﬁmimi Menu Gol 10004 369keal 7840 0,00 0.6 2,00 097 11500 2800 115,00 0,80 0,00 0,0 0,01
zma. S 3008 103keal 1519 321 181 5.7 301 2250 3150 10980 18] 12 720 00
Pasirovand rajtata, Ciro 5008 1Bkea 315 220 00§ 0,60 055 10350 17,00 10,00 0,67 39 7300 0,00
Kok aous Mmiica 50,0g 113 keal 167 1,65 11,9: 115 1,10 131,51 8,00 50,00 0.8 1,40 7.5 0,01
e, spi0va, primar 008 Bkal 187 08 002 022 03 2920 46 sed oo 148 08] 00
Smnajfﬂln 250,008 25534 1002 7.9 14,41 14,7 59 641,71 89,1 290, 4,20 8.0: 88, 000
Svatina odpoledne
g‘i‘;ﬂ";’:&"‘mw“m ¢ 4704 12akea] 1124 845 754 361 041 11186 es7{ 5405 044 024 2679 282
o o e o | 5008 3akal 908 74 0,08 03 0ed 9550 500 1000 014 540 100 00
smape 97004 66101 2033 15, 76 39 102 20734 7L 640 064 564 2279 282
Druha Vetefe
Balkiinsly sjr bez prichuté, aw0g 103kal 077 07 7.6 300 00§ 5000 44360 29160 03 000 61160 352
p,"{s,,.;' e, Ty, 0%, | o0l ol 194 134 0.1 044 os] 11850 500 1200 014 63 250 0.0
Pepra. sladia. Seve i'f’“’ﬁ‘ 740¢ 23kl 248 311 0.2 079 104 15614 51§ 1924 03] 9450 294 00
ORI 3 ST, PROMER 7008 dekea] 280 280 266 231 opd 11200 9100 7000 0o 07 3500 98
Suma 234008 7551 934 79 10, 1.4 164 43664 sa474 392 089 10155 65204 4500
suma | |eoweal 16468 2154 3674 099 161] voed es] s3] sed 103 omod 7




Jidelnicek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
) ; MnoZsti | sacharidy| Cukry Bilkoviny | Vidknina | K ca P c Chol
Jidlo Potravina il Energie Il il Tuky (g] il il [mg] [mg] [mg] Fefmg] [mg) Na [mg] Img]
Snidané
Vilko Reck jogurt 0% bily 1400¢ Slkal 537 378 042 14,0 39,2
Jenikiiv lup Cerealni polStarky s i
s e i Bon | 4008 175keal 2520 1320 6,00 33 304 33,20
Suma fidlo
s 180004 10700k} 3052 16,9 6 1731 30 0, 0, 0, 0, 0, 72, 0,
Obéd
Ryze jasminova, Menu Gold, ryze
e e o sa| 10008 369kal 7840 00 0,60 700 097 11500 2800 1150 08] 00 000 00
Cizma, syiova 300¢ 103keal 1519 321 181 579 301 26250 3150 1098 18] 120 720 00
Pasirovana rajcata, Ciria 5004 18keal 315 220 0,04 060 055 10350 1700 1000 os] 39 a0 oof
Kokosove micko 500g 13kal 167 16§ 11,93 11§ 110 13150 800  50.00 081 149 750 0.04
Cibule, syrova, prumer w08 skal 18] 08 0,02 021 034 2920 460 5,80 00 148 08l o000
Suma jidlo 250,00¢ 2553,4k]  100,2 ','.94 14,4 14,74 591 64170 89,10 2906 4.2 8,0: 88, 0,
Svatina odpoledne
Avokado, syrové, viechny
ot i, i pr | 10008 skl 18] 06q 14,66 200 670 48500 1200 5200 05§ 1000 700 00g
[ Rajcata. rajce, rlznG druhy, syrova
prtmr eGSR 10004 18keal 392 260 0,20 oed 120 23700 100 24,00 021 127 5,00 u.uci
Cibule
fouletenena 300d 12kl 249 127 0,03 03§ 030 4380 690 8,70 00§ 2.2 12 oog
Citronova Stava, syrova, uice 50d 1kl 023 012 0,00 0,02 002 620 033 0.3 0,0 2,34 005 000
:g‘c:ﬁ}}“"-m“i"a chipsy, bez 500g 239keal 3013 050 11,68 390 265 10750 8700 1000 114 000 21050 0,00
S il 285,004 1737.5 3880 51 265 715 1087 87950 11625 185, 2 2721 22375 0
Vetefe
E:;‘;E:L’;"‘""“"“a‘kem' 1000d 262keal 5200 150 1,40 730 480 11400 190 98,00 150 000 58300 00
Vejce Eerstve, 2 obchodn! Sit,
pleél:éi! : i 58,0¢ 87 kcal 0,04 0,06 6,50 7,29 0,00 65,97 25,9 72,91 0,80 0,04 116,00 2127°
‘ Suma jidlo [ 158.004 IJ&Q?k.f 52,06 1.54 7.94 14.5% 4&4 179.9* 44.91 170.9* 2.3# 0.04 59';,0# 2121
| suma I ‘ mnm1 2216 31,91 552\1 53; 24,54 17u1,11 zsu,mi 54.551 s,si 35,2* maz,a* 121




Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova

Jidio Potraving eS| energie |SOcpTiY| CokY | rueyly | By | dleina | KB R | Fdmg || daimg | e
Snidang
Emeo Super kate 2dnuhy éokolddy | g50d jookcal 3199 7,59 4,02 660 608 169,40
Barivky., syrove, primér 3008 l6kaal 357 299 010 02 074 2310 180 36 00 291 030 000
Suma o 85004 8988 35,4% 10, 41 68: 68 2310 1 36 o 291 16970 O
Obéd
Pasirovana rajcata, Cirio 50,08 18 keal 318 2.2 0,05 0,64 054 10350 1700 10,00 0,67 399 7300 000
"“29?5‘“["?&;2;‘:%&3 10004 369keal 7840 004 0,60 700 097 11500 2800 1150 08 00 0ol 000
Clzma, Syrova 300g 103keal 1519 321 181 579 301 26250 3150 1098 18] 12 720 000
Hiokasous midica 500¢ 113kca 167 16§ 1192 114 110 1315 800 50,00 0.4 140 750 0,00
Cibuke, syrowa, pelimér 00g 8kl 187 084 0,01 02 034 2920 46 5.8 004 144 080 0,00
Suma jidlo 250,008 255341 1002 7.9 14,41 14,7 591 64,70 8910 2906 4.2 8,0. 8850 0,
Svatina odpoledne
B2l oo ks [ .n.oq lhkca* 11,:4 8.1# 7,54 3.64 o,q m.a:% se:h{ 54.0% o.at{ 0.24 2!:.7‘{ 22
Simaidlo | 47.004 s}?.oq 11.24 .9.14 zszi 3.64 0.44 111‘84 ﬂﬁ.?{ 54.04 a.45f 0.2{ zs}sf 2,
Velefe
aelce forstué. zabchodnisie, 11608 17akeal 017 013 1299 1450 000 13194 5199 1459 161 00] 23200 4213
Flostinnj ofe], olivowy, primér 40¢ Bkal 000 000 2,00 00 000 o004 004 ood 00 00 008 000
Emb?”w“m““’m‘ 500g 131keal 2600 079 0,7 369 240 5700 950 4900 074 00 29150 0,00
Suma idlo 170004 14238k] 2613 08 17,6 181 240 18899 6153 1949 23 000 52358 4243
Druhé Vegefe
oo e o | 004 kel 10 0d e 1 s o0 720 s ox  eo] a2 oo
:2‘;5'“15“&2"“'”"7-“'“3‘ 500¢ Okeal 194  13q 0,14 0,44 060 1185 500 1200 0.4 6,34 250 0,00
Cloila Tervana 100¢ 4kl 081 042 0,01 017 010 1460 23 29 003 074 040 000
Citronové St syiovd, fuce 50¢ 1kl 043 012 0,00 00d 002  s20 033 0,30 0,0 2,30 005 000
;;’é‘r‘.‘”u::"’-"’“i"“"ips‘f-m 3008 143kl 1804  03d 7,01 230 159 6450 5220 6009 07 oo 12630 0.0
Suma jidio 155,00¢ 1024,1 22.:4 2,5 15,91 4.1 631 494, 67,05 106,41 1.1 1539 13345 0
| Suma I ‘1534101 195,51 30,0% 59,64 .rm{ 21,94 usn,t.{ 25624 um* a,a% zs,s# 942,0# 452,55*
Jidelni¢ek: Dens Sestavil: Jolana Zemanova
Jidlo Potravina Mn?EIJsM Energie sad{';,my C‘;;F Tuky g/ Baf%wny Vldg’um [nfg! fﬂc;' {"fﬂf Fe[mg] {,,Eg’ Na fmg] f,::’;,
Snidang
Makou zavin, Olz ‘ 70,04 236kta+ 35,74 14‘74 7,04 5.54 3,5]‘ ‘ ‘ | | | 105"3'4
Sumajidio | ;'0.004 9&5.44 35,7:{ 14.:'4 7 5!:* 3-51 9-94 “”4 "-"4 0'94 0.0# 105# ¢
Obéd
Don Peppe Orgnale pizza Hawai l 300'04 mmi 96"’4 17‘1# 1“"‘4 13154 l l l l I | 1543,.:*
Suma jidlo | 300.004 zsas.aq 96,04 1:'.14 20.44 z.'z.sql U.Dci 0.04 204 0.04 0-04 0-04 154"10+ 0
Vetefe
Don Peppe Orignalepizzatanail | 19004 230kcal 3204 574 6,80 9,50 516,00
]’:g:g‘;’;;ﬁ“g{fjg”"sm 4000¢ 121keal 3020 248 0,60 244 160 44800 2800 4400 034 324 400 0.0
umaide 500,008 1470,0 52,24 30, 7,40 11, 1,60 448 28, 44, 0, 32,4 520, 0,04
suma | |ormical 1939] @23g  aamg 15 i aso] 809 eaod  0s4  :a) 27ed  ood




Priloha €. 11: Zaznam aktivit ucéastnice ¢. 5

aklivila £as (v hodindch)
odbéry kve 0.5

jizda v auté 0.5

brig&da v kavama 6.5

chize pfes den 3

pilates full bod 0,5

spanak 8.5

aktivita &as (v hodindch)
spanak 10

posiovna - zida (stfadna

intenzivni) 1,25

nakup 1

brigada v kavama 6.5

chiize pes den 2
zamatani + wlirdni podiahy 0,5

aktivita &as (v hodinach)
spanak 10

posiovna - prsa (intenzvni) __[1.75
sledovani televize 2

kolegkové brushe fintenzivni) _[1,5

nékup 0.5

vafeni snidan, obadu a

vedais 15

aktivita 583 (v hodinach)
Spansk 7.5
Jizda v autd 2
sazeni s kamarad: 2
s koéarkem 125
daléni si nehtii 2
sezeni s rodinou a hrani sis
batolatem 2

aktivita 583 (v hodinach)
Spansk 9.5
brigdda v kavamé 10
dalani snidans a obédu 0.5
jizda v auté 0.5
chiize pies den 3.5

MET code

2 09105

3,8 08205

2,8/17151

2,8 02105

107030

1/07030

3,5 02054

3,8/08205

3,3 05010

107030

@

02050

107020

107030

r

09105

1,3 08055

3,8 11805

n

13040

107030
r

3,8 08205
r

keal

72,0277583

62,6328333

1547,03008

526,158

876859667

532,379083
2827 B7243

626,328333

274,018646

206,68835

1547,03008

350,743867

103,344175
3108,15435

626,328333

657,64475

125,265667

920,70265

103,344175

187,8985
2621,18408

kecal

469,74625

250,531333

162,B45367

297,505958

250,531333

288,111033
1719,27128

kecal

595011917

2380,04767

626328333

62,6328333

613,801767

3714,12702

aklivita £as (v hodinch)
v postali 1

myti nadabi 1

zameténi a vylirani 0.5

sezenis 2

akiivita £as (v hodinch)

jizda v auts 0.25

sladovani televiza 1

Gklid doma - myti koupeiny |0.5

aktvita

£as (v hodinach)

sezeni v kavama 0.5
jlzda autem 1
sprcha 0.5
v postai 2
chize pfes den 2.5
Gklid doma - vysévani 0,25

aktivita

2as (v hodindch)

pilates {stfedni intenzita) 0,25

sprcha 0.25

daléni snidand, obéda a

vagaia 15

prace na poéitaéi 125
v posteli 2.5

chiize pies den 15

aktivita

2as (v hodindch)

primamy denni videj

MET code

1 07020

2 05041

3,3 05010

1,3 09055

2 09105

1 07020

3,5 05130

1 07020

1,3 09055

2 09105

2 13050

1 07020

28 17151

2,5 05052

2,8 02105

2 13050

1 07020

2,8 17151

keal

6263283333

1252656667

103,344175

1628453667

454,0B80417

31,31641667

6263283333

109,86074563

6263283333

266,1895417

4D, 71134187

1252656667

62,63283333

1252656667

438,4208333

39,14552083
B31,4508625

keal

43,84298333

31,31641667

187 BOBS

101,7783542

156,5820833

263,0579
784,4762375

3265,362766

3281,860467

3374343896

3452,634938

2503,747513

3714,127017



Ptiloha €. 12: Propocet zapisu jidelnicku ucastnice ¢. 5

Bilance Navrh - Jolana Zemanova
Datum 20.8.2024 .
Wient  Ts10 NUiri
Zakladni prehled
Energie |Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vldknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 1649kecal | 156,1g | 440g | 761g | 305g 835g 124g | 4098 mg | 860,1 mg | 56,4 mg
DDD / Cil 51% 32% 53 % 75% 152 % 85% N% 137% 86 % 59 %
Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | HofEik
Primér | 7mg | 2557 mg|1645mg| 1145 mg| 211 mg Hodnoty ReferenZni
Bilkoviny na 1.2 g/k| 08-1,5g/k
DDD /Cil| 48% 107 % 82% 164 % 70 % y ke gke g/ks
Energie na kg 24,2 kealfkg 25 - 35 kcal/kg|

[Tuky: 42 %]

RozloZeni energie  1gs/4keal, 157/ keal, 12 8/d keal

[Sacharidy: 38 %]

[Ostatni*: 0 %

Bilkoviny: 20 %

* Dstatni zahrhuje alkohol, polyoly, vidkninu a erganicke kyseliny

RozloZeni energie v jidlech

Obéd: 34 %)

Vecere: 29 %

|Svacina odpoledne: 14 %]

Snidané:

Energie Navrh - Sestavil: Jolana Zemanova
s o e | e [ o | s | o [, Tt [ e | o [ cor | [ it | e

Navrh -
fant 10925 20878 21549 59084 188,02 041 1434 0.0 190 0,00 000 000 1093 kea
benz 14348 44744 36529 61220 166,82 004 1251 0.0 190 0.00 000 000 1435 kea
Dend 24329 125714 35539 80520 32511 872 10,73 0y 1,90 0,0 00d 000 2433 keal
pand 19091 86300 41685 62960 16813 030 106§ 00! 190 0.0 000 000 1909 kea
fen 13753 49699 34361 5328 6,48 051 131 0.0 190 0,01 000 000 1375 kea
LT maa,oﬁ‘ 6727 33931 6314 1789 200 12,3# ] 0,00 1.94 0 004 000 1649 keal




Jidelnicek: Den1 Sestavil: Jolana Zemanova
wo | | e [l g [ [ g [ T [ | e[
Snidang
;\_'gmu’ﬁ"“\‘ polatucny Milko, 14608 13tkeal 657 524 511 160§ 000 17520 17520 262,80 01 08 5840 233
VR PRImEG Bl 2508 92keal 1582 0,12 1,74 314 138 8700 13,50 9774 1,1 0,04 174 0,00
BOrT, STONE, Primar 11204 s8keal 1333 1114 031 083 299 824 671 1344 031 1086 111 0od
Nulella PomazinialiskoofShows | ag0g 104kl 207 2029 11,13 221 15,41
Sumajidio 319,008 19894K] 5643 36, 18,3 222 424 34844 19541 3739 160 174 7668 2334
Obé&d
:g“m;?mﬂ";:'a mhm 1600g 253keal 5454 014 0,64 480 304 5400 2080 10880 1,0 1848  4208] 240
el it 12004 27kal 157 074 068 438 344 as20 15480  sesd 221 esd  8ssd  o0od
::.'“;E“"h"é"“*"?m-““"d"' 1000g 14ikal 188 061 100 1180 00d 11374 M8 12587 13 000 12524 36581
e T T 200d 3kl 073 033 003 013 013 2940 320 48] 004 056 040 004
L o aite, dznédruby.syod, | a00d gk 074 053 004 01d o024 4740 200 480 0.0 254 100 000
Sf,',?;’ Tl 2508 Bkaal] 151 104 0,08 029 033 5273 178 6,50 011 319 100 ood
e el i 100g lkall 014 014 002 01 01§ 1800 199 200 00! 03 120 ood
PR A e, 250¢ 13kl 345 260 0,04 0,07 048 267! 150 275 0,0 115 025 0,00
e #000g 18605K] 6461 62 1, ue] 294 1252) 207] 3142] 500 6aed  69] 30983
Vetefe
Rohilk penicny bily. primer 390g 97 keal 19,75 041 053 2.9 123 39,00 624 30,42 0.5 0,00 175,89 0,00
i 200¢ Stkal 000 004 324 546 000 2000 17400 112,00 007 00d 12000 74
ACap, pIAE 50¢  Skal 124 114 0.0 00 009 1910 090 L6 00f o074 5574 000
RS Ty Sy PP 1208 7kl 152 on 0.0 021 031 e174 671 1008 013 114 08f 00d
| ey m ok | -w.u# ] ~ca|| uﬂ u.94 o.u'* 0.34 054 'mn* a,n# s.u# 0.4
| St ‘ 1-4@304 701.3&.1 3y 32 3.94 9.04 z:ﬁ 213.&{ 191, 152,14 0,87
| P T T T T AT




Jidelni¢ek: Den2 Sestavil: Jolana Zemanova
Jidio Fotrovina ‘ MPoEst | Energe | Sachard| CUKY | ruiy g1 ‘ Bty | Wi ‘ 5 ‘ o ‘ i ‘ Felml ‘ e ‘ Ha fmg) ‘ oot
Snidané
Maslo, Berstvé, nesolené, primer 30¢ 22 keal 000 0,00 244 0,04 0,00 07 o7 0,72 0,0 0,04 031 s
Semesial chigh s ore e 3604 odkea] 1879 054 0550 26 174 anod  esl 3524 o054 ood 20984 ood
s).,,'ﬁaa" ALl SOy 1608 3kea] 064 064 344 0,68 48,0
?rﬂ,.,:f’ AR RN 2004 sika] o0od 00 324 sad  ood 2400 17400 11200 o007  ood 12000 740
::é:’:‘ T o 10608 19 keal| 416 2,74 0,21 093 127 2581,2. 10,60 2544 0,2¢ 13,44 5,30 0,00
Rt 2004 w40 253 3 98 99 300 3169 19214 1734 09d 1344 3835] 1384
Obéd
Losos (chinook), syrovy, primér 1250¢ 224kal  00d 0,00 13,04 2491 004 49250 3250 3612 03 500 5874 625
PSS 5008 128kal 090 09 950 1000 000 6250 55450 36450  0A 000 76450 44X
“"me 490 13 keal| 319 0,67 0,04 049 0,54 166,60 10,2 21,56 03 441 0,49 0,00
Siadks brambory, bataty, SYTve 10008 79kaal 1712 414 0,04 151 300 33700 3000  47.00 06 24 500 000
Amapdo 324004 18599 2121 573 2, 9] 354 105860 62724 7943 176 181 87874 1085
Svatina odpoledne
hgn Froten Pudding Enmant.y | 2000¢ 152kea] 1100 80g 30 20,0 100,00
neboselené, se s, oo, pr | 12004 B3keal 2072 185 049 084 144 2920 1200 2400  04] 1294 240 000
S 000d 9sask] 27 % 31 0, 144 22920 1 2, 0] 1298 10240 000
Vetefe
Rehicpreemicey oy, primer 13308 330kl 6737 13 18 988 420 13300 2128 10374 174  00d 5998] 000
Sir Ceskd gouda 8% pltky 40d 12kl 034 034 384 314 244,80
Hermelin 45%. orgindl Krdl sjrd 150¢ Sokea] 004 014 424 30 00 5820 5208 00 004 1263] 108
E:{ﬁg— aite, dlznéduby.syod. [ g70d 3l 067 044 003 01§ 020 4029 170 408 00! 214 08§ 00
TR PR 100g 25keal 440 220 0,05 0,84 200,00
B L 70d 2k 039 03 002 009 o013 1820 273 20 od 181 049 o000
Stma Ko 216,008 22255 2y 4 149 214 45] 2195 ea9] el 199 394 117227 1080
Suma [ { msmi 150,'51 n.n% smi 59.74 msi mu# u5.14 ussq 5, 42.4 ms.ﬁ 1328




Jidelni¢ek: Den3 Sestavil: Jolana Zemanova
; Mnosst o | Sacharidy| cukry Bikoviny | Wdknina | K ca P c chol
Jidio Potraving l 17 Energie ‘ 1gl te Tuky [g] ’ 17 1l ‘ Img! Imgl ’ {mg] Felmg| l imgl ‘ Na fmg] I [mgl
Snidané
Rotlk pEsacay By, primer 4908 12kal 2483 051 0.6 364 155 4900 784 382 06 00d 22099 000
(O DT 160¢ Slkal 098 067 513 053
e 3204 1m3kal 000 00g 908 794 004 3200 26600 17600 0. 000 19200 188
rzny,
nebo selend, <& sluphoo, syrove, pr | 9008 62keal 1629 1399 014 064 10§ 190 900 1800 03 977 18] 000
b 187,00¢ 14568 azuz: 15,1 14, 12,7 263 26290 272, 232,2: 10 97 41479 1888
Obéd
Choule; ST, pouner 3508 1akea] 329 144 0.4 034 o0e] 5119 80§ 1015 oo 259 14d  ood
DS ootnaeied amh 2004 2kal 000  0pd 084 366 000 3500 220 3280 019 000 40000 460
T i
el e e TS 800¢ 1m3kcal 000 000 834 1594 000 31520 208 2312 0,2 320 3760 400
;"&““L‘ms“"“"“w"‘“[ 12504 399keal 338 334 41,2 263 50,00
[ Polévka, bujon kufeci hotowy,
ool 20¢ Oka 001  00d 00 004 00l 160 012 024 ood  01d 314  o00d
Nesiilia ol 10004 158keal 3088 0.5 093 58 180 a0 700 s80d 124 o0od 100 000
SumERr 1 !
! 362004 30867K] 3751 5 51,4 641 240 aa69] 381] 3324 14 591 w9314 d4ed
Svatina odpoledne
PR ValeEnG, TSk PkOrY 439¢ 182kaal 3149 1671 3,63 5,34 060 6140 2851 14561 094 000 137,71 123,24
Yopecams e nloioo Bl 353¢ S53keal 004 004 3.9 443 000 4019 1588 444 04 00d 7068 12924
ST 128 bkl 122 12 ood oof ood oo oo ood ool ood oo ood
Vi . PRUMER
SRS 18¢ Oka| 000 000 0,09 ood ood 002 005 000 00 004 00 00
Mascarpane 5088 198 keal 076 102 2131 0,74 000 4061 3553 2538 00! 051 101§ 62,44
Smetana ke Elehan, 325 Wk,
Friar it int 2568 75kal 076 0,03 8,1 053 000 2083 176§ 1561 0,01 015 870 295
Vanilkovy cukr, Dr. Dether 16¢  7keal 1,58 1,54 0.0 0.0 0,00 00d o002 0,00 0,00 0,04 ood  ood
1
m,,u'“,”m"‘“'"‘"'("’%“t" 20g Gkl 000 004 0,0 0,04 000 004 000 014 0,00 0,04 004 000
DrsbeK s e gt 357¢  1kal 012 000 0,00 004 00d 1072 143 101 00 000 143 00
Rakao, prasek, neslazene,
holandskéhotypu, sesnizenymobs| 208 4kl 118 004 0.2 03 o6l s094 225 1478 03 000 03 00g
i jidio 1
b 20004 220954 373§ 208 7,3 143 120 287 1012 2470, 18] 064 2933 245)
Vetefe
“’iQ’“';"f;’"E"“"'ma“""'”“‘- €00g 180kl 3240 1,02 312 454 144 7980 9780 12780 199 000 40020 0,00
T Papnika, sladka, zelena,
i SO, 2008  4akeal]l 093 044 0,03 011 o024 3500 204 400 001 1604 oed 000
RajCali, rajce, ruzne druly, Syrova,
i e Gl 200¢ dka| 078 052 004 018 024 4740 200 48] 0O 254 100 o0
e <t
slaen 600¢ 140kal 780 174 102 354 336,04
KUTETI Prsa, maso ez KUZE,
pe";ené?‘;.il'mm.pnﬂ“en %00g 7Thal 155 081 054 1641 000 28440 108] 2304 1 000 111780 396
ST Edam, Exdam, Zrajicl Sy,
platky, Pilos (Lidl) 200g 66 keal 0,00 0,00 5.21 5,00 0.0d 3760 146,20 107.2 0,09 0,00 12000 178
bl Syrava, prim
RN, oL 600g 24kal 560 254 0.04 064 104 8760 1380  17.40 01 444 240 000
Wilka Oigkové migend Eokoladas
il 600¢ 325kl 3240 3180 19 124 150 81,64
Sima i 390004 32624] 8145 388 383 34, 494 5780 27280 4916 8] 2304 20960 5749
Suma [ |23cal 19811 ooy 14226 oa] 107 wmal emod 1032 EE




Jidelnicek: Den4 Sestavil: Jolana Zemanova
o | e | e [ | e | S || e | B | e | | || 5
Snidané
gr“u“:“"‘; okurky. loupana, syrova, 12504 16keal 270 173 0,24 074 08§ 17000 1750 2625 024  40d 250  o00d
e i S T 00¢ 70kl 390 087 514 17 168,09
i o 11604 17akeal 012 013 12,99 150 000 13194 5199 1459 16 0o 23200 4243
S, B o 120¢ 47keal 886 0.4 053 114 064 2449 93§ 1356 03 04 2494  00(
e aaxoo% 12800 155 27 188 181 154 32643 7884 1857 221 44d 42744 4243
Obéd
Katec o S Inze0n 13504 338keal 000 28,34 21,60 108,00
Rostlinny olej,olivowy, primér 508 ddkeal 004 o00d 5,00 oo oo 00§ o005 0o 003 00 01 00f
m’gﬂd’ HOCOR I, 100g 20kl 230 18 L1 0.24 0.00 68,0
dutina, pebmge P 1200 103kcal 2401 103 0,13 209 16§ 39360 960 4800 031 88§ 600  00f
B e CE P AW, TS 1400¢ 22kea] 451 074 0,14 17 104 24080 1820 5460 084 3244 3640  00d
e 100¢ S8kl 114 024 5,14 208 o084 eas0 780 6600 051 014 09  00f
vty 16,5% e, proete 500¢ 127kl 139 059 7.94 1219 0o 4200 39100 23150 01 0o 30950 320
S 470,00# 29850 333§ 43 7.7 398 354 74095 4266§ 4001 199 4150 528 32.04
Svatina odpoledne
K!’“‘"é“;"gc""“’“"’"}"“m 1500¢ 34lkcal 7440  219( 0,74 79§ 349 124,50
PR TR SO 450¢ S2keal 1215 990 0.2 0.29 180
St 195,00# 1643,0 8658 31 0,9 81 348 o o, o, 000  0of 12630 o,
Veiefe
gﬁ"r‘,"';‘:“" s, 30K 1w, ‘ oB0g 175keal 000 00d 11.04 159 000 8160 59160 330.34 0.2:1' 0_0(1 AUB.D4 2514
gﬁmﬂmﬁfgmm 1208 47kal B84 0,04 0,51 114 o6d 2444 93 1354 039 o041 2494 00
D i & i 00g vkl 52 1,14 6,80 2,24 2240
h:, g,z:;inﬂmnngnw‘ e 1000g¢ 16 keal 322 050 0.07 1.29 074 17200 13,00 39,00 0,63 23,2 2600 000
il e i mog 120kal 130 053 7.48 1140 000 3948 36754 21761 010 o00] 29093 300
sl 80¢ 47kal 091 021 212 16§ 069 5160 624 5280 042 011 072 000
S o { 275008 207996 1949 24 39,0;1 36,3 209 36916 98774 7037 17 2373 smsl 552
T T R LW




Jidelni¢ek: Dens Sestavil: Jolana Zemanova
’ Mnossnvi Sacharidy| Cukry Bikoviny | Vidknina | K ca I3 c chol
e P | (T | g | el el @ | mg | mg | mg || g | Neimd | g
Snidan&
Sz, 160¢ 178keal 017 012 12,99 145] 00 13194 5199 1459 161 000 23200 4243
AEAATEAL T 6508 175keal 3374 120 1,08 607 21§ 7020 6179 6500 213 000 35750 00
AT PO e 180¢ 8kl 108 074 574 059
Rty iy ramddruby. syovt, | 4500 gkeal 174 117 0,09 0ad  o0s{ 166§ 450 1080 012 572 229 00d
-
e bl 3008 4dkeal 05§ 020 4,40 060 201 14550 360 1560 011 300 210 00
Tvrdy, eid; S0RIVS, 1
i PR 00¢ Tkl  00q 000 188 819 000 3600 26100 16800 011 000 18000 111
ST it
: 304004 22425k 3724 34 291 2038 471 4902 382.84 4053 41 874 77388 4354
Obéd
Kuskus, vafeny. primer 1260¢ 141keal 2924 0.2g 474 174 7308 1008 2773 048 000 630 004
;mj"“""’-""’"éde,sWi 0108 16kl 351 231 018 osd 10 256 910 2184 029 1156 459 0,0
ukufice, v kanzervé, v 1
nafw‘.,fmmmfw 004 24kea] 564 091 0,28 079 051 405] 150 144 021 o021 8940 00
Tk
HTPRITE TR 504 Tkl 004 004 011 130 051
Kureci prsa, maso bez kiize,
e s ber i | 10008 1s3kal 304 163 1,08 299 000 5880 2L6d 408 239 ood 223560 7924
ostlinny olel, olivovy. primér 100¢ 88kl 00 0,00 10,00 000 om0 o1  ox 008 000 020 004
Seia ko arzo0d 17997k a1sg 49 118 10, 394 89a1 42,34 5247 33 117 233608 79,
Veefe
Ej ey chid s viskam 9008 236keal 468] 13§ 1,2 651 437 1026] 1710 832 13§ o0od 52470 0,0
T s00¢ 19kl 190 00§ 1140 230 200,04
E A oA R 1504 39kl 000 000 243 a1 00] 1800 13050 8409 003 000 9000 559
OKUTKa, OKUTKY, SyTove, prumer
ity 10008 16kl 363 167 011 06 073 1700 1600 2400 028 280 200 004
| Sumg g [ 255.094 1711,91;1 52,31 3,91 15,111 13,5# 504 267,54 153,.5# 196,24 1,54 2,5% sm,?% 5,5:11
| Suma ‘ |mslcu4 131,14 11,_14 ss,z# _m,51 13.7* mss.o{ saa.q mm1 g,zi .23,24 392&,#* sm,24
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