Priloha €. 1: Jidelni¢ek muZe A

Pondéli

Obed: Kroupy, fazole Adzuki , dusena cuketa, pickles

Vecete: MISO polévka sladka zeleninova, (mrkev, petrzel, kedlubna), fasa Dulse
Zito s celozrnnou ryzi (déle jen CZ ryze), Sotkové karbanatky se mrkvi, slunenicovy olej,

koprova omacka, blansirovana brokolice

Utery

Obed: Jahly s bilou ryzi, cocka s dyni na oleji, napafeny porek

S Snidané: Ovesno-ryzova kase, jedlé kastany, napafend dyné

Svacina: Ovesno-ryzova kase rozinky

A7 Snidané: Kase ze $paldovych viotek s jahly, dusend kapusta

Svacina: Kase ze $paldovych vlocek s jahly, mandle

Patek Snidané: Kase s jecmennych vlocek se Inénym seminkem, Tahini, kvétak

Vecete: MISO zeleninova polévka, fasa Wakame

Obilny nakyp s tofu naplni, dusené bilé zeli, pickles

Sobota

Obed: Cizrnova polévka, mrkev, kysané zeli

Kuskus s fasou Arame, plnéna dyné, lisovany salat

Vedete: Soulet (hréch, kroupy), vatend kedlubna s cibuli, lisovany pickles

Nedéle

Obéd: CZ ryze, Cervena cocka, kapusta a vafena mrkev

Vecete: Hrstkova polévka

oy




Priloha €. 2: Naplnénost nutri¢nich faktoru v jidelnicku u muze A

Muzi Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 9258 69,1 398,72 46,46 0
% DDD 84 99 97 58 0
utery Soucet 8570 75,13 357,06 37,32 0
% DDD 78 107 87 47 0
stfreda Soucet 5987 84,85 232,19 20,81 0
% DDD 54 121 57 26 0
Ctvrtek Soucet 9519 92,69 326,17 50,96 0
% DDD 87 132 80 64 0
patek Soucet 6528 52,88 240,53 40,68 0
% DDD 59 76 59 51 0
sobota Soucet 9903 75,98 437,43 43,21 0
% DDD 90 109 107 54 0
nedéle Soucet 10046 91,1 365,83 57,18 0
% DDD 91 130 89 71 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 59811 542 2358 297 0
% DDD PRUMER 77,7 110,6 82,2 53,0 0,0
primérné denné 8544 77 337 42 0




Priloha €. 3: Jidelni¢ek muze B

Obéd: Jecné kroupy, bilé fazole, kedlubna a ruzickova kapusta, zahusténo Kuzu, soyu,

napafena mrkev, pickles

Snidané: Kase s je¢nych krup s loupanymi vafenymi mandlemi, napafena brokolice, nori fasy

Vecete: MISO polévka, fasa wakame petrzel, cibule, porek,
Spalda s CZ ryzi, kombu, tempeh natural na kosticky na slune&nicovém oleji, cibule,
tedkvicka nastrouhana nahrubo, Spetka kminu, vafena kapusta, pickles

Stireda

Obéd: Cerné fazole, CZ ryze, mrkev s daiconem, tahini, lisovany salat

f@30a11d Snidan&: Polenta s nastrouhanou mrkvi, vafeny list bilého zeli a sezamovym seminkem
zakapnuta citronem,

Vecefe: Seitanova polévka
Seitan, se svickovou (celer, mrkev, petrzel, 1 kuli¢ka nového koteni, bobkovy list), téstoviny,

napafena brokolice, lisovany salat z ¢inského zeli, strouhané mrkve a fedkve

Obéd: Rizoto s CZ kuskusem (hrasek, mrkev, petrzel, stopky z brokolice) a nastrouhané 100g
tofu natural, sezamovy olej, tekka kofeni, fasa hiziki, napafena brokolice, pickles

SUEE  Snidané: KaSe z celého ovsa, petrzelové pyré s mandlovym maslem, napafeny list ¢inského
zeli, petrzelka na posyp

Svacina: Varené jablko se skorici

W[ Snidané: KaSe z CZ ryze, strouhana napafovana dyné, petrzel nat’, nori vlocky

Vecete: Bulgur, bilé tofu namarinované v citronové §taveé a sezamového oleje, promichano s

brokolici a sezamem, lisovany salat ze zeli, mrkve a fedkvicky



Priloha €. 4: Naplnénost nutri¢nich faktord v jidelni¢ku u muze B

Muizi Energie |Bilkoviny |Sacharidy |Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 8930 83,2 381,54 39,18 0
% DDD 81 119 93 49 0
utery Soucet 8842 76,59 307,7 65,16 0
% DDD 80 109 75 81 0
stfeda Soucet 9551 85,21 351,3 57,92 0
% DDD 87 122 86 72 0
Ctvrtek Soucet 8503 80,49 342,91 45,1 0
% DDD 77 115 84 56 0
patek Soucet 8831 68,24 328,44 62,13 0
% DDD 80 97 80 78 0
sobota Soucet 7882 97,67 315,54 27,23 0
% DDD 72 140 77 34 0
nedéle Soucet 7727 63,55 287,24 52,58 0
% DDD 70 91 70 66 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 60266 555 2315 349 0
% DDD PRUMER 78,3 113,3 80,7 62,4 0,0
primérné denné 8609 79 331 50 0




Priloha €. 5: Jidelni¢ek muze C

Pondéli

Obeéd: Jahly s bilou ryzi 1:1, Cocka s dyni a bazalkou, vafena brokolice

efe: Seitanova polévka,

Seitan, kapusta, houbicky Shitake, celozrnné téstoviny

Obéd:Je¢né kroupy s CZ ryzi, zelena ocka s dyni a cibuli, umeocet, vafena brokolice, pickles, posyp

Sl gZiki Snidané: Kase z bilé ryZze a ovesnych vlodek, napaiena dyné a rizickova kapusta, dyiova seminka

Svacina: Kase z bilé ryZe a ovesnych vlodek, rozinky

(o259 Snidang: Kae ze paldovych vlogek s kuskusem, napatené zeli, naté seminka

Vecdete: Ryzové Miso polévka, dulse, kvétakova
Zito s CZ ryzi, tempeh, fedkev, porek, soyu, zazvor, nishime z petrzele, cibule, kedlubna, lisovany
salat zeli, fedkvicky, kien

Obeéd: Bile fazole v zeleninové smési (kvétak, zeli, kysané zeli, kopr, kien) s CZ ryzi, vafena

brokolice, mrkev, pickles

~[)iEE  Snidané: Ovesna kase mrkev se sezamem a mandlemi, naté

Svacina: Karobova ¢okolada

W[ Snidané: Kase z jeénych a pSeniénych vlocek, dyiiové pyré a vateny list ¢inského zeli

Vecdete: Téstoviny na ¢insky zplsob s tofu, lisovany salat, zeli, fedkev



Priloha €. 6: Naplnénost nutri¢nich faktori v jidelni¢ku u muze C

Muzi Energie [Bilkoviny |Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondaéli Soucet 7173 82,4 298,65 29,82 0
% DDD 65 118 73 37 0
utery Soucet 7106 66,11 308,75 23,98 0
% DDD 65 94 75 30 0
stfeda Soucet 9064 84,88 395,92 34,74 0
% DDD 82 121 97 43 0
Ctvrtek Soucet 7536 76,74 324,38 34,3 0
% DDD 69 110 79 43 0
patek Soucet 7827 77,24 320 45,75 0
% DDD 71 110 78 57 0
sobota Soucet 6579 79,18 174,05 75,36 0
% DDD 60 113 42 94 0
nedéle Soucet 6251 55,92 303,29 22,23 0
% DDD 57 80 74 28 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 51536 522 2125 266 of
% DDD PRUMER 66,9 106,6 74,0 47,5 0,0|
primérné denné 7362 75 304 38 0|




Piiloha €. 7: Jidelnicek Zeny A

Pondéli

Utery

Stieda

Ctvrtek

Patek

Sobota

Nedéle

Snidané: Kase z je¢nych krupek, dyfiova seminka, ¢inské zeli, nori vlocky
Obéd: Rizoto s cizrnou, mrkvi a porkem na oleji a soyu, blansirovana brokolice, pickles

Vecete: Marinovany tempeh, polenta, restovana cuketa s jarni cibulkou, pickles z daikonu.

Snidané: Pohankova kase se slune¢nicovymi seminky, napatena brokolice

Obéd: Jahly s cizrnou, dyitova omacka, umeocet, jarni cibulka, kysané zeli

Vecete: Téstoviny, fazole adzuki, olej, pyré z mrkve a cibule, pickles.

Snidang: Jahlova kase s mandlemi, napatena dyné

Obéd: Celozrnna ryze, hrachova kase, restované Cinské zeli s cuketou, salat z mrkve a citronu
Veteie: Cervena Gocka, olej, soyu, jasminova ryze, nishime z cibule, dyné a brokolice, pickles.
Snidané: Kroupova kase, dyiiova seminka, kvétak

Obeéd: Kukuricna tortilla se zeleninou (cuketa, lilek, fazole, rajcata)

Vecete: Téstovinovy salat s cockou, brokolici, kysané zeli

Snidané: RyZova kaSe, slune¢nicova seminka, zeli

Obéd: Fazole natto, soyu, olej, jahly, blansirovana cuketa s brokolici, gomasio, pickles
Vecete: Tempeh na cibuli a dyni, olej, bila ryze, kysané zeli

Snidané: Kukuficna krupice, dyfiova seminka, kvétak

Obéd: Celozmné knedliky, olej, segedinsky gulas se seitanem.

Vecete: Ryzovy krém s kokosem

Snidané: Dyfiova polévka s porkem, $paldova kase a kysané zeli

Obéd: Jahly, cizrna na zelenin (mrkev, cibule, porek), olej, pickles

Vecete: Bila fazole, pohanka, vaieny kvétak, dyné a kysané zeli.



Priloha ¢. 8: NapInénost nutri¢nich faktoru v jidelnicku u Zeny A

Zeny Energie |Bilkoviny |Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6400 53,87 256,64 36,93 0
% DDD 64 83 66 53 0
utery Soucet 6398 57,75 266,49 33,69 0
% DDD 64 89 68 48 0
stfeda Soucet 6347 51,11 258,58 31,11 0
% DDD 63 79 66 44 0
Ctvrtek Soucet 7042 64,22 288,58 30,3 0
% DDD 70 99 74 43 0
patek Soucet 6646 62,17 270,36 36,86 0
% DDD 66 96 69 53 0
sobota Soucet 6023 49,44 206,11 52,35 0
% DDD 60 76 53 75 0
nedéle Soucet 5953 46,94 256,05 25,18 0
% DDD 60 72 66 36 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 44809 386 1803 246 0
% DDD PRUMER 64,0 84,7 66,0 50,3 0,0
prdmérné denné 6401 55 258 35 0




Piiloha €. 9: Jidelnicek Zeny B

Pondéli

I'Jtery

Stieda

Ctvrtek

Pitek

Sobota

Nedéle

Snidang: Kase z bilé ryze a pohankové krupice se Inénym seminkem, napafeny kvétak, nori

Obed: Spaldové kernoto, tmavozelena ¢ocka, cibule, dyné, umeocet, vafena mrkev a brokolice,
pickles,

Vecete: MISO zeleninova polévka s jahelnymi vlo¢kami, mrkev petrzel celer.

CZ ryze sovsem, adzuki, olej, zazvor, soyu, porek, $petka majoranky, Nishime fedkev a
ruzi¢kova kapusta, lisovany salat

Snidané: Kase ze $aldového kernota, rizickova kapusta se slune¢nicovymi seminky,

Obéd: CZ ryze s Cernym sezamovym seminkem, olej, seitan, porek, kukufice, soyu, zazvor,
vafena mrkev a list ¢inského zeli, pazitka, pickles,

Vecete: MISO brokolicova polévka

CZ ryze sovsem, hrach cely mix, cibulka, Cesnek soyu, duSené zeli skysanym zelim,
blansirovany salat s kedluben, mrkvi, cibule

Snidang: Zitné vlocky s kuskusem, nastrouhani dynd, oprazeny dyiova seminka, posyp,
kondiment nori
Obéd: Jahly s bilou ryzi a Eervenou ¢ockou; cibule, fedkev, mrkev, vafena brokolice, kysané zeli

Vecete: Sladka zimni polévka zeleninova, dyné petrzel, mrkev,
Kamut s ryzi, Natto, cibule, porek, kysané zeli, lisovany salat

Snidané: je¢né a ryzové vlocky, ¢inské zeli, slune¢nicova seminka, posyp
Obéd: Téstoviny sjarni cibulkou, tempeh na zdzvoru, umeocet, porek, soyu, omacka cibule a

cukety, vafena mrkev, brokolice, pickes

Vecete: Sojové Miso polévka, mrkvovy krém s fasou wakame +2 1zice ranni kase

kukufi¢na polenta, fazole mungo, napaiena dyné a zeli, dusena Cervena fepa, pickles

Snidané: Jahlova kase, brokolice, dyniova seminka,

Obéd: CZ ryze, fazole, mrkev, cibule, porek, umeocet, kuzu, pickles

Vecete: Nakyp s je¢nymi krupky s hrachem, &esnek, soyu, lisovany salat z blansirované zeleniny
(zeli, mrkev, cibule, kedluben), strouhana fedkev

Snidang: Kase z pSenice $paldy, napafena dyné, tahini

Obéd: MISO hrachova polévka s celerem

rizoto s kuskusem a tofu, zazvor,¢inské zeli, mrkev, porek, napafena brokolice, drcend fasa nori
Vecete: Cizmma, kvétak, mrkev, cibule, olej, kulatozrnna ryze, vafena razickova kapusta
Snidang: Kase s bilé ryze, kapusta, dytiova seminka

Obé&d: Ryze natural s zitem, velké bilé fazole v kienové omacce, nishime porek, dyné a fedkev

Vecete: Sushi rolky, nakladany zazvor



Priloha €. 10: Naplnénost nutri¢nich faktorii v jidelnicku u Zeny B

Zeny Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6689 63,5 259,13 36,64 0
% DDD 67 98 66 52 0
utery Soucet 6280 79,1 260,28 32,62 0
% DDD 63 122 67 47 0
streda Soucet 6046 64,51 288,4 18,12 0
% DDD 60 99 74 26 0
Ctvrtek Soucet 6411 68,87 273,57 29,36 0
% DDD 64 106 70 42 0
patek Soucet 6388 53,46 274,68 33,82 0
% DDD 64 82 70 48 0
sobota Soucet 6194 54,02 228,74 38,17 0
% DDD 62 83 59 55 0
nedéle Soucet 7017 53,8 242,83 51,51 0
% DDD 70 83 62 74 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 45025 437 1828 240 0
% DDD PRUMER 64,3 96,1 66,9 49,0 0,0
pramérné denné 6432 62 261 34 0




Piiloha ¢. 11: Jidelni¢ek Zeny C

Utery

Ctvrtek

Snidané: KaSe z jenych a Zitnych vlocek, strouhana mrkev s citronem a 1Zickou Inéného
Nori vlo¢k

Obéd: Spaldove' kernoto + hrach, soyu ¢esnek, kedlubna, cibule, lisovany salat z ¢inského zeli a

mrkve,

Vecete:MISO brokolicova polévka,

Je¢men s CZ ryzi, fazole s cibuli a dyni, sezamovy olej, gomasio, vafena mrkev a list bilého zeli,
pickles

Snidané: Kroupova kase, napafena dyné, slune¢nicova seminka,
Obé&d: Jahly, zelena Cocka vafena se saturejkou a petrZeli, celerové platky se soyu a brokolici,

pickles

Veceie: Polévka s nattem, strouhanou fedkvi, cibuli a zazvorem

CZ ryze, fazolovy gulas, kukufice, cibule, umeocet, slune¢nicovy olej, nishime s mrkve + kvétak,
kysané zeli

Snidané: Kase z bilé ryze a kukufi¢né krupice, napatené zeli, petrzelova nat’, nori vlocky

Obé&d: Bulgur, tempeh, cibule, porek, ¢ervené zeli, 1 1Zice shitake, sezamovy olej, soyu, zeleninova
smés na pare (petrzel, kedlubna, mrkev), fedkev

Vecefe: jecné kroupy, cizrna s cibuli, dyni a porkem, olej, umeocet, vaieny kvétak, kysané zeli

Snidané: Kroupova kase s brokolici, posyp,
Obéd: kuskus, Cervena ¢ocka, dusena kapusta s mrkvi a bazalko, kmin, umeocet, zahusténo KUZU,

pickles
Vecefe: Zeleninovy vyvar ze seitanu
seitan na houbach, CZ ryze, zazvor, soyu, olej, dusena dyné, vaiena brokolice a mrkev, kysané zeli

Snidané: Jahlova kase s mandlemi, napafena dyné se skofici

Obéd: CZ ryze, cizrna s mrkvi a kvétakem, umeocet, soyu, olej, vaiena brokolice, lisovany salat
¢inské zeli, mrkev, fedkev

Vecefe: Petrzelovy krém

téstoviny, tofu, hoi¢ice, Nishime s fedkvi, mrkev, kapusta,

Snidané: kase z ovesnych vlocek, dusena strouhana mrkev se sezamovym seminkem,

Obéd: Hrachova polévka

Zito s CZ ryZi, dusené kedlubnové zeli, kmin, kuzu, blansirovany kvétak, pickles

Vecefe: Bulgur, mrkev, petrzel, celer, celerové naté, natto, olej, zazvor a tekka kofeni, vafena
fedkev

Snidang: Spaldové vlocky, riizickova kapusta, nori vlocky, posyp

Obéd: Jahly, tempeh, dyné, cibule, olej, pickles, blansirovany porek

Vegeie: Zito s CZ ryZi, fazole mungo s cibuli a mrkvi, list vafeného zeli, lisovany salat z fedkve a

mrkve



Priloha €. 12 Naplnénost nutri¢nich faktori v jidelnicku u Zeny C

Zeny Energie |Bilkoviny [Sacharidy [Tuky Cholesterol
pondéli Soucet 6334 56,05 259,44 37,36 0
% DDD 63 86 67 53 0
utery Soucet 6447 69,05 270,92 29,34 0
% DDD 64 106 69 42 0
streda Soucet 5796 56,85 209,37 38,28 0
% DDD 58 87 54 55 0
Ctvrtek Soucet 5688 67,2 234,95 21,08 0
% DDD 57 103 60 30 0
patek Soucet 5410 47,1 186,16 38,47 0
% DDD 54 72 48 55 0
sobota Soucet 5957 63,01 218,15 37,84 0
% DDD 60 97 56 54 0
nedéle Soucet 5722 59,63 230,68 28,13 0
% DDD 57 92 59 40 0
CELKOVY SOUCET za tyden (abs) 41354 419 1610 231 0
% DDD PRUMER 59,1 92,1 59,0 47,0 0,0
prdmérné denné 5908 60 230 33 0




Priloha €. 13 Priklad prepoc¢tu pondélniho jidelnicku u muze B (Zdroj: www.flora.cz)

Kuskus

Tykev Spagetova
Slunecnicova seminka
Kroupy, krupky

Fazole

Kedlubna

Kapusta rtzickova
Mrkev

Zeli kysané (Samir)
Cuketa

Mrkev

Vlocky celozrnné (Fortin)
Pazitka

Zitné viogky (PRO-BIO)
RyZe natural primérné
Cocka

Petrzel kofen

Oleje pramérné

Houby su$ené - prumér
Kapusta kadefava

Kvétak

Spaldové viogky (PRO-BIO)

60,009
50,009
160,009
20,009
120,009
40,009
60,009
70,009
70,009
20,009
50,009
60,009
20,009
10,009
60,009
60,009
45,009
50,009
20,009
15,009
70,009
50,009

888kJ
724kJ
178kJ
487kJ
1 819kJ
554kJ
47kJ
155kJ
109kJ
17kJ
39kJ
93kJ
297kJ
21kJ
831kJ
845kJ
620kJ
132kJ
727kJ
185kJ
101kJ
61kJ

9,609
5,659
0,969
5,409
9,849
8,569
0,72g
3,299
0,499
1,409
0,809
0,42g
2,70g
0,339
6,309
4,329
11,259
1,459
0,009
5,519
3,019
1,20g

40,809
35,509
13,289
3,009
94,569
24,649
2,049
6,099
6,099
7,809
1,059
5,229
11,749
0,81g
42,129
44,049
26,789
6,10g
0,009
6,21g
1,479
2,20g

1,509
0,659
0,169
9,809
1,209
0,649
0,069
0,359
0,149
0,409
0,209
0,129
1,409
0,079
1,209
0,129
0,059
0,309
19,649
0,41g
0,639
0,159

Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
#

Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg
Omg




