Chléb konzumni (velikost dlané)
67 g, 683 kJ

Chléb konzumni
41g,418 k)

Chléb konzumni
33 g,336kJ



Chléb konzumni
29g,295kJ

Toustovy chléb celozrnny
24g, 257 kJ



B Chiéb 3itny Moskva
34 g,330 kI



37g 390kj 36g 407kj



100 g

1419 kJ

Cokoladovy muffin

120 g

2100 kJ

Donut s ¢okoladovou polevou 2x donut vs. jablko

88 ¢

1452 kJ

Croissant s orieSkovo-¢okoladovou
napliiou




100 g

1100 kJ

Dezert Tiramisu s krémom
z mascarpone 78 %, s piskétou,
s kakaovym praskom a s kdvou

200 g

2640 kJ

Viano€ka s hrozienkami

1 diel viano¢ky

136 g
2837 kI

Vajecné vafle

s lieskoorieskovou napliiou

1 ks vafle




Balenie: kukuri¢né krehké platky (60 g/ 921 kJ) na 100 g/ 1520 kJ

Doporucena porcia (1ks/6 g/ 91 kJ)

Obvykla porcia (3ks/ 19 g / 289 k)




Balenie: Craks —slané krekry (100 g / 1953 kJ)

Doporuéena porcia (1ks/ 4 g/ 78 k)

Obvykla porcia (3ks/ 13 g/ 254 kl)




Mysli 14 g 246 k)

Mysli 45 g 790 kJ

Mysli 70 g 1229 kJ

Corn flakes 4 g 54 kJ

Cornflakes 30 g 403 kJ

Cornflakes 70 g 941 kJ



Vlocky 7 g 104 kJ

Vloc¢ky 40 g 593 kJ

Vloeky 65 g 964 kI

Popcorn1g 19 kJ

Popcorn 30 g 582 kJ

Popcorn 55 g 1066 kJ



15g 458.1k!



10g (jednoporciové balenie) 305.4k)



Polotvrdy syr Tilsit 45%, 100g

1474 kJ, 28g T, 25g B

45%, 20g — 294,8 kJ, 5,6g T, 5g B 45%, 10g -147,4 k)



Eidam Madeta 30%, 15 g — 165 kJ Eidam 30%, 30g — 330 kJ
100g - 1105 kJ, 16g T, 29g B

Hermelin 46%, 100g Hermelin 25 g-323,5 kJ ,6,58 T, 4,75g B

1294 kJ, 26g T, 19g B Hermelin 12,5 g -161,75kJ, 3,258 T, 2,4B



ETKA

Taveny smetanovy Syr

1009 2ks

45% Smetanovy syr 100g (Mensi chléb) 25g - 242 kJ, 4,75T, 3,5B

968 kJ, 19g T, 14g B



O kolik grami taveného syra se chleby lisi?




Vazenie potravin

/ ie 1 platku:

\ B
\ 5
oo 748

og]o]

- 00

1004q

N

1004q :







. "o Supou 1ks, 250

Iko 1ks, 200 g, 2

pefruit so supou 1ks, 300 g : Brapefruit bez supy 1ks, 230 g, 400kJ



ané so §upou 1ks, 2 ran¢ bez $upy 1ks, 150 g, 310k

Wi bez Supy 1ks, 100 g, 270kJ

o Supou 1ks, 110 g,



MRKEV 1ks
80g
121 kJ

BROKOLICE
200g
306 k!

REDKVICKA
1 porce—100g
45 kJ




RAJCE

1 ks rajce — 90g = 6ks
cherry paradajok

79K 97K

PAPRIKA
1 ks —150g
147 kJ




List ledového salatu, 21g

vr ledovy salat

MnoZstvi AN SR - B Zapsat potravinu do jidelnicku

Energeticka hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
14 k| 0,15g 042¢g 0,03g 0,25g



Porce ledového salatu, 100g

vr ledovy salat

MnoZstyi E IR ARGl 7apsat potravinu do jidelnicku

Energeticka hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Wlaknina
67 Kk 07g 2g 0,14 ¢g 1g



Kupovana salatova smés Tesco Toscana style, porce 100g

7 Cerstva salatova smés Toscana Style Tesco (Tesco Stores CRa.s))

MnoZsti USRSl Zapsat potravinu do jidelni¢ku

Energeticka haodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
95 K 2g 3g 02g 1g



Mrkvovy salat z nastrouhané mrkve a zalivky z citronové stavy, vody a cukru,
porce 150g

vr salat mrkvovy s citronem

MnoZstvi IEUSR IR A  Zapsat potravinu do jidelni¢ku

Energeticka hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
399 kJ 1g 3g 03¢g 4¢g



Strouzek cesneku, 6g

SAeight - MIt=Wa1er N o y
~—— -\ " : 3
— .-‘( A ; By

¢ Cesnek

MnoZstvi USRS Zapsat potravinu do jidelnicku U

Energeticka hodnota Bilkoviny Sacharidy Tuky Vlaknina
32 K 037¢g 2g 0,02 g 0,09 g



Sal—5g, 0kl i

Sal-5g, 0kl

»

¥

Sal-15g.0kJ

Sal—15g, 0kl

Cukr—5g, 84 kJ




Olej slunecnicovy
-3g(3,27ml),

Olej slunecnicovy -
3g(3,27ml), 123 kJ

e "" _

Olej sluneénicovy -
10 g (10,9ml), 409 kJ

b

Olej slunecnicovy -
10 g (10,9ml), 409 kJ

e

Cekankové
slazeni-6g, 39 kJ

Cekankové slazeni
-6g, 39k

Cekankové slazeni - 13
g, 84 kI

Cekankové slazeni - 13 g,
84 kJ




Med-8g, 112 kJ

Med - 13 g, 181 kJ




Vlasské orechy Doporucena denna davka

20g = 573KJ 30g = 859KJ

Chia- doporucena denna davka 6g = 107KJ
10g =178K]J



Sezamoveé semienka Mak- 4g = 91KJ

6g = 148K]

ArasSidové maslo- doporucena denna davka 33g = 783KJ



Susené ovoce a kokos

LZiCE ROZINEK — 30g = 412,2k) SVESTKY — 30g = 311kJ
BRUSINKY - 30g = 421,5k) MERUNKY — 30g = 356,7k)J
LYOFILIZOVANE JAHODY LYOFILIZOVANE MERUNKY
20g — 368,7k! 20g = 321,6k!

LZiCE KOKOSU
30g = 879k!J




Kompoty, détska presnidavka, pudink

Ananasovy kompot Pfesnidavka — jablko Vanilkovy pudink

295kJ/100g 464kJ/190g 512kJ/142g



Helena Vaclova

NUT

Vejce syrové

609

energeticka hodnota: 379 kJ = 91 kcal

Vejce uvarené bez skorapky
549
energeticka hodnota: 367 kJ = 88 kcal




Helena Vaclova
NUT

Bilek uvareny
379
energeticka hodnota:77 kJ =18 kcal

Zloutek vareny
179
energeticka hodnota: 226 kd = 54 kcal




Krupicna kase

620 kJ/100 g 1245 kJ/200 g 1870 kJ/300 g



Zeleninova polévka

780 kJ/200 ml 1175 kJ/300 ml



120 g kritiho prsa pred tepelnou Upravou 90 g po tepelné upravé (duseni)

528 ki

Ztradta hmotnosti po tepelné Upravé je 25 %.

120 g candatu obecného s kizi 67 g po tepelné Upravé (peceni)

459 kJ

Ztrata hmotnosti po tepelné Upravé je 45 %.



ROSTLINNE ALTERNATIVY MASA

TEMPEH - RACIO FOOD

100 g = 1476 kJ ?

SEITAN




100 g = 160 kJ

TOFU MARINOVANE

MARINOVANE
TOFU %2

v 41% PROTEINOV**
v bez konzervaénych latok

220%/ 5 min.

100 g = 141 kJ




RyZe dlouhozrnna, syrova 100 g 1439 kJ




] Stfedni syrova brambora | 142 g 572 k)




Ryze dlouhozrnnd varena 100g 526 kJ




| Brambory vafené | 200g 708 kJ




] Bramborova kase (s mlékem) | 200 g 694 kJ




v’ 1 ks houskovy knedlik, 1 ks bramborovy knedlik, u obou knedliki obvykld servirovand
porce, 100 g téstovin v suchém stavu a znovu zvdZené po uvareni

Houskovy knedlik

o T TR A

—300g (2781kJ)

KYNUTYK
piilo
 moaks, | Mﬂiﬁhﬂ
“ﬁﬁﬂuwmrﬁ“
01 g sacharidy
bilkoving 72 sl 10g,

Bramborovy knedlik

Baleni — 500g (3770kJ) Na 100g (754kJ)

Téstoviny

100 g téstovin v suchém stavu

Ty

<
!

E

Po uvareni se energeticka hodnota téstovin zmensuje v zavislosti od druhii 2 aZ 3x,
ale vaha se naopak zvySuje, coZ zpusobeno pohlcovanim vody p¥i vafeni




22. LuSténiny, jiné obiloviny

Co&ka velkozrnna

suchy stav: 100 g, 1454 kJ

vareny stav: 198 g, 1454 kJ

vareny stav: 100 g, 727 kJ




Cerna ¢ocka

suchy stav: 100 g, 1286 kJ

vareny stav: 125 g, 1286 kJ

vareny stav: 100 g, 1029 kJ




Fazole Cervena ledvina

suchy stav: 100 g, 1242 kJ

vareny stav: 209 g, 1242 kJ

vareny stav: 100 g, 594 kJ




Jecné kroupy

A w1
BRI | e Rl

vareny stav: 190 g, 1417 kJ

e

vareny stav: 100 g, 746 kJ




Pohanka loupana kroupy

suchy stav: 100 g, 1548 kJ

vareny stav: 100 g, 713 kJ







1125 kd




Cokolada

1ks ve srovnani s krabickou zapalek

2ks (fada) = 40 g, 868kJ — predpokladana porce Ve srovnani

Celé baleni =120 g, 2604 kJ



Cukrovi - pernicky

LN
Do
A 4

3 ks =24 g, 351 k) — predpokladana porce i doporucena

1ks=8g, 117 kI



Zakusek — vétrnik

o~
-

1 ks =90 g; 1407,6 kl — obvykla porce porce odpovidajici hodnoté cca 500 kJ — 30 g = 469 kJ

Celd porce ve srovnani s pésti doporucena porce ve srovnani s krabi¢kou zapalek



