Příloha

Ukázka prací, které žáci našli na internetu.

Jaké jsou vhodné a nevhodné potraviny?

Zelenina a ovoce
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Právě zelenina a ovoce by měly být ve vašem jídelníčku bohatě zastoupené. Vhodné jsou všechny druhy zeleniny. Zelenina obsahuje 80–90 % vody, má nízký obsah energie, a je bohatým zdrojem vlákniny, vitamínů a minerálů. Zeleninu jezte denně, nejlépe ke každé porci jídla. 

Ovoce a ovocné výrobky obsahují ve srovnání se zeleninou více energie, jejímž zdrojem jsou převážně jednoduché cukry (fruktóza, glukóza), proto jej nejezte více jak 30 dkg denně. Z ovoce vybírejte hlavně méně sladké druhy (grepy, jablka). Není vhodné sušené ovoce, protože má vysokou energetickou hodnotu. Z kompotů, džemů a marmelád vybírejte slazené umělými sladidly nebo se sníženým obsahem cukru. 

Chléb a pečivo

Mlýnské a pekárenské výrobky jsou bohatým zdrojem komplexních sacharidů, zejména jde-li o tmavé druhy chleba, celozrnné pečivo a pečivo obohacené vlákninou. Celozrnné pečivo má sice energetickou hodnotu srovnatelnou s bílým pečivem, ale preferujte jej kvůli vysokému obsahu vlákniny, minerálů (hořčík, vápník) a vitamínů (vit. B1 a vit. E). Stejně tak vhodné jsou grahamové rohlíky a sojové rohlíky; vyhýbejte se bílému pečivu (tolik nezasytí) a zcela vynechávejte pečivo obsahující tuk – buchty, koláče, linecké čajové sušenky apod. Doporučené množství pečiva je 5–10 dkg na porci. Při přípravě omáček a zahuštěných polévek se vyhýbejte mouce a nepoužívejte zapraženou mouku na tuku – jíšku. 

Přílohy a luštěniny

Přílohy jezte v menším množství, do 20 dkg na porci (váženo ve vařeném stavu). Preferujte vařené brambory, celozrnné těstoviny, bezvaječné těstoviny, neloupanou rýži. Pečivo ani přílohy nevynechávejte. Luštěniny jsou sice kalorické, ale hodnotné potraviny, které v přiměřeném množství patří do vašeho jídelníčku. Jsou výborným zdrojem biologicky hodnotných bílkovin rostlinného původu a s výjimkou sójových bobů neobsahují téměř žádný tuk. 

Mléko a mléčné výrobky

Mléko a mléčné výrobky jsou důležitým zdrojem bílkovin a vápníku. Konzumujte především odstředěné nebo polotučné mléko, jogurty s nízkým obsahem tuku (do 3 % tuku, čemuž odpovídá 200–300 kJ/100 g), výrobky z odstředěného nebo polotučného mléka, nízkotučné tvarohy. Nepoužívejte smetanu ani výrobky obohacené smetanou. Vyhýbejte se tučným sýrům, dávejte přednost sýrům se sníženým obsahem tuku (do 30 % tuku v sušině). Sušina tvoří část z celkové hmotnosti sýra. Je-li na výrobku např. vyznačeno, že obsahuje 30 % tuku a 50 % sušiny, je celkový obsah tuku 30x50/100 = 15 %. V tomto případě se jedná o procenta z celkové hmotnosti sýra, ne o procenta z celkové energetické hodnoty 100 g sýra. Platí tedy, že čím více sušiny, tím více tuku ve výrobku. 

Vejce

Žloutek je zdrojem cholesterolu, jezte proto zejména vaječný bílek, který je kvalitním zdrojem bílkovin, neobsahuje tuk a má tedy nízký obsah energie. Celá vejce konzumujte max. 3–4 týdně. 

Maso a mléčné výrobky

Maso je významným zdrojem biologicky kvalitních bílkovin, ale jeho konzumace je často spojena s nadměrným příjmem tuku – ať už skrytého v samotném mase, nebo v podobě tuku použitého na přípravu masového pokrmu. V redukčním jídelníčku mohou být zastoupeny všechny druhy masa, kromě tučného. Pozor, i libové maso obsahuje tuky! Vhodné je zejména kuřecí a krůtí maso, v množství 10–15 dkg na porci. Jezte ho bez kůže. Vynechejte uzeniny, které jsou bohaté na tuk a často vyráběné z nekvalitních surovin s vysokým obsahem soli a konzervačních látek. Z uzenin v omezené míře můžete konzumovat libovou šunku nebo libové drůbeží salámy. Nejezte vnitřnosti a paštiky. Naopak zařaďte do svého jídelníčku alespoň třikrát do týdne ryby, které mají optimální složení mastných kyselin. Také korýši (humři, krabi, langusty) a měkkýši (ústřice, mušle, šneci, chobotnice) mají vysoký obsah bílkovin a málo tuků a sacharidů. Navíc obsahují mnohé minerály, zejména jód a selen. Z konzervovaných ryb jsou povoleny ryby ve vlastní šťávě. 

Tuky

Vyhýbejte se jak tukům volně používaným (používané na mazání, přípravu jídla), tak tukům skrytým v tučných potravinách. Preferujte rostlinné tuky, popř. tuky v light úpravě, které však také omezujte. 

Cukrovinky a sladkosti

Moučníky si můžete dopřát jen výjimečně, bez šlehačky, bez krémů, raději piškotové ovocné koláče. Bonbonům, čokoládě, sušenkám a plněným oplatkám se celkově vyhněte. Pokud máte chuť na sladké, zvolte ovoce, cereální tyčinky, želé s nízkým obsahem cukru nebo pudink z odstředěného mléka. Cukr nahraďte umělými sladidly bez energetické hodnoty. 

Nápoje

Dodržujte pitný režim – denně vypijte 2–3 litry tekutin, nejlépe neslazených nápojů (voda, ovocné čaje, minerálky, light nápoje, přírodní džusy do 2 dcl denně ). Vyhýbejte se alkoholu, je energeticky bohatý. 

Alkohol

Alkohol je bohatým zdrojem energie, protože 1 g alkoholu poskytne 29 kJ. Alkohol také podporuje vznik rizikové obezity typu jablka a zvyšuje hladinu krevních tuků. V rámci dietního režimu si můžete dopřát sklenku suchého vína, nejlépe vinný střik. 

Sůl, koření a bylinky

Omezujte solení a používání kořenících směsí s obsahem soli. Hotové pokrmy nedosolujte. Užívejte česnek, bylinky a jednodruhové koření. 

Příprava pokrmů

· Nesmažit 

· Bez přidání tuku a bez zahuštění moukou 

· V mikrovlnné, horkovzdušné troubě nebo v páře 

· Vařením 

· Dušením 

· Grilováním bez tuku 

· Pečením 

Zdravá výživa

"Budete-li dobře pečovat o své tělo, vydrží Vám po celý život"  
George Coevoet 
 
     Jídlo, příjem potravy, stravování je veskrze příjemnou záležitostí v životě člověka. Jídlem neuspokojujeme pouze hlad, ale dodáváme tělu důležité živiny potřebné k udržení optimálního zdraví a výkonnosti. Potrava je tedy vkladem do celkového zdraví, který se nám vrátí i s úroky. Je nutné starat se o své zdraví včas, aby se o něj nemuseli starat lékaři. Přiměřená, adekvátní výživa se skládá z vyváženého množství základních živin: sacharidů, tuků, bílkovin, vitamínů, minerálů a nesmíme také zapomenout na vodu. .

 

Co je zdravý životní styl    
 
 
     Nedejte se mýlit – nejvíce svoje zdraví ovlivňujete svým vlastním životním stylem. Celkově určuje naše zdraví životní styl (dlouhodobě a v průměru) z 80 %! Pouze těch zbývajících 20 % je dáno všemi ostatními vlivy – zejména dědičností a zdravotnickou péčí. Životní styl je sice mnohorozměrný, zahrnuje velké množství prvků a v nejširším pohledu je to skutečně souhrn všeho, jak vlastně člověk žije – ale vzhledem k efektu na zdraví jsou některé body podstatné, jiné méně.   Nejdůležitější je pouze několik hlavních bodů – oblastí: 

 

1) Nekouření
2) Zdravá výživa ( = přiměřená, pestrá a vyvážená)
3) Vysoká pohybová aktivita
4) Pouze limitovaná konzumace alkoholu
 
Pokud tyto 4 hlavní zásady budete dodržovat, uděláte pro své zdraví neuvěřitelně dobrou službu!

 

A dále:
Dostatek spánku 
Optimismus a dobrá nálada, radost ze života 

Vyvarovat se působení škodlivých látek a obecně škodlivých a rizikových faktorů 

 

Důsledky – jak se zdravý životní styl projevuje na zdraví
Přiměřená hmotnost 

Normální krevní tlak 

Nízká hladina cholesterolu v krvi 

Dobrá tělesná kondice a výkonnost, nízká únavnost 

Svěží a zdravý vzhled 

Dobrá psychická pohoda 

Vysoká odolnost vůči nemocem, nízký výskyt nemocí    

 

     Ve vlastním zájmu nevěřte tomu, že to nejdůležitější pro vaše zdraví může či dokonce musí udělat někdo za vás, že za většinu nemocí může životní prostředí, které nemůžete ovlivnit, že to nejdůležitější jsou vitamínové preparáty a kvalitní léky, že nejsilnější vliv má dědičnost kterou nemůžete ovlivnit...

     

     

     

Zásady zdravé výživy

Kromě základního grafického doporučení lze formulovat několik slovních odporučení, která zdůrazňují hlavní zásady:

· Obilniny jako základ: Základem každodenní stravy jsou výrobky z obilnin (spodní patro pyramidy). Snažte se konzumovat především ty, které mají nízký glykemický index, tedy tmavý chléb a pečivo a těstoviny. Naopak omezte bílé pečivo, sladké pečivo a zejména různé oplatky a sušenky, kde je problematický nejen glykemický index, ale také použitý tuk. 

· Co nejvíce zeleniny a ovoce: Snažte se konzumovat co nejvíce zeleniny a ovoce, každý den alespoň 500 g celkem. Ke každému dennímu jídlu jezte porci zeleniny nebo ovoce. To je nejlepší a nejúčinnější zdroj vitamínů a dalších ochranných látek pro dobré zdraví a prevenci nemocí, mnohem účinnější než jakékoliv potravinové doplňky v tabletách či jiné formě. 

· Energie jen kolik potřebujete: Přijímejte jen přiměřené množství energie. Přiměřené je takové, při kterém se vaše váha podle hodnoty BMI udržuje v rozmezí  20-25 kg/m2. 

· ·         Maso s mírou – a vhodné druhy: Konzumujte jen uměřeně tzv. červeného masa (vepřové, hovězí, skopové, zvěřina). Uměřeně znamená v průměru méně než jedna porce denně. Naopak jezte pravidelně ryby, několikrát týdně. Místo červeného masa spíše volte drůbež. Velmi omezte konzum salámů, párků a podobných uzenin. 

· ·         Mléčné výrobky také:  Pro dobré zdraví jsou důležité rovněž mléčné výrobky. Je vhodné ale vybírat ty s nižším obsahem tuku a zakysané s prospěšnými probiotickými kulturami. 

· ·         Tuky ano, ale velmi záleží jaké: Snažte se uvažovat o zastoupení tuků ve vaší stravě. Důležité není ani tak celkové množství, ale hlavně jejich složení. Převažovat by měly rostlinné oleje (jako součást zeleninových salátů), a tuky obsažené v rybách. Naopak příjem je vhodné velmi omezit u nasycených tuků, které jsou obsaženy v mase a masných výrobcích a ve vysokotučných mléčných výrobcích, rovněž však v některém pečivu. Dejte si pozor na částečně ztužené tuky. Žádejte informaci o jejich obsahu v potravinářských výrobcích. Ani pojem rostlinný tuk na obalu potravin nemusí znamenat nějakou výhodu! 
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V průběhu dne pijte dostatečné množství tekutin, aspoň 2 litry denně. Vhodné jsou různé druhy čaje (neslazené), neslazené minerálky, neslazené přírodní džusy. 
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snídaně – bílá houska s máslem a džemem, cornflake, sladké cereálie, croissant, pečivo potřené nutelou nebo arašídovou pomazánkou, chléb se salámem nebo paštikou, klobása, chléb se škvarkovou pomazánkou, vejce na špeku... 

přesnídávka – pacholíček, monte, kobliha, donuts, párek v rohlíku, hranolky, rohlík s máslem a tučným taveným sýrem, chipsy... 

oběd (ve školní jídelně) – knedlíky s omáčkou, smažený sýr, hranolky, tatarka, slazený čaj, moučník nebo místo oběda občerstvení ve „fastu foodu“, bagety, cukrovinky, chipsy... 

svačina – sušenky, čokoláda, bonbony, tatranka, popcorn, cola... 

večeře – instantní polévka, těstoviny s mletým masem a kečupem, tučný sýr, chléb se salámem, párky, pizza, guláš, smetanové omáčky, zmrzlina... 

Obvyklé prohřešky: 

1. smetanové zmrzliny, mléčné mražené krémy 

2. sušenky a další sladkosti, bonbony, čokoláda 

3. crackery 
4. přeslazené limonády, často s tonizujícími látkami, především kofeinem 
5. mleté maso 
6. hranolky  

Z nich vyplývající nezdravé důsledky: 

1. nadbytek soli 

2. mnoho tuku 

3. mnoho jednoduchých cukrů 

4. nadměrná konzumace průmyslových potravinářských aditiv 

5. následně chybějící kapacita na snězení potřebných potravin v dostatečné míře 

Výsledek: nedostatek některých základních živin, vitaminů, vlákniny a důležitých minerálních  látek  

Uzeniny – typická nevhodná potravina 
Klasické uzení vede ke tvorbě rakovinotvorných látek. Ke každému uzení patří naložení masa s přidáním solí. Uzeniny obsahují nevhodnou kombinaci tuku, škrobu (mouka) a bílkoviny. Obsahují také řadu chemických konzervačních látek, barviv a příchutí..Děti nesmějí minimálně do věku tří let konzumovat uzeniny typu paštiky nebo masových pomazánek, zakázány by měly být všechny uzeniny nevařené! Bohužel však právě uzeniny jsou oblíbenou potravou dětí (zejména ta nejhorší varianta, uzeniny měkké, které jsou bohaté na tuky, aditiva a celkem chudé na bílkovinné složky). Je třeba pracovat s jejich postupnou náhradou za uzeniny vyrobené  z celého masa (kladenka, debrecínka), tedy předem nerozemleté, a teprve pak pokračovat v jejich odbourávání z jídelníčku.  
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- musí obsahovat dostatek bílkovin, vápníku, vlákniny, každé jídlo s výsledně nízkým glykemickým indexem 
snídaně – 1 kus celozrnného pečiva, 10 g rostlinného tuku light, polotučný bílý jogurt s kousky čerstvého ovoce (možné záměny za jogurt jsou plátek sýra, plátek pečeného drůbežího masa, vejce na tvrdo s pomazánkou ze žervé se zeleninou, zeleninová pomazánka, pomazánka z luštěnin, pudinkový krém s tvarohem a ovocem),  k snídani lze použít k pečivu s tukem i ovocný džem nebo místo této kombinace podat řez z tvarohové  bábovky s ovocem, případně zvolit méně tradiční, zato však objemově  bohatší zeleninový talířek se sýrovou polevou 

  

přesnídávka – 200 ml neochuceného polotučného mléka nebo 2 plátky křehkého chleba se sýrem a zeleninou, dalšími variantami mohou být ovocný salát s ořechy nebo kousky banánu s plátkem sýra – svačina obvykle stačí jen ve formě několika málo kousků k zakousnutí, protože mezi snídaní a obědem je obvykle relativně krátká doba 
oběd – polévky jen ve formě vývaru se zeleninou, různé druhy libového masa v přírodní úpravě či pečené bez tučných omáček a dresinků, ryby grilované, pečené, dušené se zeleninou či bylinkami, zapečené se sýrem, poloviční porce rýže nebo těstovin, vařené brambory, luštěniny, zeleninový salát, nezbytnou složkou každého oběda je zelenina alespoň obložená kolem porce jídla  
svačina – sýr cottage obvykle v dávce 100 g s jablkem nebo pomazánka z polotučného tvarohu s okurkou nebo paprikou, zeleninový salát, jogurt s ovocem, pokud následuje pohybová aktivita, lze podat i malou  sušenku či sladké ovoce, obložený toast s ovocem 

večeře – zeleninový salát s tuňákem ve vlastní šťávě (nebo šunkou, vejcem či sýrem) a olivovým olejem, 1 plátek křehkého chleba, 1 ovocný jogurt, další možností je  menší porce (cca 2/3) obdobného jídla jako v poledne – večeře musí korespondovat s obědem ve školní jídelně, aby doplnila potřebné složky, které by jinak v denní skladbě chyběly. V neomezeném množství můžeme dávat dítěti zeleninu, která je zdrojem nezbytné vlákniny, z níž část je tak zvaná vláknina rozpustná, část nerozpustná. Vláknina upravuje činnost střev a zabraňuje vzniku zácpy a souvisejících zdravotních problémů, je důležitá i pro zdravé osídlení střeva prospěšnými bakteriemi vitaminů a minerálních látek, a to mnohdy zdrojem základním.   

Pokud by nebyla dodržena potřebná pravidla sestavení stravy pro děti v jednotlivých věkových kategoriích, hrozí dítěti různé zdravotní i vývojové problémy. V celém cyklu redukčních opatření je také nezbytné dodržet stabilní a dostatečný (ve vazbě na věk a aktivity dítěte) aktuálně  upravovaný objem tekutin, jejichž konzumace nebude nárazová, naopak bude rozložena do celého dne. 

Každé dítě by se mělo naučit zásadám správné skladby stravy, znát přiměřenou velikost jednotlivých porcí a vzájemnou souvislost potřebné skladby potravin a z ní vyplývající úpravy ve vazbě množství stravy na pohyb.Názornou pomůckou je např. pyramida, kdy si dítě může vybarvit jednotlivé položky, které již za den zkonzumovalo, a vidí, co ještě ke správné skladbě zbývá doplnit.  Správně sestavený jídelníček by měl obsahovat potraviny ze všech skupin (potraviny z 5.patra samozřejmě v jídelníčku být nemusí). Čím blíže základně, tím jsou při hubnutí vhodnější (potraviny z 1. a 2.patra jsou nejdůležitější). Každé patro obsahuje 7 políček, která mohou představovat tipy na pondělí až neděli. Konkrétní potraviny jsou jen příkladem a zastupují danou potravinovou skupinu, mohou být od různých výrobců. 
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snídaně – veka s máslem a šunkovým salámem, čaj 
 
svačina – bageta  
 
oběd (školní jídelna) – knedlík, maso, omáčka (svíčková), slazený čaj, moučník  
  
svačina – sušenky nebo v Mc Donaldu hamburger nebo milkshake  
  
večeře – instantní polévka, těstoviny s mletým masem, kečup, sýr, zmrzlina Cornetto jahoda  

celkem 8940 kJ, bílkoviny 68 g, sacharidy 258 g, tuky 96 g 
trojpoměr živin:12 % bílkovin, 48 % sacharidů, 40 % tuků  
Tento jídelníček obsahuje nadbytečné množství energie, má nevhodnou skladbu, nadbytečný příjem tuků. Má vysoký glykemický index, což vede k pocitům hladu a k následnému přejídání a ukládání tukových zásob. V tomto jídelníčku je nedostatek potřebných složek výživy – nedostatek nenasycených mastných kyselin, vápníku, kyseliny listové, vitaminu C. Jídelníček naopak obsahuje nadbytek tuku s nasycenými mastnými kyselinami a velmi škodlivými transmastnými kyselinami a více než dvojnásobné množství cholesterolu oproti doporučené hodnotě. Nízký příjem vápníku kombinovaný s nadměrným příjmem fosforu vede ke snížení ukládání vápníku do kostí.  

  

  

  

Rádoby zdravý redukční jídelníček 
snídaně – Chocapic nebo corn flakes se 100 ml odstředěného mléka, čaj 

svačina – nápoj Kubík 

oběd – rizoto 

svačina – hroznové víno 100 g 

večeře – zeleninový salát, 1 kus celozrnného pečiva, 2 jablka 

celkem 5430 kJ, bílkoviny 30 g, sacharidy 240 g,  tuky 27 g 

trojpoměr živin: 9 % bílkovin, 72 % sacharidů, 19 % tuků  

Tento jídelníček, který může na první pohled vypadat zdravě, má naprosto nevhodné zastoupení živin. Obsahuje absolutně nedostatečné množství bílkovin a tuku pro vyvíjející se organismus a naopak nadbytek sacharidů. Pro zdravý vývoj dítěte je v něm nízký obsah vápníku a nízký příjem kyseliny listové. Jídelníček nevede k vhodným stravovacím návykům. Využívá „populárních“ surovin (Kubik, Chocapic, které nepatří k příkladům racionálního stravování) a odstředěné mléko je pro dítě též nevhodnou variantou. V průběhu dne chybí konzumace zeleniny. Vysoký glykemický index povede k potřebě další konzumace či přejídání, takže dítě by při tomto stravování trpělo hlady.  
  

  

Vhodný jídelníček [image: image5.png]



  

snídaně – 1 kus celozrnného pečiva, 10 g rostlinného tuku light, plátek eidamu 30 % t.v s., polotučný bílý jogurt s kousky čerstvého ovoce, 1 kiwi 

svačina – 100 ml zakysaného mléčného nápoje 

oběd – kuřecí přírodní řízek na houbách, poloviční porce rýže nebo těstovin, salát z čínského zelí 

svačina – pomazánka z polotučného tvarohu s paprikou, jablko 

večeře – zeleninový salát s tvrdým sýrem, olivovým olejem, 1 plátek křehkého chleba 

celkem 5270 kJ, bílkoviny 59 g, sacharidy 150 g, tuky 40 g 

trojpoměr živin:  20 % bílkovin, 50 % sacharidů, 30 % tuků  

Tento jídelníček obsahuje vhodný poměr živin a dostatečný příjem bílkovin, vyhovuje i požadavkům na vyváženou lehce redukční variantu stravování, jde tedy o vhodnou verzi pro dítě s nižší pohybovou aktivitou. Vápník je ve vhodném poměru s fosforem. Jídelníček má nízký glykemický index, dítě by při něm nemělo mít hlad. Zastoupení potravin učí zvyklostem prospěšným do celého života, návykům na zdravé způsoby stravování a rozložení stravy během dne.   

Režim jídla 

Důležité je naučit rodiče i dítě rozdělení jídel v průběhu celého dne. Mnohdy je totiž hlavní problém posun jídla do druhé poloviny dne, a tak vlastně střídání nedostatečné konzumace v první polovině dne a přejídání se v polovině druhé. Optimální pro toto období je kvalitní a skladbou živin bohatá snídaně. Dále již velmi záleží na denním rozvrhu dítěte. Vhodné jsou menší dávky častěji, doporučuje se pět denních dávek. Obvyklá jsou ovšem spíše jen tři denní jídla, přesnídávky či malá jídla mezi nimi se vesměs řeší nevhodnými potravinami. To vede k nízké chuti na další jídlo, případně k přejídání těmito pochoutkami (sladkosti, slané crackery a chipsy) a tím k omezení běžné stravy. To může zapříčinit závažný nepoměr mezi jednotlivými živinami, a dokonce až nedostatek některých důležitých složek. 

Co může způsobit špatně sestavený jídelníček 

Nedostatky ve výživě v dětském věku mají daleko horší důsledky než v dospělosti, když je vývoj organismu dokončen – například nedostatek n-6 mastných kyselin může vést k opoždění vývoje, nedostatek n-3 mastných kyselin může mít za následek postižení orgánových funkcí (mozek, oči). 

Největší problémy správné skladby jídelníčku dítěte 

Vhodně  provázat vše tak, aby byl jídelníček pestrý, obsahoval potřebné živiny a aby se to dalo jíst, pokud možno ještě aby zbyl prostor pro lákavé dobroty. Častým problémem ve stravování dětí je zajistit dostatečný obsah vápníku, nutričně kvalitní bílkoviny a minimalizovat negativní vliv reklam, který vede k preferování potravin nutričně nevýhodných
http://www.istob.cz/index.php?option=com_content&task=view&id=1101&Itemid=57
Příklady správného jídelníčku na 1 týden

snídaně : chléb - 60/120g (610/1220 kJ) , Perla - 15g (220 kJ), rybí pomazánka 

( 540 kJ), jablko (250 kJ), čaj - celkem 2 300 kJ 

přesnídávka : 100 g piškot, ovoce - celkem 700 kJ 

oběd : zeleninová polévka - běžná porce (250 kJ), smažené filé 150 g (1900 kJ),vař. brambory (660 kJ), zeleninová obloha (100 kJ) - celkem 2 910 kJ 

svačina: tmavé pečivo 1ks - 40g (500 kJ), lučina - 40g (450 kJ) - celkem 950 kJ 

večeře: lívanečky s jogurtem / marmeládou - 300g (2020 kJ), mléko polotučné 200ml 

(400 kJ) - celkem 2 420 kJ 

celkem za den ( 9 280 kJ) 

snídaně : chléb 60/120g (610/1200 kJ), Perla 15g (220 kJ), med 30g (450 kJ), ovocný čaj nebo kakao (500 kJ) - celkem 2390 kJ 

přesnídávka : tmavé pečivo s tvarohovou pomazánkou (850 kJ ), čaj-celkem 850 kJ 

oběd : drůbeží polévka s těstovinou(320 kJ), rajská omáčka, hov. maso, houskový knedlík (2700 kJ), zeleninový salát - celkem 3020 kJ 

svačina : perník, mléko - 200ml (400 kJ) - celkem 850 kJ 

večeře : rýžový nákyp, ovocný kompot (2100 kJ) - celkem 2180 kJ 
celkem za den 9 290 kJ 

snídaně : chléb - tmavé pečivo 1 - 2 ks (610/1220 kJ), Perla (220 kJ), vaječná pomazánka (550 kJ), ovoce (250 kJ), čaj - celkem 2 240 kJ 

přesnídávka : 1 - 2 ks sezónního ovoce - celkem 500 kJ 

oběd : zeleninová polévka( 250 kJ), přírodní vepřový plátek, vař. brambory, zeleninová obloha (2400 kJ), čaj - celkem 2 650 kJ 

svačina : jogurt / ovocný tvaroh 200ml, piškoty ( 900 kJ) - celkem 900 kJ 

večeře : milánské špagety se sýrem ( 2100 kJ) - celkem 2100 kJ 

celkem za den 8 390 kJ 

snídaně : tmavé pečivo1 - 2 ks (610/1200 kJ), Perla (220 kJ), sýr eidam 40g (580 kJ), čaj, bílá káva - celkem 2020 kJ 

přesnídávka : sezónní ovoce, pečivo (750 kJ) - celkem 750 kJ 

oběd: hovězí polévka (300 kJ), pečené kuře, vař. brambory, kompot (2480 kJ) - celkem 2780 kJ 

svačina :tm. pečivo (610 kJ), tvarohová pomazánka (300 kJ) - celkem 910 kJ 

večeře : krupicová kaše, kompot ( 2100 kJ) - celkem 2100 kJ 

celkem za den 8560 kJ 

snídaně : vánočka/ loupák 70g (910 kJ), kakao, čaj, ovoce - celkem 2100 kJ 

přesnídávka : ovocný tvaroh polotučný 250 ml (740 kJ) - celkem 740 kJ 

oběd : rajská polévka (320 kJ), drůběží rizoto se sýrem (2150 kJ), zeleninový salát - celkem 2470 kJ 

svačina : čaj, mléko, sušenky (tatranka apod.) (890 kJ) - celkem 890 kJ 

večeře : francouzské brambory - 300g (2300 kJ), okurka, čaj - celkem 2300 kJ 

celkem za den 8 500 kJ 

http://www.nidm.cz/prilohy/vol_cas/mlsv.pdf
