ZAKLADNI SKOLA OLOMOUC
prispévkova organizace
MOZARTOVA 48, 779 00 OLOMOUC
tel.: 585 427 142, 775 116 442; ID: afkmqgé
e-mail: kundrum@centrum.cz; www.zS—-mozartova.cz

SKOLA PODPORUJICI ZDRAVI

SKOLA
popPoRWICS 2DRAVI

SKOLA ZAMERENA NA CTENARSTVI, MATEMATICKOU LOGIKU, BRITSKOU
A AMERICKOU ANGLICTINU, NEMCINU, ZDRAVY ZIVOTNI STYL.

VYHODNOCENI SKOLNICH OBEDU OD 3. 10. - 31. 10. 2022
Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
3. 10. - 31. 10. 2022 (pozndmka: PS = pocet strdvnikiui, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)
Hodnoceni
Datum Polévka Hlavni chod stravniku
(medaile)
Zapedené téstoviny se Bronzova
3.10. Z vajeéné | zeleninou a syrem, ez
Jjisky Kyselda okurka, Z = 50
. . S =71
Ovocny sirup 5 _ 75
/ Pecené brokolicoxzé ]farbanétky St#ibrna
Fazolova s tvarohem a veprovym masem, PS = 369
4.10 S cuketou a | Bramborova kase, Pgii?
porkem Kompot, s = 76
DZus B=74
Debrecinsky gulds, Stfibrna
. .| Houskovy knedlik s = 386
5.10. Masovy krém “ vy Ry PH = 195
Ovoce, z = 74
Caj s citrdénem a mdtou st
Y{epfc?vé zve/bir]fo, Bronzova
7 Servend Zampionova omacka, PS = 367
6.10. . Varené brambory, PH = 177
repy P . z = 28
Mlécny vyrobek 5 = 68
Ovocny sirup B =81
Kufeci maso na &insky zpitisob, Stribrna
7 10. Zeleninova | DuSena ryZe, ;S{ _ fgi
s jahlami Ovoce, z =49
Mineralka ; _ 472
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Stribrna

Cesnekovd | Hovézi Stépdnska, PS = 373
10.10. | s opecenym | DusSend ryze kari, Pf;’iigl
chlebem Caj s citrdnem s = 92
B =36
Smetanovd Sodka se zeleninou, Stfibrna
. ) ) Chléh PS = 369
11.10. Spendtova g PH = 172
Ovoce, Z = 44
. s = 81
Dzus B - 47
Moravsky vrabec, Zlata
12.10. Drfzb/ezvi se | Dusené kys/ané zeli, ;i _ ;;i
syrem Bramborovy knedlik, zZ = 99
. . S = 94
Citronada B _ 3
Domdaci bucht i dl Zlata
- . omaci ucnty s povi Y PS = 388
Z michanych
13.10. .. Y Ovoce, PH = 172
lusténin , z =97
Cappuccino S = 49
B =26
léylzl /flle na ostrovni zpusob, Zlata
. . itron PS = 367
Rajcatova L g
14.10. J .. Bramborova kase, PH = 194
s kapanim < B . 7 = 76
Sopsky salat, s = 70
Ovocny sirup B = 48
. . Zlata
Spagety po bolornsku, PS = 392
17.10. Ryzovd Ovoce, PZH = 110857
Ovocny sirup s = 73
B=9
Kufeci pldtek s mozzarellou, Zlata
. Bramborova kas ps = 3868
18.10. Hrachova amporova kase, PH = 219
Kompot, z = 98
< . S = 64
caj B =57
Rizoto z kureciho masa se Stfibrna
19.10. Ragu strouh/an;?m syrem, e
s bramborem | Kysela okurka, zZ =77
. s = 94
Dzus B = 16
Smavzerzy kvetak, Zlata
Varené brambory, PS = 381
20.10. | Zeleninova | Okurkovy salat, Pf; = é§9
Yofresh majonéza, s = 70
Minerdlka B =37
Svidkovd na smetans, Zlata
21.10. Kminqva" Ce%OZJ_jnny knedlik, gﬁ _ fgf
s vejci Mlécny vyrobek, 75

Ovocny sirup

W N

73
23




Hovézi po znojemsku,

e A Stribrna
7 Servené Dusena ryze, PS = 384
24.10. . Kinder mlécny rfez, PH = 146
cocky . Zz = 39
Pomeranc s = 71
Minerdlka B =36
Hase, Stribrna
. . . pS = 375
25 10. Zeleninova | Varené brambory, o — 174
s pohankou | Salat z c¢inského zeli, Z = 49
. S = 64
Dzus B - &1
Hrachova kaie, StFibrna
. . | Vareny pdarek, PS = 377
Zeleninova P _
31.10. iy . Kysela okurka, PH = 181
s jahlami J zZ = 56
Chléb, s = 87
DZus B =38

V mésici rijnu bylo vydano celkem 18 ruznych obédi, pricemz
maso obsahovalo 14 hlavnich chodl a 4 hlavni chody byly bezmasé.
Polévky byly 3 masité a 14 bezmasych. Hrachova polévka nebyla
z technickych dtuvodd na strané dodavatele servirovdna. Jako
ndhrada byl poddvan mlécny vyrobek a pomeranc¢ 24. 10. V rijnu
bylo servirovano rekordni pocet vegetaridanskych obédid, a to 3.
10. (polévka z vajecné jisky a zapecené téstoviny se zeleninou
a syrem), 11. 10. (polévka Spendtovd a smetanovd coclka se
zeleninou a chlebem), 13. 10. (polévka =z michanych lusSténin a
domdci buchty s povidly) a 20. 10. (polévka zeleninovd, smazeny
kvétdk s varenymi brambory) .

Obéd, ktery byl strdavniky nejlépe ohodnocen (prumér 1,48),
byl servirovdn dne 17. 10. (polévka ryzZova a Spagety po
bolorisku). Spagety po bolorisku jiZ byly servirovdny 8x za
sledované obdobi kvality a oblibenosti Skolnich obédl a pokazdé
byly ohodnoceny zlatou medaili. Neni tedy prekvapenim, Ze tento
mésic patri také mezi oblibené obédy. Prekvapivé ale je, Ze jsou
mnohem oblibenéjsi neZ buchty s povidly, které byly servirovany
13. 10. (prumér 1,58) a obsadily pomyslné druhé misto
v oblibenosti Skolnich obédd servirovanych v mésici rijnu.

Obéd, ktery byl strdvniky nejhttre ohodnocen (primér 2,30)
byl servirovdn 6. 10. (polévka z cervené repy, veprové zZebirko,
Zampionovd omdacka, varené brambory). Veprové maso na Zampionech
bylo servirovdno 7. 9. 2020 a bylo rovnéz ohodnoceno bronzovou
medaili. Obéd, ktery strdvnici umistili na pomyslné predposledni
misto, bylo servirovano dne 3. 10. (polévka z vajecné jisky a
zapecené téstoviny se zeleninou a syrem). Stejny hlavni chod byl
servirovdn jiZz 3x ve sledovaném obdobi a pokazdé byl ohodnocen
stribrnou medaili. Tento mésic se tedy jednd o nejhorsi hodnoceni
tohoto hlavniho chodu. Lze predpoklddat, Ze hodnoceni ovlivnila
1 polévka. V predchozich dnech byl stejny hlavni chod servirovan
2x s cizrnovou polévkou a polévkou drubezi s ryzi. Obé polévky
se u strdvnikd tési velké oblibé.



V mésici rijnu byly obédy ohodnoceny 7x zlatou medaili, 9x
stribrnou medaili a 2x bronzovou medaili.

Tab. 2: Typy masa ve sledovaném obdobi

Pocet, kolikrat se dany typ
Typ masa masa objevil ve sledovaném
obdobi

Hovézi maso 5x
Veprové maso 3x
Kureci maso 3x
Parek 2x
Rybi maso 2x

Rijen byl primérny, co se tyde riznorodosti typl masa.
Nejcastéji se jednalo o maso hovézi, které bylo servirovano
celkem 5x v podobé hovézi Stépanské, Spaget po bolonsku,
svickové na smetané, hovéziho masa po znojemsku a hase. Veprové
1 kureci maso bylo servirovdano 3x, veprové maso v podobé peceného
brokolicového karbandtku s tvarohem a veprovym masem, veprového
zebirka a moravského vrabce, kureci maso pak v podobé kureciho
masa na c¢insky zpusob, kureciho pldtku s mozzarellou a rizota
z kureciho masa. Pdrek se v rijnu objevil 2x a to v podobé
vareného parku k hrachové kasi a nakrdjenych kouskld pdrku
v debrecinském guldsi. Rybi maso bylo servirovdno 1x, a to rybi
filé na ostrovni zpilisob. V rijnu bylo oproti ostatnim mésicum
servirovano pomérné dost vegetaridnskych obédi. Maso je kvalitni
surovina, ze které lidské télo ziskdvd aminokyseliny - zdkladni
stavebni kameny naseho téla. Maso dokonce obsahuje esencialni
aminokyseliny, které si 1lidské télo nedokdaze v potrebné mirfe
vytvorit samo, a tak je musime prijimat v potravé. Prdvé maso je
idedlnim zdrojem téchto aminokyselin. Je tedy dobré, Ze je maso
ve Skolni jidelné hojné zastoupeno a v riiznych typech.

Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

pP#iloha Pocet, kolikrat se dana priloha
vyskytla béhem sledovaného obdobi
Ryze 4x
Varené brambory 3x
Bramborova kase 3x
Téstoviny 2x
Chléb 2x
Houskovy knedlik 1x
Bramborovy knedlik 1x
Celozrnny knedlik 1x

Sledované obdobi bylo rozmanité, co se tyce ritznorodosti
priloh. Zvlaste nadstandartni je rozmanitost knedlikd.
Nejcastéjsi prilohou vsak byla bramborovd — celkem 7 obédi mélo



bramborovou prilohu, =z toho 3 bramborovou kasi, 3 varené
brambory a 1 bramborovy knedlik. RyZe byla poddvdna 4x - dvakrat
v podobé nespecifikované dusSené ryzZe, jednou v podobé dusSené
kari ryZe a jednou jako soucdst rizota. Chléb 1 téstoviny byly
servirovdny 2x. Téstoviny v podobé zapecenych téstovin a Spaget.
Do tabulky nejsou zahrnuty domdci buchty s povidly.

Tab. 4: Ostatni

Pridavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovoce 5x
Salat 3x
Mlécény vyrobek 3x
Kompot 2x
Yofresh majonéza 1x

Jako ,ostatni"“ je mySleno cokoli, co zpestruje konkrétni
obéd. Celkem 13 obédd =z celkového poctu 18 bylo obohaceno
,O0statnim". Obéd servirovany 24. rijna byl obohacen jak ovocem,
tak mlécénym vyrobkem z diuvodu technického problému, Kktery
zpusobil absenci hrachové polévky 18. rijna. Nejcastéji vsSak byl
obéd obohacen ovocem (pomeranc, banan, jablko, hruska,
mandarinka), mlécnym vyrobkem nebo saldtem (Sopskym, okurkovym
a z c¢inského zeli). Dva obédy byly obohaceny kompotem a ke
smazenému kvétdku s varenymi brambory byla servirovdna 1 yofresh
majonéza.

Tab. 5: Ndpoj

Typ ndpoje Pocet, kolikrat se dany napoj
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 5x
Dzus 5x
Caj 3x
Mineralka 3x
Citronada 1x
Cappuccino I1x

V rijnu byl pokazdé servirovdn slazeny ndpoj, véetné caju.
Nejcastéji byl servirovdan ovocny sirup a dzZus, dale pak caj a
minerdlka. Citrondda a cappuccino, které bylo prilozeno
k polévce z michanych lusténin a domdcim buchtdm s povidly.

Obéd by mél predstavovat priblizné 30 % doporuceného denniho
prijmu kalorii (Nutrivita 2016). V ndsledujicich tabulkdch jsou
rozpracované obédy ve sledovaném obdobi a jejich procentuadlni
hodnota doporuc¢eného denniho prijmu kalorii (do procent neni
zahrnut pridavek - ostatni - a ndpoj). Cervené vyznadené jsou
hodnoty, které se 1isi o vice nez 10 % od doporucdeného denniho
prijmu kalorii vymezenych pro obéd. NUTNO DODAT, ZE KALORICKE A



NUTRICNI HONOTY JSOU JEN ORIENTACNI, JELIKOZ JSOU STANOVOVANY
DLE INTERNETOVE STRANKY www.kaloricketabulky.cz

Doporuceny denni prijem kalorii pro déti 6 -
priblizné 1 900 kcal (National Health Service 2018).

Doporuceny denni prijem kalorii pro déti 11

priblizné 2 300 kcal (National Health Service 2018).

10 let je

14 let je

Doporuceny denni prijem kalorii pro ZzZdky starsi 15 let 2 600

kcal
2001) .

Tab. 6:

Orientacni

kalorické a

nutricéni

hodnoty

obédt

(Food and Agriculture Organization of the United Nations

ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

strdvniky spadajici do kategorie 1 (6 - 10 let).

Zapecené
P 106 keal |25°°" 306 kcal
vajecne Sacharidy 1lg estoviny Sse Sacharidy 43g 21, 7 2
Jjisky Tuky 6g zeleninou a Tuky 14g
Bilkoviny 4g sjrem Bilkoviny 3g
Peceny
brokolicovy
. karbandtek
Fazolova 77 kcal : 5 356 kcal
s cuketou a Sacharidy 4g S varonem a Sacharidy 41g 22,8 &
< Tuky 4g veprovym Tuky 14g 4
porkem Bilkoviny 5g Bilkoviny 17g
masem,
bramborova
kase
Debrecinsky
228 kcal i Y 384 kcal
MaSOVY krém Sacharidy 12g guias, Sacharidy 44g 32,2 &
Tuky 159 houskovy Tuky 11g !
Bilkoviny 15g knedlik Bilkoviny 24g
Veprové
97 kcal zebirko, 488 kcal
7 Cervené repy | Sacharidy 159 | zampionova Sacharidy 37g 30,8 %
Tuky 3g e . . Tuky 25g
Bilkoviny 3g | omdcCka, varené Bilkoviny 22g
brambory
, . 52 kcal Kureci maso na 453 kcal
Zeleninova Sacharidy 5 oy ; ° haridy 90
. . ly 59 | ¢insky zpusob, Sacharidy 90g 26,6 %
s jahlami Tuky 3g Tuky 2,48g

Bilkoviny 1g

dusena ryze

Bilkoviny 17g
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Hovézi

Cesnekova 96 kcal N . 532 kcal
. ; stépansky, ;
s opecenym Sacharidy lé6g ) Sacharidy 80g 25/ 8 %
Tuky 3g dusena kari Tuky 16g
chlebem Bilkoviny 2g ryse Bilkoviny 17g
Smetanova
95 kcal - - 396 kcal
5 p P . coCka se .
Spena tova Sacharidy 12g ) Sacharidy 44g 25/ 8 %
Tuky 1g zeleninou, Tuky 16,659
Bilkoviny 5g chléb Bilkoviny 12g
Moravsky
Dribesi se 197 kcal vrabec, duSené 3381:6 _]:ci;lg
u Z1 . L B acharidy
) Sacharidy 279 | kysané zeli, Tuky 13,159 30,7 %
syrem Tuky 79 . Bilkovin
Bilkoviny 7g | bramborovy PP 5gY
knedlik ’
, . 119 kcal . . 448 kcal
Z mi ChanyCh Sacharidy 15g Domac% buch ty Sacharidy 65g 29, 8 &
lusténin Tuky 3g s povidly Tuky 17g
Bilkoviny 6g Bilkoviny 8g
Rybi filé na
. . 95 kcal ostrovni 432 kcal
Raj catova Sacharidy 1lg ZpLOJSOb, Sacharidy 31g 27, 7 2
s kapanim Tuky 4g [ Tuky 23g
Bilkoviny 3g | bramborova Bilkoviny 24g
kase
84 kcal 3 451 kcal
Ryiové Sacharidy 13g prage ty po Sacharidy 50g 28/ 2 2
Tuky 2g bolonsku Tuky 17,8g
Bilkoviny 3g Bilkoviny 15g
Kureci platek
P i 404 kcal
S mozzare ou, Sacharidy 36g
bramborova Tuky 15g
kase Bilkoviny 25g
Rizoto
Raah 114 kcal z kureciho 232 kcal
agu Sacharidy 1lg masa se Sacharidy 39g 18, 2 2
s bramborem Tuky 79 , Tuky 4g
Bilkoviny 4g strouhanym Bilkoviny 12g
syrem
80 kcal Smazeny 448 kcal
Zeleninovda Sacharidy 109 | ky&tdk, varené Sacharidy 64g 27,8 %
Tuky 4g Tuky 17,15g
Bilkoviny 4g | brambory Bilkoviny 10g
Svickova na
. . 53 kcal - 498 kcal
Kminova Sacharidy 3g smetane, Sacharidy 59g 29, 0 %
s vejci Tuky 4g celozrnny Tuky 15g
Bilkoviny 1g knedlik Bilkoviny 30g
7 & , 170 kcal Hovézi po 532 kcal
c,:el:vene Sacharidy 24g Zn Oj emsku , Sacharidy 80g 36, 9 g
cocky Tuky 4g Tuky 16g

Bilkoviny 8g

duSend ryze

Bilkoviny 17g




. P 141 kcal . . 202 kcal
Zeleninova Sacharidy 15g Hase, varené Sacharidy 30g 18.1 3
s pohankou Tuky 6g brambory Tuky 4,12g !

Bilkoviny 6g Bilkoviny 13g

. . 52 kcal Hr%ch?va/kase, 508 kcal

Zeleninova Sacharidy 5g vareny parek, sacharidy 50g 29 5
s jahlami Tuky 3g kysela okurka, Tuky 23,54g g

Bilkoviny 1g

chléb

Bilkoviny 23g

Tab. 7:

Orientacni

kalorické a

nutricni

hodnoty

obédy ve

sledovaném obdobi dle webové stranky www.kaloricketabulky.cz pro
stravniky spadajici do kategorie 2 (11 - 14 let).

. Kalorické Procenta
Kalorické s e S
P . a nutricéni | doporucené
. a nutriéni . p
Polévka Hlavni chod hodnoty denni
hodnoty p z
olévk hlavniho davky
p Y chodu kalorii
Zapecené
. 124 kcal pecel 357 kcal
Z vajecne Sacharidy 12g teStOVlny se Sacharidy 50g 20,9 2%
jisky Tuky 6g zeleninou a Tuky 16g !
Bilkoviny 4g . Bilkoviny 3g
syrem
Peceny
brokolicovy
. karbandatek
Fazolova 89 kcal n 405 kcal
s cuketou a Sacharidy 5¢ | S tvarohem a Sacharidy 47g 21.5 %
P Tuky 5g veprovym Tuky 16g ’
porkem Bilkoviny 6g masem, Bilkoviny 19g
bramborova
kase
Debrecinsky
266 kcal [ Y 482 kcal
MaSOVY krém Sacharidy l4g guilas, Sacharidy 57g 32,5 &
Tuky 18g houskovy Tuky 14g g
Bilkoviny 1l4g knedlik Bilkoviny 28g
Veprové
113 kcal zebirko, 554 kcal
Z Cervené repy | Sacharidy 189 | zampionovd Sacharidy 44g 29,0 %
Tuky 3g . . . Tuky 28g
Bilkoviny 4g omacka, varené Bilkoviny 24g
brambory
Zeleninovs 60 kcal Kureci maso na 530 kcal
e 'e/ o a Sacharidy 6g éinsky ZpﬁSOb, Sacharidy 105g 25/ 7 2
s jahlami Tuky 4g . T Tuky 2,56g
Bilkoviny 1g dusena ryze Bilkoviny 20g
% P Hovézi
Cesnekova 111 kcal tSpAnSky 621 kcal
S opeéen;?m Sacharidy 19g S evpa /S Y/ . Sacharidy 93g 31, 8 %
Tuky 3g dusena kari Tuky 19g
chlebem Bilkoviny 2g Bilkoviny 20g

ryze



http://www.kaloricketabulky.cz/

Smetanova

110 kcal - - 460 kcal
5 p p : cocka se ;
Spena tova Sacharidy 1l4g Sacharidy 51g 24,8 %
Tuky 1g zeleninou, Tuky 19,76g ’
Bilkoviny 6g chléb Bilkoviny 14g
Moravsky
Drebesi se 229 kcal vrabec, dusené ‘f%f ﬁcif
. B . acharidy g
syrem Sacharidy 329 | kysané zeli, Tuky 15,18g 29,4 %
uky 8g ) b g
Bilkoviny 8g | bramborovy 31115]“’5"21;"
knedlik ’
. . 139 kcal . 597 kcal
Z michanych Sacharidy 17g Domaci buchty Sacharidy 87g 32.0 3
lusténin Tuky 4g s povidly Tuky 23g g
Bilkoviny 7g Bilkoviny 10g
Rybi filé na
Ra-Sat . 110 kcal ostrovni 460 kcal
ajcatova Sacharidy 13g ZpljSOb, Sacharidy 36g 24, 8 %
s kapanim Tuky 5g p Tuky 24g
Bilkoviny 3g | bramborova Bilkoviny 25g
kase
98 kcal 3 532 kcal
RYZvaa/ Sacharidy 15g prage ty po Sacharidy 59g 27, 4 2
Tuky 3g bolonsku Tuky 21g
Bilkoviny 3g Bilkoviny 18g
Kureci platek
P 7 433 kcal
S mozzareliou, Sacharidy 41g
bramborova Tuky 16g
- Bilkoviny 26
kase v 209
Rizoto
Raat 134 kcal z kureciho 271 kcal
agu Sacharidy 13g masa se Sacharidy 45g 17.6 %
s bramborem Tuky 8g . Tuky 5g g
Bilkoviny 4g strouhanym Bilkoviny 14g
syrem
93 kcal Smazeny 522 kcal
Zeleninovda Sacharidy 11g | ky&tdk, varené | Sacharidy 74g 26,7 %
Tuky 4g Tuky 20,18g
Bilkoviny 4g brambory Bilkoviny l4g
Svickova na
Kmi . 62 kcal . 614 kcal
1novd Sacharidy 4g smetane, Sacharidy 77g 29 4 2
s vejci Tuky 4g celozrnny Tuky 17g !
Bilkoviny 2g knedlik Bilkoviny 37g
7 & . 199 kcal Hovézi po 621 kcal
cervene Sacharidy 28g ZHOj emsku Sacharidy 93g 35 6‘ g
coCky Tuky 5g e Tuky 19g ’
Bilkoviny 10g dusena ryze Bilkoviny 20g
7el , . 170 kcal Has . 237 kcal
€iléninova Sacharidy 18g ase, varene Sacharidy 35g 17.7 &
s pohankou Tuky 8g brambory Tuky 4,14g !
Bilkoviny 7g Bilkoviny 1l4g
Hrachova kase
zeleni . 60 kcal eny D4rek g 640 kcal
eireninova Sacharidy 6g vareny parex, Sacharidy 57g 30,4 %
s jdhlami Tuky 4g kyseld okurka, Tuky 31,63g g

Bilkoviny 1g

chléb

Bilkoviny 28g




Tab. 8:

Orientacni

kalorické a

nutricni

hodnoty

obédu

ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro
strdvniky spadajici do kategorie 3 (15 a vice let).

Zapecené

7 L 142 kcal St ov] 408 kcal
vajecne Sacharidy l4g estoviny Sse Sacharidy 57g 21.2 &
Jisky Tuky 7g zeleninou a Tuky 18g ’
Bilkoviny 5g sjrem Bilkoviny 3g
Peceny
brokolicovy
. karbandtek
Fazolova 102 kcal 426 kcal
Sacharidy 5 s tvarohem a haridy 48
s cuketou a acharidy 5g L Sacharidy 48g 20,3 %
‘ Tuky 5g veprovym Tuky 17g
porkem Bilkoviny 7g masem Bilkoviny 20g
7
bramborova
kase
Debrecinsky
304 kcal Ny Y 581 kcal
MaSOV_};‘ krém Sacharidy 1lé6g g 4 . Sacharidy 71g 34, 0 %
Tuky 20g houskovy Tuky 16g
Bilkoviny l6g knedlik Bilkoviny 34g
Veprové
129 kcal zebirko, 621 kcal
Z Cervené repy | Sacharidy 219 | Zampionova Sacharidy 499 28,8 %
uky 3g P . uky 31g
Bilkoviny 4g omacka, varené Bilkoviny 27g
brambory
seleninovs 69 kcal Kureci maso na 612 kcal
s jahlami Sacharidy 69 | Cinsky zpusob, | Sagharidy 1229 26,2 %
uky 49 e uky 2,65g
Bilkoviny 1g dusena ryze Bilkoviny 23g
< P Hovézi
Cesnekova 127 kcal <t Spansky 716 kcal
s opedenym Sacharidy 21g | STEPANSXy, Sacharidy 108g 32,4 %
Tuky 4g dusena kari Tuky 21g
chlebem Bilkoviny 3g ryse Bilkoviny 23g
Smetanova
126 kcal “ ok 526 kcal
épenétové Sacharidy 16g CO_CZ: a 'Se Sacharidy 58g 25,1 2
Tuky 2g zeleninou Tuky 22,879
Bilkoviny 6g chléb g Bilkoviny 17g
Moravsky
Dribes i 262 kcal vrabec, duSené 580 kcal
ru /eZl se Sacharidy 36g kysané zeli, Sacharidy 77g 32,4 g
syrem Tuky 9g . Tuky 17,2g
Bilkoviny 9g bramborovy Bilkoviny 19, 6g
knedlik
. . 158 kcal . 746 kcal
Z mi Chanyc‘h Sacharidy 20g Domaci buch ty Sacharidy 109g 34,8 &
lusténin Tuky 5g s povidly Tuky 29g g

Bilkoviny 8g

Bilkoviny 13g



http://www.kaloricketabulky.cz/

Rybi filé na
R & . 126 kcal ostrovni 479 kcal
aj catova Sacharidy 15g ZpﬁSOb, Sacharidy 41g 23/ 3 ¢
s kapanim Tuky 6g ‘ Tuky 25g
Bilkoviny 4g bramborova Bilkoviny 25g
kase
112 kcal 5 ¢ 601 kcal
RYZVOVé Sacharidy 17g pagety po Sacharidy 66g 27, 4 2
Tuky 3g bolornsku Tuky 24g
Bilkoviny 3g Bilkoviny 20g
Kureci platek
P 0 461 kcal
s mozzarellou, sacharidy 46g
bramborova Tuky 17g
kase Bilkoviny 26g
Rizoto
Raol 152 kcal z kureciho 309 kcal
agu Sacharidy l4g masa se Sacharidy 51g 1 7, 7 2
s bramborem Tuky 10g , Tuky 6g
Bilkoviny 5g stro Uhanym Bilkoviny 16g
syrem
106 kcal Smazeny 597 kcal
Zeleninova Sacharidy 139 | kyetdk, varené | Sacharidy 85 27,0 %
Tuky 6g Tuky 22,2g
Bilkoviny 4g | brambory Bilkoviny 18g
Svickova na
K . 71 kcal fands 730 kcal
i1nova Sacharidy 5g smetane, Sacharidy 96g 30, 8 %
s vejci Tuky 5g celozrnny Tuky 20g
Bilkoviny 2g knedlik Bilkoviny 41g
. . 227 kcal Hovézi po 716 kcal
Z cervene Sacharidy 329 | znojemsku Sacharidy 108g 36.3 ¢
éoéky Tuky 6g . . ,’V Tuky 21g ’
Bilkoviny 1lg dusena ryze Bilkoviny 23g
leni . 226 kcal Has L 271 kcal
Zeleninova Sacharidy 24g ase, varene Sacharidy 41g 19.1 &
s pohankou Tuky 10g brambory Tuky 4,16g !
Bilkoviny 9g Bilkoviny 16g
Hrachovd kase
leni ) 69 kcal env Darek g 773 kcal
Zeleninova Sacharidy 6g vareny parex, Sacharidy 68g 32,4 g
s jahlami Tuky 4g kysela okurka, Tuky 39,72g
Bilkoviny 1lg chléb Bilkoviny 35g

V mésici rijnu se ve dvou obédech vyhodnocené kalorie od
Celkem 2 obédy (viz

doporucené denni davky pro obéd znacné 1isi.

Tab. 6,7,8) =z celkovych 18 bylo vyhodnoceno jako kaloricky
neadekvatni (obéd se kaloricky 1isil o vice nez 10 % doporucené
denni davky kalorii vymezené pro obéd, kterda je stanovena na
30 % doporuceného denniho prijmu kalorii, tzn., Ze obéd
predstavoval <20 % nebo >40 % doporuceného denniho prijmu
kalorii). K témto kaloricky neadekvdatnim obédim je vhodné

pric¢ist dalsich 5 obédu (viz Tab.

7), jez se vzdaluji doporucené

denni davce kalorii vymezenym pro obéd o vice neZ 5 3.

Tabulka kalorickych a nutricénich hodnot nepracuje s
,0statnim"™ a s ndpojem, takzZe vysledné kalorie budou vysSsi, nez
tabulka uddavada. Je vsSak otdzkou, zdali vsSichni strdvnici vZdy sni
celé ,ostatni“ a vypiji predepsané mnozZstvi ndpoje. Diky témto
pohyblivym slozkdam obédd neni s témito hodnotami pracovdno.



V Fijnu byl servirovan 4x obéd presahujici 100 g sacharidi
(viz Tab. 8). Z nutricéniho hlediska vyvstdva otdzka, zda je nutné
k témto hlavnim chodim poddvat slazeny ndpoj.

Zbynék Kundrum, reditel Skoly
Pavel Drimal, ucitel biologie, autor a vedouci projektu

V Olomouci dne 31. rijna 2022
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