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VYHODNOCENI SKOLNICH OBEDU OD 3. 1. - 31. 1. 2022
Tab. 1: Jidelni 1listek vcéetné hodnoceni strdvnikd v obdobi
3. 1. - 31. 1. 2022 (poznadmka: PS = polet strdvnikid, PH = pocet
hlasujicich, Z = zlatd medaile, S = stribrnda medaile, B =
bronzova medaile)

Hodnoceni

Datum Polévka Hlavni chod stravniku

(medaile)
s ) S Stfibrna
. , pagety se syrovou omdckou, PS = 376
3.1 Cibulova I ;opiko Pi = 232
s bramborem v Z =47
Dzus S = 111
B = 74
, ) ) ) . Stribrna
Zeleninova Segedinsky gulas, PS = 381
4.1 s drozdovymi | Houskovy knedlik s mrkvi, e égé’
knedlicky Ovocny sirup 5 = 92
B = 45
Kuteci maso na zeleniné, Stribrna
5 1 Kapustovs Varené brambory, ifl _ fgg
’ P Salat z cerveného zeli, Z =43
Minerdlka ; - ‘Zi
Dukdtové buchtidky Zlata
6.1 Kureci s vanilkovym krémem, ;i - ggé
s nudlemi Cappuccino, z =123
S = 86
Ovoce B = 21
Rybi filé na ostrovni zpusob, Stfibrna
< . ., Bramborovd kase, Ps - Z?
7.1. Cockova PH
Kompot, Z = 67
. . S = 92
Ovocny sirup B - 571
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Hovézi cikanska,

Stribrna

. . oL . PS = 390
10.1 Porkova se | Varené téstoviny, PH = 225
syrem Ovoce, z = 42
. . S =124
Mineralka B = 59
Kureci maso na &insky zpitisob, Stribrna
s PS = 384
. P Dusena ryze, P — 207
11.1. Masovy krém -
Ovoce, Z = 52
0 nv sir 5 =105
vocny sirup 5 _ 4
Prirodni veprovy pldtek, Stribrna
. . PS = 387
12.1 Hrachova Varene brambory, PH = 215
s houskou Kompot, Z2 = 51
DZus § - 100
B = 64
Cogka/na %yselo, St#ibrna
Hovézi Varené vejce, PS = 383
13.1. L Chléb, PH = 214
s kapanim f z =77
Kysely okurek, S = 105
Ovocny sirup B = 32
Sekand pecené&, Stribrna
. « PS = 359
e Bramborova kase _
14.1. RyzZova i - o= . PH = 197
Salat z cinskeého zeli, Z = 54
Ga- 5 =100
aj B = 43
) . Bramborovy gulds, Stribrna
Madarska . PS = 373
.y Chléb, P — 210
17.1. slepici A -
) Mlécny vyrobek, Z = 47
polévka Gan s =97
aj B = 68
Zlata
: x 2 > : PS = 376
18.1 Rajcatova Zemlovka s jablky a tvarohem, PH - 215
s kapanim Cappuccino Z = 95
S = 84
B =36
Vepfové maso na kminé, Stfibrna
Py . - PS = 365
19.1 Bila Bramborova kase, PH = 197
T fazolova Kompot, z = 58
0 o s = 88
vocny sirup 5 =
quec1 zavitek se zeleninou a St#ibrna
syrem, PS = 365
20.1. Vlockova Dusena ryze, P§i§§7
Zelny saldt s koprem, s = 88
Minerdlka B = 51
Zlata
. . Svickova pecené, PS = 358
Hovezi p P PH = 182
21.1. Houskovy knedlik, =

s téstovinou

Dzus




, . . RvStak o Bronzova
p P apecen vetak s vejci -
Hedvabna Q . 4 J ! ii—gig
24.1. . - Varené brambory, =
cesnecka < . z = 24
Caj s = 71
B =121
o Stribrna
. , | Hovézi maso po stroganovsku 1, PS = 382
Zeleninova . ) . , PH = 194
25.1. .. ) Varené téstoviny, =
s jahlami L z =78
Ovocny sirup s = 82
B = 34
Smazené rybi filé, Stribrna
P < PS = 356
. Bramborova kase, FH - 188
26.1. Selska 1 =
Kompot, z =52
! J s = 92
Mineralka B - 24
Mysliveckd smés, Stribrna
. . < p e PS = 361
27.1. Hovezi Dusena ryze, PH = 182
s téstovinou | Okurkovy salat, Z = 55
P . s = 89
Ovocny sirup 5 - 38
P¥irodni kurfeci frizek, Zlata
X P PS = 357
28.1 Hrstk P Stouchané brambory, P - 185
1. rstkova . , P
Tepla zeleninova obloha, z = 81
D s =79
Zus B = 25
Bronzova
. P Veprové s mrkvi a hraskem -
Kminova Fi . ! i; = ggg
31.1. . Varené brambory, =
s vejci < . zZ = 42
Caj s = 81
B = 84

V mésici lednu bylo servirovdno celkem 21 ruznych obédu,
pricemz maso obsahovalo 15 hlavnich chodd a 6 hlavnich chodi
bylo bezmasych. Polévek bylo 6 masitych a 15 bezmasych. V lednu
byly servirovany 3 vegetaridnské obédy, a to 3. 1. (polévka
cibulova s bramborem a Spagety se syrovou omackou, 18. 1.
(polévka rajcatova s kapanim a zZemlovka s jablky a tvarohem) a
24. 1. (polévka hedvabna cesnekovd a zapeceny kvétdk s vejci,
varené brambory). V ostatnich chodech maso figurovalo bud
v polévce, nebo castéji v hlavnim chodu.

Obéd, ktery byl strdvniky nejlépe ohodnocen (prumér 1,53)
byl servirovdn dne 21. 1. (polévka hovézi s téstovinou, svickova
pecené, houskovy knedlik). Je pravidlem, Ze svickovd s knedlikem
byva vzdy ohodnocena zlatou medaili, nebylo tomu tak i v mésici
lednu. Obéd, ktery obsadil druhé misto (prumér 1,56), byl
servirovany dne 6. 1. (polévka kureci s nudlemi a dukdatové
buchtic¢ky s vanilkovym krémem). I tento hlavni chod byva
pravidelné ohodnocen zlatou medaili.



obéd, ktery  strdvnici umistili na posledni misto
v oblibenosti byl servirovany dne 24. 1. (polévka hedvabna
cesnekova a zapeceny kvétdk s vejci a varenymi brambory). Jedna
se o novinku, respektive modifikaci kvétdkovych mozeckii, které
byly servirovany dne 11. 2. 2019 a rovnéZz byly ohodnoceny
bronzovou medaili. Obéd, ktery obsadil pomyslné predpoledni
misto (prumér 2,20), byl servirovany dne 31. 1. (polévka kminova
s vejci, veprové s mrkvi a hrdaskem a varenymi brambory). Opét se
jednd o novinku v jidelnim listku 3kolni jidelny p#i ZS Olomouc,
Stupkova 16, kterd nebyla strdavniky kladné ohodnocena.

V mésici lednu byly obédy ohodnoceny 4x zlatou medaili,
15x 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
Veprové maso 6x
Kureci maso 1x
Hovézi maso 3x
Rybi maso 2x

Zastoupeni typd mas v mésici lednu, kdy bylo servirovano 15
masitych hlavnich chodid, bylo podprumérné. Napriklad v mésici
prosinci bylo servirovdno 1 kriuti maso ¢i varend sSunka, pricemz
minuly mésic bylo servirovdno jen 12 masitych hlavnich chodi.
Nejcastéji bylo servirovdano veprové maso v podobé segedinského
guldsSe, prirodniho veprového pldtku, sekané pedene, veprového
masa na kminé, myslivecké smési a veprového masa s mrkvi a
hraskem. Pokrmy z mletého masa jisté obsahuji 1 hovézi maso.
Kureci maso bylo servirovdno 4x, a to v podobé kureciho masa na
zeleniné, kureciho masa na c¢insky zpusob, kureciho zdvitku se
zeleninou a syrem a prirodniho kureciho rizku. Rybi maso bylo
servirovano 2x, konkrétné rybi filé na ostrovni zpusob a smazené
rybi filé. Maso je kvalitni surovina, ze které 1lidské télo
ziskdavd aminokyseliny - zdkladni stavebni kameny naseho téla.
Maso dokonce obsahuje esencidalni aminokyseliny, které si lidské
télo nedokdze v potrebné mire vytvorit samo, a tak je musime
prijimat v potravé. Prdvé maso je 1idedlnim zdrojem téchto
aminokyselin. Je tedy dobré, zZe je maso ve Skolni jidelné hojné
zastoupeno a v rtznych typech.



Tab. 3: Prilohy ve sledovaném obdobi

pP#iloha Pocet, kolikrat se dana priloha

vyskytla béhem sledovaného obdobi
Varené brambory 4x
Bramborova kase 4x
Stouchané brambory Ix
Ryze 3x
Teéstoviny 3x
Houskovy knedlik 2x
Chléb 2x

Sledované obdobi bylo rozmanité, co se tyce riznorodosti
priloh. Nejcastéjsi prilohou byla bramborovd, ktera byla
servirovdna celkem v 9 pripadech - 4x v podobé varenych
brambor, 4x v podobé bramborové kasSe a 1x Stouchané brambory.
RyzZe byla servirovana celkem 3x, a to v podobé nespecifikované
dusené ryze. Téstoviny byly rovnéZ servirovany 3x, konkrétné
pak v podobé Spaget, a nespecifikovanych varenych téstovin.
Houskovy knedlik byl servirovan 2x, zrovna tak jako chléb.

Tab. 4: Ostatni

PFidavek Pocet, kolikrat se dany pridavek
vyskytl ve sledovaném obdobi
Salat 4x
Kompot 4x
Ovoce 4x
Tepla zeleninova obloha 1x
Mléény vyrobek 1x

Jako ,ostatni" je mysleno cokoli, co zpestruje konkrétni
obéd. Celkem 14 obédlu z celkového poctu 21 bylo obohaceno
,0statnim". Nejcastéji se jednalo o saldt (z cerveného zeli,

z C¢inského zeli, zelny s koprem a okurkovy), ovoce (2x banan,
pomeranc¢, jablko) a kompot. Ddale pak tepld zeleninovd obloha a
mlécny vyrobek, konkrétné termix.

Tab. 5: N&dpoj

Typ ndpoje Pocet, kolikrat se dany napoj
vyskytl ve sledovaném obdobi
Ovocny sirup 7x
Mineralka 4x
Dzus 4x
Caj 4x
Cappuccino 2x

Ve sledovaném obdobi byl pokazdé servirovan slazeny ndpoj,
véetné caju a mléka. Rozmanitost ndpoji byla v mésici lednu
prumérnd, nejcastéji byl servirovadn tradicné ovocny sirup, dale
pak minerdalka, dzZus a c¢aj. Cappuccino bylo servirovdno nejméné,
a to 2x.



Obéd by mél predstavovat priblizné 30 % doporuceného denniho
prijmu kalorii (Nutrivita 2016). V ndsledujicich tabulkdch jsou
rozpracované obédy ve sledovaném obdobi a jejich procentudlni
hodnota doporuceného denniho prijmu kalorii (do procent neni
zahrnut pridavek - ostatni - a ndpoj). Cervené vyznadené jsou
hodnoty, které se 1isi o vice nez 10 % od doporuceného 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 - 10 let je
priblizné 1 900 kcal (National Health Service 2018).
Doporuceny denni prijem kalorii pro déti 11 - 15 let je

priblizné 2 300 kcal (National Health

Doporucdeny denni prijem kalorii pro dospélé

Service 2018).

je priblizn& 2 600

kcal (Food and Agriculture Organization of the United Nations
2001) .
Tab. 6: Orientacni kalorické a nutricni hodnoty obédld ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

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

Cibulova 89 kcal 5 " 418 kcal
iobuiova s Sacharidy 1l4g pagety se Sacharidy 42g 2 6, 7 2
bramborem Tuky 3g syrovou omackou Tuky 19g
Bilkoviny 3g Bilkoviny 19g
Zeleninova 80 kcal Segedinsky 384 kcal
s drozdovymi Sac’;a;idi’ 109 | gulds, houskovy Sa":akri"lyl;“g 24,4 %
e uky 4g f p uky
93 kcal Kureci maso na 207 kcal
Kapustova Sacharidy 59 | ze]leniné, Sacharidy 31g 15,8 %
Tuky 79 . . Tuky 4g
Bilkoviny 2g | varené brambory | Bilkoviny 10g
Dukdtové
Kureci 129 kcal buchtick 424 kcal
ureci Sacharidy 13g uc l CKYy Sacharidy 76g 29, 1 £
s nudlemi Tuky 7g s vanilkovym Tuky 6g
Bilkoviny 3g krémem Bilkoviny 13g
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Rybi filé na

83 kcal ‘ . 432 kcal
Codkova Sacharidy 10g ostrovni Sacharidy 31g 27,1 %
Tuky 2g zpusob, Tuky 23g
Bilkoviny 6g bramborovd kase Bilkoviny 24g
Hovézi
PErkova 85 kcal  kAnSks 540 kcal
orkova se Sacharidy 1g cikanska, Sacharidy 57g 32, 9 2
syrem Tuky 79 varene Tuky 23g
Bilkoviny 4g téstoviny Bilkoviny 23g
228 kcal | Kureci maso na 453 kcal
Masovy krém Sacharidy 129 | &insky zpusob, Sacharidy 90g 35,8 %
Tuky 15g . B Lo Tuky 2,48g
Bilkoviny 12g dusena ryze Bilkoviny 17g
Hrachovs 146 kcal | Prirodni 286 kcal
Sacharidy 26g vepfovy pla’tek, Sacharidy 31g 22, 7 2
s houskou Tuky 0,83g . Tuky 6g
Bilkoviny 9¢ | varené brambory | Bilkoviny 27g
Co&ka na
Hovdzi 98 kcal X 7 .. 383 kcal
oveézi Sacharidy 13g yselo, varene Sacharidy 52g 25 3 ¢
s kapdnim Tuky 3g vejce, chléb, Tuky 8,78g g
Bilkoviny 5g k_YS okurek Bilkoviny 16g
84 kcal Sekand . . 441hkifl
RyZovd Sacharidy 13g ekana pecene, Sazcsa;”zl of 27,6 %
< e 7 g 4
Tuky 2g bramborova kase
Bilkoviny 3g Tuky 31g
Bilkoviny 14g
Mad: P 169 kcal 5 b . 262 kcal
aaarska Sacharidy 27g | PTamMborovy Sacharidy 47g 22.7 &
slepic¢i polévka Tuky 7g gulds, chléb Tuky 4,66g !
Bilkoviny 7g Bilkoviny 9g
Ra-Gatovs 95 kcal | Zemlovka 222 kcal
ajcatova Sacharidy 1lg S jablky a Sacharidy 36g 16,7 &
s kapdnim Tuky 4g Tuky 7g g
Bilkoviny 3g | tvarohem Bilkoviny 5g
176 kcal | Veprové maso na | 362 kcal
Bila fazolovd | Sacharidy 129 | kming, Sacharidy 3lg 28,3 %
Tuky 12g . . Tuky 19g
Bilkoviny 6g | bramborova kasSe | Bilkoviny 16g
Kureci zavitek
59 kcal B . 707 kcal
Viockovd Sacharidy 7g se zeleninou a Sacharidy 82g 40,3 %
Tuky 2g syrem, duSena Tuky 25,38g g
Bilkoviny 2g ryzve Bilkoviny 29g
Svickova
Hovéz i 98 kcal . 572 kcal
ovezi Sacharidy 13g pecene, Sacharidy 43g 35 .3 &
s testovinou Tuky 3g houskovy Tuky 27g g

Bilkoviny 5g

knedlik

Bilkoviny 37g




Hedvabna 96 kcal Zapeceny kvétak | 312 kcal
N eava na/ Sacharidy 16g S Vej ci , varené Sacharidy 29g 21,5 2
cesnekova Tuky 3g Tuky 16,129
Bilkoviny 2g brambory Bilkoviny 1l1g
Hovézi po
7ol . . 52 kcal ¢ xu 1 548 kcal
eleninova Sacharidy 5g sStroganovsxu 4 Sacharidy 88g 31, 6 %
s jahlami Tuky 3g varene Tuky 11g
Bilkoviny 1lg téstoviny Bilkoviny 20g
110 kcal | Smazené rybi 432 kcal
Selskd 1 Sacharidy 16g | £{]é& Sacharidy 31g 28,5 &
Tuky 4g ’ B . Tuky 23g ’
Bilkoviny 7g bramborova kase Bilkoviny 24g
Hovszi 98 kcal | Myslivecka 485 kcal
ovezi Sacharidy 13g SIHéS, dusSend Sacharidy 76g 30/ 7 2
s téstovinou Tuky 3g L Tuky 79
Bilkoviny 5g¢ | Lyz¢€ Bilkoviny 26g
Prirodni kureci
96 kcal 51 ook 328 kcal
Hrstkova Sacharidy 18g rizex, Sacharidy 18g 22,3 ¢
Tuky 0,549 | Stouchané Tuky 21g !
Bilkovi 5 Bilkovi 19
ilkoviny 5g brambory ilkoviny 19g
53 kcal Veprové s mrkvi | 217 kcal
Kminovd s vejci | Sacharidy 3g | 5 hr4sSkem, Sacharidy 27g 14,2 %
Tuky 4g . . Tuky 5,12g
Bilkoviny 1g | Varene brambory Bilkoviny 17g
Tab. 7: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve

sledovaném obdobi dle webové strdnky www.kaloricketabulky.cz pro

strdvniky spadajici do kategorie 2 (11 - 15 let).

Cibulovs 104 kcal | Spagety se 488 kcal
1louilova s Sacharidy 16g S_};I‘OVOU Sacharidy 50g 25, 8 ¢
bramborem Tuky 3g o Tuky 22g
Bilkoviny 3g | Old Ckou Bilkoviny 22g
Segedinsky
Zeleninova 93 kcal gulas, 482 kcal
s drozdovymi Sacharidy 119 | houskovy Sacharidy 57g 25,0 %
L. Tuky 5g B Tuky l4g
knedlicky Bilkoviny 4g | knedlik s Bilkoviny 28g
mrkvi
Kureci maso na
115 kcal B .. 241 kcal
Kapustové Sacharidy 6g zelenine, Sacharidy 36g 15,5 2
Tuky 8g varené Tuky 4g

Bilkoviny 3g

brambory

Bilkoviny 1lg
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Dukatové

S . 151 kcal buchtidk 495 kcal
Kureci Sacharidy 15g uc ‘%C Y Sacharidy 89g 34, 0 %
s nudlemi Tuky8 g s vanilkovym Tuky 8g
Bilkoviny 3g krémem Bilkoviny 1l6g
Rybi filé na
93 kcal ostrovni 460 kcal
Co&kova Sacharidy 12g zplisob, Sacharidy 36g 24,0 %
Tuky 2g . Tuky 24g
Bilkoviny 7g | bramborova Bilkoviny 25g
kase
Hovézi
S rkova 99 kcal K Anskd 630 kcal
Porkova se Sacharidy 2g cixansxka, Sacharidy 66g 31, 7 2
syrem Tuky 8g varené Tuky 28g
Bilkoviny 4g téstoviny Bilkoviny 27g
266 kcal | Kureci maso na 530 kcal
Masovy krém Sacharidy 149 | =insky zpusob Sacharidy 105g 34,6 %
Y Tuky 18g C 5{ f?v ’ Tuky 2,56g ’
Bilkoviny 14g | dUuSena ryze Bilkoviny 20g
Prirodni
A p 170 kcal . 325 kcal
Hrachova Sacharidy 30g veprovy Sacharidy 36g 21 , 5 2
s houskou Tuky 0,97g platek, varené Tuky 79
Bilkoviny 10g brambory Bilkoviny 31g
Co&ka na
. . 115 kcal X 7 L 460 kcal
Hovezi Sacharidy 15g ysle ©, varene Sacharidy 60g 25/ 0 %
s kapanim Tuky 3g vejce, chléb, Tuky 10,91g
Bilkoviny 6g kys okurek Bilkoviny 20g
98 kcal Sekand pecenég, 459hkifl
. < : . acharidy
RyzZova Sacharidy 159 | bramborovd 29, 80g 26,0 %
uky 3g g
p . kase Tuky 35g
Bilkoviny 3g Bilkoviny 15g
, k& 197 kcal b P 307 kcal
Madarska Sacharidy 32g Bram orovy Sacharidy 55g 21 , 9 2
slepici polévka Tuky 8g gulas, chléb Tuky 4,77g
Bilkoviny 8g Bilkoviny 10g
. ) 110 kcal | Zemlovka 259 kcal
Raj catova Sacharidy 13g S jablky a Sacharidy 41g 1 6, 0 %
s kapanim Tuky 5g Tuky 8g
Bilkoviny 3g tvarohem Bilkoviny 6g
Veprové maso
212 kcal P s 422 kcal
Bild fazolovd Sacharidy 1lé6g na mine, Sacharidy 37g 27, 6 %
Tuky 16g bramborova Tuky 22g
Bilkoviny 7g kase Bilkoviny 19g
Kureci zavitek
69 kcal B . 764 kcal
Viockovd Sacharidy 8g se zeleninou a Sacharidy 95g 36,2 2
Tuky 3g syrem, duSena Tuky 25,45g
Bilkoviny 2g Ij?fé? Bilkoviny 31g
Svickova
. . 115 kcal . 658 kcal
Hovezi Sacharidy 15g pecene, Sacharidy 56g 33/ 6 %
s téstovinou Tuky 3g houskovy Tuky 29g

Bilkoviny 6g

knedlik

Bilkoviny 40g




Zapeceny

Hedvibna 111 kcal | kvétdk 364 kcal
eavaona Sacharidy 199 | g vej ci , Sacharidy 34g 20/ 7 2
cesnekova Tuky 3g g J Tuky 19,14g
Bilkoviny 2g | Varene Bilkoviny 15g
brambory
Hovézi po
eleninoud 60 keal | 7 p X 639 kcal
eileninova Sacharidy 6g Stroganovsku Sacharidy 104g 30/ 4 2
s jahlami Tuky 4g 1, varené Tuky 13g
Bilkoviny 1lg téstoviny Bilkoviny 25g
Smazené rybi
128 keal | 275% Y 460 kcal
Selskd 1 Sacharidy 19g 1ie, Sacharidy 36g 25 6 %
Tuky 4g bramborova Tuky 24g 4
Bilkoviny 8g kade Bilkoviny 25g
Hovdzi 115 kcal | Myslivecka 587 kcal
ovezl Sacharidy 15g SMéS, dudend Sacharidy 89g 30,5 &
s téstovinou Tuky 3g . Tuky 9g g
Bilkoviny 6g | LYZ€ Bilkoviny 34g
Prirodni
112 kcal Kufec: #izek 376 kcal
Hrstkova Sacharidy 21g urecit rizex, Sacharidy 20g 21.2 &
Tuky 0,63g Stouchané Tuky 23g ’
Bilkoviny 6g brambory Bilkoviny 21g
Veprové
62 kcal s mrkvi a 253 kcal
Kminovd s vejci | Sacharidy 49 | hrdskem, Sacharidy 31g 13,7 %
Tuky 4g o B Tuky 5,14g
Bilkoviny 2g | Varene Bilkoviny 20g
brambory
Tab. 8: Orientacni kalorické a nutricéni hodnoty obédd ve

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

. Kalorické
Kalorické - Procenta
a .._. | doporucené
p 0 S . nutricéni ,
Polévka nutricéni Hlavni chod denni
hodnoty Z
hodnoty ; davky
olévky hlavniho | 4 5 rii
p chodu
bul . 119 kcal < 557 kcal
Cibulova s Sacharidy 19g Spage ty se Sacharidy 56g 26,0 %
bramborem Tuky 3g syrovou omddckou Tuky 25g g
Bilkoviny 4g Bilkoviny 26g
Zeleninova 106 kcal | Segedinsky 581 kcal
s drozdovymi Sacharidy 169 | guu]145, houskovy | Sacharidy 71g 26,4 %
L. Tuky 6g . P Tuky lég
150 kcal | Kureci maso na 275 kcal
Kapustova Sacharidy 83 | zo]eninég, Sacharidy 41g 16,4 %
Tuky 1llg o B Tuky 5g
Bilkoviny 4g | Varene brambory Bilkoviny 13g
Dukdtové
o 172 keal |07 07" 566 kcal
Kureci Sacharidy 17g uchticky Sacu-)a;; ly 28,4 %
s nudlemi Tuky 99 s vanilkovym Tuky 9g

Bilkoviny 4g

krémem

Bilkoviny 19g



http://www.kaloricketabulky.cz/

Rybi filé na

111 kcal N , 479 kcal
Colkova Sacharidy 14g ostrovii Sacharidy 41g 22.7 %
Tuky 2g zpusob, Tuky 25g ’
Bilkoviny 8 p . Bilkoviny 25
1ikoviny 89 | pramborovd kase | TrTroviRY 299
Hovézi
PSrkovs 113 kcal K Ansks 720 kcal
or ?Va se Sacharidy 2g c1 van“? a, Sacharidy 76g 32, 0 %
syrem Tuky 10g varene Tuky 31g
Bilkoviny 5g téStOViHy Bilkoviny 32g
304 kcal | Kureci maso na 6§2hkifl
. L . - L ° achariay
Masovy krém sac;a]fl‘g’o 169 | cinsky zpusob, 122g 35,2 %
uky 20g 8 p e
i i duSend rvzZe Tuky 2,659
Bilkoviny 16g Y Bilkoviny 23g
Hrachovd 195 kcal | Prirodni 365 kcal
Sacharidy 34g VepfOV};' plétek, Sacharidy 41g 21 , 5 2
s houskou Tuky 1g . Tuky 79
Bilkoviny 12g | Varené brambory | Bilkoviny 34g
Co&ka na
Hovdzi 131 kcal X 1 . 537 kcal
ovezi Sacharidy 17g yselo, varene Sacharidy 73g 25/ 7 £
s kapanim Tuky 4g vejce, chléb, Tuky 13g
Bilkoviny 7g kys . okurek Bilkoviny 24g
RvZ 1 Sacharidy 17g Sekana pecene, Sacharidy 25 7 &
yzZova . « 34,88g ’
Tuky 3g bramborova kase
Bilkoviny 3g Tuky 399
Bilkoviny 17g
Mad: P 225 kcal B b . 350 kcal
fEZV /ars a/ Sacharidy 36g ran:l VOIOVY . Sacharidy 62g 22, 14
slepicli polévka Tuky 9g gulas, chléb Tuky 4,88g
Bilkoviny 9g Bilkoviny 1llg
Ra-atovs 126 kcal | Zemlovka 296 kcal
ajca /ox//a Sacharidy 15g S jabl ky a Sacharidy 47g 1 6, 2 2
s kapanim Tuky 6g Tuky 9g
Bilkoviny 4g | tvarohem Bilkoviny 7g
282 kcal | Veprové maso na | 522 kcal
Bila fazolova Sacharidy 199 | kming, Sacharidy 43g 30,9 %
Tuky 19g . . Tuky 29g
Bilkoviny 9g | bramborova kasSe | Bilkoviny 24g
Kureci zavitek
79 kecal se zeleninou a 8§8hkifl
. y . acharidy
Vlockova Sacharidy 9g . . 110g 34,9 %
Tuky 3g syrem, dusena
Bilkoviny 3 Tuky 25,529
Y 39 r}}zve Bilkoviny 18g
Svickova
Hovdzi 131 kcal .. 744 kcal
ovezi Sacharidy 17g pecene, Sacharidy 70g 33, 7 £
s téstovinou Tuky 4g houskovy Tuky 30g
Bilkoviny 7g knedlik Bilkoviny 43g
Hedvabna 127 kcal | Zapeceny kvétdk | 415 kcal
° ) Sacharidy 21g | g vej Cci , va rené Sacharidy 39g 20, 8 %
cesnekova Tuky 4g Tuky 22,16g
Bilkoviny 3g | brambory Bilkoviny 15g
Hovézi po
Zeleninova 69 kecal stroganivsku I 731hkifl
. acharidy
= ) Sacharidy 6g - B ’ 118g 30, 8 %
s jahlami Tuky 4g varenée Tukv 15
Bilkoviny 1lg ~ . p Y £99
testoviny Bilkoviny 28g
146 kcal | Smazené rybi 479 kcal
Selskd 1 Sacharidy 22g filé, Sacharidy 41g 24, 0 %
Tuky 5g Tuky 25g

Bilkoviny 10g

bramborova kase

Bilkoviny 25g




Hovszi 131 kcal | Myslivecka 6Z7hkifl
v . . . . acharidy
y . Sacharidy 179 | smés, duSend 103g 31,1 %
S testovinou Tuky 4g . ky 10
Bilkoviny 7g | LYZ€ Tuky 10g
Bilkoviny 38g
Prirodni kureci
128 kcal st ook 422 kcal
Hrstkovd Sacharidy 24g rizex, Sacharidy 22g 21 , 2 2
Tuky 0,72g Stouchané Tuky 26g
Bilkoviny 6g brambory Bilkoviny 24g
71 kcal Veprové s mrkvi | 289 kcal
Kminovd s vejci | Sacharidy 59 | 5 hraskem, Sacharidy 37g 13,8 %
Tuky 5g o B Tuky 5,16g
Bilkoviny 2g | varené bramboOry | pilkoviny 23g

V mésici lednu se ve vybranych obédech vyhodnocené kalorie
od doporucené denni davky pro obéd znacné 1isi. Celkem 4 obédy
(viz Tab. 6) =z celkovych 21 byly vyhodnoceny jako kaloricky
neadekvatni (obéd se kaloricky 1isil o vice nez 10 % doporucené
denni davky kalorii vymezené pro obéd, ktera je stanovena na
30 % doporuceného denniho prijmu kalorii, tzn., ze obéd
predstavoval <20 % nebo >40 % doporuceného denniho prijmu
kalorii). K témto kaloricky neadekvdatnim obédum je vhodné
pric¢ist dalsich 7 obédu (viz Tab. 6), jezZz se vzdaluji doporucené
denni ddvce kalorii vymezenym pro obéd o vice nezZz 5 $%.

Tabulka kalorickych a nutricénich hodnot nepracuje s
,0statnim"™ a s napojem, takze vysledné kalorie budou vysSsi, nez
tabulka uddvd. Je vsSak otdzkou, zdali vSichni strdavnici vzdy sni
celé ,ostatni“ a vypiji predepsané mnozZstvi ndpoje. Diky témto
pohyblivym slozkdm obédd neni s témito hodnotami pracovano.

V lednu byl servirovan 5x obéd presahujici 100 g cukru (viz
Tab. 8). Z nutric¢niho hlediska vyvstava otdzka, zda je nutné
k témto hlavnim choduim poddvat slazeny ndpoj, kdyzZ obéd sdam o
sobé obsahuje velké mnoZstvi sacharidi.

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

V Olomouci dne 31. ledna 2022
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