


JIDELNICEK 1.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (07:30)

Snidané:

Chléb zitny celozrnny kvéskovy 100 g
Margarin light 10 g

Sunka kufeci varend 30 g

Okurka salatova cerstva 100 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Cottage 150 g
Med pasterovany 7 g
Jablko Cerstvé 150 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

Obéd:

Kure prso 150 g

Brambor rany 200 g

Olej olivovy 10 ml

MIéko kravské polotu¢né 1,5% 100 ml
Margarin 10 g

Okurka saldtova cerstvé 100 g

Obéd - druhy chod (13:00)

Postup pFipravy:

Dezert:

Kéva s mlékem 250 ml
Cokolada hotka 70% 20 g

Druha svacina (15:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 50 g
Luc¢ina 70% t.vs. 30 g

Sunka kufeci varend 15 g

Rajce Cervené Cerstvé 150 g

Vecere (19:00)

Postup pFipravy:

Vecere:

Brokolice Cerstva 250 g
Cibule cerstva 80 g
Cesnek Cerstvy 5 g

Olej olivovy 10 ml

Tofu natural 150 g
Brambor rany 180 g
Vyvar zeleninovy 500 ml
Muskatovy orisek 5 g
Druha vecere (20:35)

Postup pripravy:

Druha vecere:

Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml
Mandle neloupané 20 g

Nutri¢ni vyhodnoceni

Postup pFipravy:

Energie: 2403 kcal / 10055 kJ Makroziviny
Bilkoviny: 138.01 g
Sacharidy: 225.62 g
Tuky: 94.2¢
VlIdknina: 54.94 g 280 225.62
Glykemicky index: 24 220
Glykemické naloz: 54.2
Cholesterol: 277.5 mg 170
il 3.53¢g 110
60
Sacharidy .
Cukry celkem: 7489 B s T Vi
Fruktéza: 23.93 g
Glukéza: 24.15¢ Hmot tni T
Laktéza: 17.47 g motnostni poméry zivin
Vlaknina
Vldknina: 54.94 g
VI. nerozpustna: 29.12 g
VI. rozpustna: 25.83 g
Pomér N : R: 1.13:1.00
Tuky

Tuky: 94.2¢



Tuky nasycené:
Tuky nenasycené:

Tuky mononenasycené:
Tuky polynenasycené:

Omega-3:
Omega-3 ALA:
0O-3 DHA + EPA:
Omega-6:

Pomér nas. : nenas.:
Pomér mono : poly:

Pomér 0-3 : 0-6:

Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Vapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

29.779
0g
38.28¢g
19.53 g
1.03g
0359
0.68¢g
18.51 g
1.00:1.94
1.96 : 1.00
1.00:18.06

5741.9 mg
1813.53 mg
3.17 : 1.00
1513.3 mg
573.17 mg
2.64:1.00
164.6 mcg
65.5 mcg
20.49 mg
19.62 mg
1.71 mg
3.21mg
2590.32 mg

312.95 mg
17.26 mg

0 mcg

2.1 mcg
5.02 mg
3.26 mg
56.87 mg
13.91 mg
5.02 mg
565.24 mcg
12.81 mcg
70.79 mcg
312.95 mg
1330.5 mcg

812.25 mg
1413 mg
414 mg
0g

Bilkoviny (138.01 g

[ sacharidy (225.62

Tuky (94.2 g)
Vladknina (54.94 g)

Energetické poméry makrozivin

Bilkoviny (23.3 %)

acharidy 1%
Sacharidy (38.1 %)

Tuky (34.2 %)
VIdknina (4.4 %)



JIDELNICEK 2.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (07:00)

Snidané:

Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml
Musli s ofechy 50 g

Med pasterovany 7 g

Skofrice kasiovd mletd 1 g
Mandarinka Cerstva 60 g

Druha svacina (10:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Knackebrot zitny 30 g
Luc¢ina 70% t.vs. 30 g
Pazitka Cerstvd 20 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

Obéd:

Tofu natural 150 g

Ryze basmati natural 70 g
Olej olivovy 10 ml

Kesu 20 g

Séjova omacka fermentovana sladka 5 ml
Cibule cerstva 50 g
Cesnek Cerstvy 5 g

Pérek Cerstvy 50 g

Zazvor Cerstvy 5 g

Mrkev Cerstva 100 g

Zeli bilé Cerstvé 50 g

Obéd - druhy chod (13:20)

Postup pFipravy:

Dezert:

Kéva s mlékem 250 ml
Msli tyc¢inka Cokolddova 30 g

Prvni svacina (15:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Kefir 250 ml

Mandarinka Cerstva 60 g
Vedere (19:00)

Postup pripravy:

Vecere:

Tundk ve vlastni stavé 185 g
Vejce slepi¢i 100 g

Okurka saldtova cerstva 100 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g
Citrén Cerstvy 20 g

Druha vecere (20:30)

Postup pripravy:

Druha vecere:

Mandle neloupané 20 g
Cokolada hotka 70% 10 g

Nutri¢ni vyhodnoceni

Postup pripravy:

Energie: 2359 kcal /9871 k) Makroziviny
Bilkoviny: 103.66 g
Sacharidy: 219449
Tuky: 111.12 g
Vldknina: 36.32 g 270 219.4
Glykemicky index: 25 220
Glykemickd naloz: 54.9
Cholesterol: 543 mg 160
Sal: 3.28g 110
50
Sacharidy .
Cukry celkem: 86.45 g B s T vi
Fruktéza: 26.82 g
Glukéza: 325¢9 p Sy i
Laktéza: 17.57 g Hmotnostni poméry zZivin
Viaknina
Vldknina: 36.329
VI. nerozpustna: 21.56 9
VI. rozpustna: 14759
Pomér N : R: 1.46:1.00

Tuky



Tuky:
Tuky nasycené:
Tuky nenasycené:

Tuky mononenasycené:

Tuky polynenasycené:
Omega-3:

Omega-3 ALA:

O-3 DHA + EPA:
Omega-6:

Pomér nas. : nenas.:
Pomér mono : poly:
Pomér 0-3 : 0-6:

Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Véapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

111.12 g
34399
0g

42.78 g
27.23¢g
1.14 g
0.59g
0.56 g
26.09 g
1.00:2.04
1.57 : 1.00
1.00:22.81

3426 mg
1640.75 mg
2.09:1.00
1467.5 mg
703.6 mg
2.09:1.00
313.5 mcg
28.15 mcg
14.96 mg
19.73 mg
0.15 mg
2.19mg
2386.95 mg

146.95 mg
14.98 mg

0 mcg

10.4 mcg
1.94 mg
2.37 mg
29.5 mg
9.29 mg
2.8 mg
456.71 mcg
16.7 mcg
72.34 mcg
146.95 mg
599.25 mcg

622.1 mg
1890.5 mg
407 mg
0g

Bilkoviny (103.66 g
[ sacharidy (219.4 g

Tuky (111.12 g)

Vladknina (36.32 g)

Energetické poméry makrozivin

Bilkoviny (17.9 %)
[ sacharidy (37.8 %)

Tuky (41.3 %)

VlIdknina (3 %)



JIDELNICEK 3.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (07:00)

Snidané:

Toast zitno-pSeni¢ny celozrnny 40 g
Sunka kufeci vafend 30 g

Syr kravsky tvrdy 30% 40 g

Rajce Cervené Cerstvé 100 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml
Mandle neloupané 20 g
Borlivky ¢erstvé 100 g
Knackebrot zitny 30 g

Obéd (13:00)

Postup pripravy:

Obéd:

Kuskus pseni¢ny 70 g

Kure prso 150 g

Olej olivovy 10 ml

Cibule cerstva 50 g

Rajce Cervené Cerstvé 70 g
Paprika Cervend Cerstvd 70 g
Okurka saldtova cerstvd 70 g
Citrén cerstvy 20 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 100 ml
Obéd - druhy chod (14:00)

Postup pFipravy:

Dezert:

Kava s mlékem 250 ml
Mandle v ¢okoladé 20 g

Druha svacina (16:30)

Postup pripravy:

Svacina:

Jogurt recky 10% 150 ml
Banan cCerstvy 140 g
Vecere (19:00)

Postup pFipravy:

Vecere:

Vejce slepi¢i 100 g

Sunka kufeci vafend 30 g
Syr kravsky tvrdy 30% 40 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g
Cibule Cerstva 50 g

Olej olivovy 10 ml

Druha vecere (21:00)

Postup pFipravy:

Druha vecere:

Sunka kufeci vafend 30 g

Syr kravsky tvrdy 30% 40 g
Mandle neloupané 20 g
Okurka salatova cerstva 100 g

Nutri¢ni vyhodnoceni

Postup pFipravy:

Energie: 2338 kcal / 9783 K]
Bilkoviny: 142.75 ¢
Sacharidy: 182.81 ¢
Tuky: 107.83 g
Vladknina: 38.17¢g
Glykemicky index: 27
Glykemicka naloz: 49.4
Cholesterol: 669.5 mg
Sal: 6.63¢g
Sacharidy

Cukry celkem: 90.58 g
Fruktéza: 18.94 g
Glukéza: 24.33 9
Laktéza: 25.47 g
Viaknina

Vidknina: 38.17 ¢
VI. nerozpustna: 23.43¢g
VI. rozpustna: 14.74 g

Pomér N : R: 1.59:1.00

Makroziviny

182.81
220

180
130
90
40

Hmotnostni poméry Zivin

Vi



Tuky

Tuky:
Tuky nasycené:
Tuky nenasycené:

Tuky mononenasycené:

Tuky polynenasycené:
Omega-3:

Omega-3 ALA:

O-3 DHA + EPA:
Omega-6:

Pomér nas. : nenas.:
Pomér mono : poly:
Pomér O-3 : 0-6:

Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Véapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Joéd:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

107.83 g
36919
0g

44.84 g
19.08 g
0.93¢g
039
0.649g
18.15g
1.00:1.73
2.35:1.00
1.00:19.42

4188.07 mg
2860.47 mg
1.46:1.00
2222.67 mg
513.43 mg
4.33:1.00
219.73 mcg
49.93 mcg
22.01 mg
16.96 mg
2.16 mg
1.95 mg
3898.1 mg

193.2 mg
27.27 mg

0 mcg

5.92 mcg
7.88 mg
4.75 mg
80.24 mg
18.68 mg
6.55 mg
404.22 mcg
22.52 mcg
103.22 mcg
193.2 mg
887.7 mcg

474 mg
1677 mg
400 mg
09

Bilkoviny (142.75 ¢
[ sacharidy (182.81

Tuky (107.83 g)

Vladknina (38.17 g)

Energetické poméry makrozivin

Bilkoviny (24.8 %)
[ sacharidy (31.7 %)

Tuky (40.3 %)

VIdknina (3.2 %)



JIDELNICEK 4.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (07:00)

Snidané:

Jogurt recky 5% 150 ml
BorGvky Cerstvé 100 g
Mandle neloupané 20 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Mozzarella kravskd 125 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g
Bazalka susend 0.5 g

Obéd (12:30)

Postup pripravy:

Obéd:

Kure stehno s kdizi 150 g
Téstoviny psenicné celozrnné 70 g
Paprika C¢ervend Cerstvd 100 g
Olej olivovy 10 ml

Obéd - druhy chod (13:20)

Postup pripravy:

Dezert:

Kava s mlékem 250 ml
Susené ovoce smés 50 g

Druha svadina (16:00)

Postup prFipravy

Svacina:

Paprika ¢ervena cCerstva 100 g
Chléb zitny celozrnny kvaskovy 100 g
Tvaroh polotu¢ny 100 g

Vecere (19:00)

Postup pfipravy

Vecere:
Losos filet bez kize 100 g

Brambor rany 200 g
Baby karotka 100 g

Druha vecere (21:00)

Postup pFipravy

Druha vecere:

Okurka saldtova cerstvd 100 g
Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml

Nutri¢ni vyhodnoceni

Energie:

Bilkoviny: 141.49 ¢
Sacharidy: 216.09¢g
Tuky: 101.24 g
Vldknina: 37.25¢g
Glykemicky index: 27
Glykemickd naloz: 58.4
Cholesterol: 278.5 mg
sal: 2.99¢
Sacharidy

Cukry celkem: 83.77¢9
Fruktéza: 20.64 g
Glukéza: 25.39¢g
Laktéza: 21.95¢g
Vlaknina

Vldknina: 37.25¢g
VI. nerozpustna: 20.43 g
VI. rozpustna: 16.82 g
Pomér N : R: 1.21:1.00
Tuky

Tuky: 101.24 g
Tuky nasycené: 37919
Tuky nenasycené: 0g

Tuky mononenasycené: 40.67 g
Tuky polynenasycené: 14.61g
Omega-3: 1469
Omega-3 ALA: 0.37¢g
O-3 DHA + EPA: 1.099
Omega-6: 13.15¢
Pomér nas. : nenas.: 1.00:1.46
Pomér mono : poly: 2.78 : 1.00

Postup pripravy:

2415 kcal / 10103 k]

Makroziviny

216.09
260

210
160
100

50

Hmotnostni poméry Zivin

Bilkoviny (141.49 g
[ sacharidy (216.09

Tuky (101.24 g)

VIdknina (37.25 g)

Energetické poméry makrozivin



Pomér 0-3 : 0-6:

Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Vépnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

1.00:9.00

4301.2 mg
1462.93 mg
2.94:1.00
2017.87 mg
402.73 mg
5.01:1.00
272.73 mcg
52.12 mcg
14.15 mg
15.7 mg
2.08 mg
2.11mg
2070.57 mg

333 mg
19.83 mg

0 mcg
23.71 mcg
1.79 mg
2.62 mg
36.04 mg
9.06 mg
3.83 mg
398.15 mcg
8.62 mcg
58.87 mcg
333 mg
734.83 mcg

352.33 mg
1090 mg
400 mg
09

Bilkoviny (23.8 %)

I sacharidy (36.4 %)

Tuky (36.7 %)
VIdknina (3.1 %)



JIDELNICEK 5.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (07:05)

Snidané: Postup pFipravy:

Chléb Zitny celozrnny kvéskovy 100 g
Margarin 10 g

Tvartizky 100 g

Redkvi¢ka &erstva 100 g

Prvni svacina (10:00)

Svacina: Postup prFipravy:
Jablko Cerstvé 100 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml

Banan cCerstvy 100 g

Obéd (13:00)

Obéd:

Bageta pseni¢na celozrnnd 100 g
Kure prso 150 g

Margarin 10 g

Syr kravsky tvrdy 30% 40 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g
Okurka saldtova cerstva 100 g
Salat listovy Cerstvy 50 g

Obéd - druhy chod (14:00)

Postup pFipravy:

Dezert:

Kaéva s mlékem 250 ml
Cokoladovy dort s fondanem 100 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

Rajcatova polévka: Postup pripravy:

Voda 150 ml

Rajce Cervené Cerstvé 150 g
Cibule Cerstvd 20 g

Cesnek Cerstvy 4 g

Bujon bylinkovy 5 g
Smetana mandlové 20 ml
Olej olivovy 5 ml

Bazalka Cerstva 5 g
Bobkovy list suseny 0.7 g
Sal himalajska 1 g

Pepr barevny 0.2 g

Chléb zitny celozrnny kvéskovy 100 g

Druha vecere (20:00)

1: Rajcata omyjeme, lehce je narizneme, vlozime do hrnce s
vroucl vodou.

2: Jakmile se slupka rajcat zacne v misté rezu odlupovat,
vyndame je z hrnce.

3: Stadhneme slupku a duzninu nakradjime na malé kousky.

4: V hrnci s olejem zpénime na kosticky nakradjenou cibulku a
najemno nasekané strouzky cesneku.

S:dPak do hrnce pridéme rajcata a celou smés zalijeme vrouci
vodou.

6: Priddme bobkovy list a bylinkovy bujén.

7: Po 15 minutdch vareni odstavime polévku ze sporaku.

8: Odstranime bobkovy list a obsah hrnce do hladka
rozmixujeme.

9: Do polévky jesté vmichdme mandlovou smetanu a cerstvou
bazalku.

10: Dochutime soli a peprem.

11: Podavame s pecivem.

Druha vecere: Postup pFipravy:

Grapefruit ¢erstvy 100 g
Mandle neloupané 20 g
Tvaroh polotu¢ny 100 g

Nutri¢ni vyhodnoceni

Energie: 2401 kcal / 10047 kJ Makroziviny
Bilkoviny: 139.65 g
Sacharidy: 265.73 g
Tuky: 77.11 ¢ S~
Vldknina: 45.23 g 320 °5.73
Glykemicky index: 31 260
Glykemické naloz: 82.4
Cholesterol: 160.83 mg 190
Sal: 11.27 g 130
60
Sacharidy
0
Cukry celkem: 101.14 g B s T Vi
Fruktéza: 20.89¢g
Glukéza: 27.83¢g Hmotnostni .
Laktéza: 187 ¢ motnostni poméry zivin
Vidknina
Vlaknina: 45.23 g
VI. nerozpustné: 24999
VI. rozpustna: 20.24 g
Pomér N : R: 1.23:1.00
Tuky
Tuky: 77.11¢
Tuky nasycené: 28.79¢g



Tuky nenasycené:

Tuky mononenasycené:
Tuky polynenasycené:

Omega-3:
Omega-3 ALA:
O-3 DHA + EPA:
Omega-6:

Pomér nas. : nenas.:
Pomér mono : poly:

Pomér O-3 : 0-6:

Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Véapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

0g

26.259
19.43 ¢
0.83¢g
0.28¢g
0.55¢g

18.6 g
1.00:1.59
1.35:1.00
1.00: 22.50

3934.26 mg
5022.55 mg
1.00:1.28
1509.86 mg
383.03 mg
3.94:1.00
148.6 mcg
42.73 mcg
13.99 mg
20.89 mg
1.26 mg
1.36 mg
1718.9 mg

122.5 mg
16.69 mg
0 mcg
2.24 mcg
1.35mg
2.27 mg
26.39 mg
7.36 mg
2.55mg
358.6 mcg
3.87 mcg
59.33 mcg
122.5 mg
901.21 mcg

419.43 mg
1336.33 mg
400 mg

0g

Bilkoviny (139.65 ¢

B sacharidy (265.73

Tuky (77.11 g)
Vladknina (45.23 g)

Energetické poméry makrozivin

Bilkoviny (23.5 %)

[ sacharidy (44.8 %)

Tuky (28 %)
VIadknina (3.7 %)




JIDELNICEK 6.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (08:00)

Snidané:

Vejce slepic¢i 100 g
Chléb zitny celozrnny kvaskovy 100 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pFipravy:

Svacina:

Chléb ryzovy 50 g

Sunka kufeci varend 30 g
Zervé 50 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

Obéd:

Hovézi kyta 100 g
Brambor rany 200 g
Okurka saldtova cerstva 100 g

Obéd - druhy chod (13:00)

Postup pripravy

Dezert:
Kaéva s mlékem 250 ml
Druha svacina (15:30)

Postup pFipravy

Svacina:

Tvaroh polotu¢ny 100 g
Mandarinka Cerstvd 60 g
Med pasterovany 7 g

Vecere (19:00)

Postup pFipravy

Vecere:

Syr kozi zrajici 50% t. vs. 100 g
Rukola Cerstva 30 g

Cervena tepa sterilovana 100 g
Chléb zitny celozrnny kvaskovy 100 g

Druha vecere (21:00)

Postup pfFipravy

Druha vecere:

Tvarlizky 100 g
Vino bilé suché 200 ml

Nutri¢ni vyhodnoceni

Postup pFipravy

Energie: 2311 kcal / 9668 k]
Bilkoviny: 148.15¢g
Sacharidy: 204.29g
Tuky: 79.26 g
Vladknina: 3169
Glykemicky index: 35
Glykemické naloz: 71.5
Cholesterol: 532.33 mg
Sal: 12.91¢g
Sacharidy

Cukry celkem: 41129
Fruktéza: 9.31g¢g
Glukéza: 11.96 g
Laktéza: 9.8¢g
Vlaknina

Vladknina: 3169

VI. nerozpustna: 169

VI. rozpustna: 1569
Pomér N : R: 1.03:1.00
Tuky

Tuky: 79.26 g
Tuky nasycené: 4441 g
Tuky nenasycené: 0g

Tuky mononenasycené: 21.73 g
Tuky polynenasycené: 6.319g
Omega-3: 0.57¢g
Omega-3 ALA: 0.12 g

0-3 DHA + EPA: 0.45¢g
Omega-6: 5749
Pomér nas. : nenas.: 1.58:1.00
Pomér mono : poly: 3.44:1.00

Pomér O-3 : 0-6: 1.00:10.08

Makroziviny

250 204.2

200
150
100

50

Hmotnostni poméry Zivin

Bilkoviny (148.15 ¢
[ sacharidy (204.2 g

Tuky (79.26 g)

Vldknina (31.6 g)

Energetické poméry makrozivin



Mineralni latky

Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Véapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

3405 mg
5755.87 mg
1.00:1.69
1520.6 mg
338.6 mg
4.49 :1.00
164.4 mcg
46.9 mcg
23.28 mg
16.93 mg
1.66 mg
1.58 mg
2023.8 mg

71.2 mg
6.87 mg

0 mcg

3.92 mcg
3.26 mg
3.11mg
31.64 mg
9.21 mg
3.09 mg
363.78 mcg
11 mcg
63.6 mcg
71.2 mg
658.83 mcg

232.83 mg
520 mg
400 mg
18 ¢

Bilkoviny (27.5 %)
[ sacharidy (37.9 %)

Tuky (31.7 %)

VlIdknina (2.9 %)



JIDELNICEK 7.1.2024

Ing. Sarka Kubistova

Snidané (08:00)

Snidané:

Banan Cerstvy 140 g

Vejce slepi¢i 100 g

Vlocky ovesné 30 g

Mouka Spaldové celozrnnd hladké 20 g
Olej kokosovy 20 ml

Med pasterovany 7 g

Skorice kasiova mletd 2 g

Mléko kravské polotu¢né 1,5% 100 ml

Obéd (12:00)

Postup pFipravy:

Obéd:

Kure stehno s kGzi 150 g
RyZe basmati natural 70 g
Rajce Cervené Cerstvé 100 g
Obéd - druhy chod (13:05)

Postup prFipravy:

Dezert:

Kéva s mlékem 250 ml
Puding vanilkovy 70 g

Druha svacina (15:00)

Postup pripravy:

Svacina:

Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml
Musli tyc¢inka oriskova 30 g
Vecere (19:00)

Postup pFipravy:

Vecere:

Knackebrot zitny 30 g
Vejce slepic¢i 100 g
Margarin 10 g
Kedluben Cerstvy 100 g
Druha vecere (21:00)

Postup pFipravy:

Druha vecere:

Dynova seminka 20 g

Nutri¢ni vyhodnoceni

Postup pripravy:

Energie: 2402 kcal / 10050 kJ Makroziviny
Bilkoviny: 89.48 g
Sacharidy: 250.54 g
Tuky: 109.75 g
Vldknina: 28.13 g 310 250.54
Glykemicky index: 30 250
Glykemicka naloz: 75.2
Cholesterol: 831.5 mg 190
Sal: 1.79 120
60
Sacharidy .
Cukry celkem: 77.14¢g B s T vi
Fruktéza: 20.54 9
Glukéza: 26.51g . N
Laktéza: 13¢ Hmotnostni poméry zZivin
Viaknina
VlI&knina: 28.13 g Bilkoviny (89.48 g)
VI. nerozpustna: 18.38¢g .
VI. rozpustna: 9.75g W sacharidy (250.54
Pomér N : R: 1.89:1.00 Tuky (109.75 g)
Tuky Vldknina (28.13 g)
Tuky: 109.75 g
Tuky nasycené: 41.56 g
Tuky nenasycené: 0g
Tuky mononenasycené: 37.43¢g
Tuky polynenasycené: 19.93 g Energetické poméry makrozivin
Omega-3: 0.87g
Omega-3 ALA: 0.24 ¢
0O-3 DHA + EPA: 0.639g
Omega-6: 19.06 g
Pomér nas. : nenas.: 1.00:1.38
Pomér mono : poly: 1.88:1.00
Pomér O-3 : 0-6: 1.00: 22.04

Mineralni latky



Draslik:
Sodik:

Pomér K : Na:
Vapnik:
Hor¢ik:
Pomér Ca : Mg:
Jod:

Selen:

Zinek:
Zelezo:
Zelezo HEM:
Méd:

Fosfor:

Vitaminy

Vitamin C:
Vitamin E:
Vitamin D2:
Vitamin D3:
Vitamin B1:
Vitamin B2:
Vitamin B3:
Vitamin B5:
Vitamin B6:
Vitamin B9:
Vitamin B12:
Biotin:
Vitamin A:
Vitamin K:

Ostatni

Puriny:
Fytaty:
Kofein:
Alkohol:

3122.6 mg
807.9 mg
3.87:1.00
827.9 mg
538.1 mg
1.54:1.00
155.6 mcg
42.87 mcg
20.41 mg
21.41 mg
1.98 mg
1.38 mg
1943.21 mg

84.6 mg
8.44 mg

0 mcg

6.2 mcg
1.37 mg
1.91 mg
27.93 mg
9.14 mg
2.61 mg
290.28 mcg
4.51 mcg
76.6 mcg
84.6 mg
716.7 mcg

321.8 mg
1610 mg
400 mg
0g

Bilkoviny (15.2 %)
B sacharidy (42.5 %)

Tuky (40.1 %)

Vldknina (2.2 %)
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