Navod k vypoétu denniho energetick ého prijmu.

Zaznamenavejte podle tabulky vkaloriich viechno, coza den snite amnozstvi za cely den
sectéte. Ziskate tak hruby odhad svého energetick €ého prijmu. Sledujte také udajenavy-
robcich, které konzumujete anenajdete-litidaj vtabulce, dop litte jej podle téchto tidaji.
Miizete také pouzit hodnoty uvedené na intemetu. Tyto hodnoty nejsnaze zjistite pomoci
vyhledavace pozadani .,energeticka hodnota potravin™.

Tabulka pro vypoéet denniho energetického pFijmu

miéko a mlééné  jogurt polotuny 1009 70
vyrobky jogurt smetanovy 150
jogurt nizkotuény 1009 50
syr taveny 30% 100g 180
syT 45%, tvrdy 30% 100g 260
syt tvrdy 45%, zrajici 00g 380
miéko polotuéné 100mil 50
WHM?
tvaroh tuény 100g 110
jogurtové miéko 100g 90
mouéné vyrobky sladké peéivo - badbovka, buchty, vanotka 1 ks 350
rohlik, houska 1ks 128
krajic chleba 1 krajic 120
bageta stfedni 120g 340
ceredlie misli s ovocem, comflakes 100g 350
nezapékané ovesné viotky 100g 350
polévky polévka &ira (bu se zavafkou) 1 porce 100
wﬁﬁmm bramborova) 1 porce 170
ryby, maso ryby dribeZ 1 porce 75
a uzeniny maso pecené, 1 porce 210
maso vaiend, dusené 1 porce 190
maso smazené (véetnd karbanatka) 1 porce 295
tlatenka, sekana, jitmice 100g 285
salém suchy 100g 450
salam mékky 100g 270
paétika 50g 150
ryblcky ve viastni Stéve 1209 - 1 bal. 180
ve E :
rybiky v oleji 120g - 1 bal. 305
zavinad 100g 175
uzena makrela 100g 230
omadcky omacka smetanova 1 porce 305
omadka jina 1 porce 215




pfilohy (1 porce) brambory 100g 70
bramborové knedliky 4 koleCka 215
bramborovy salat 100g 165
knedliky houskoveé 4 koleCka 245
téstoviny 1 porce 360
yze 1 porce 320
hranolky, krokety 1009 260
bramborak 100g 280
bramborovéa kase 100g 96
zelenina a ovoce zeleninovy salat syrovy 100g 30
zelenina zadélavana 100g 65
ovoce &erstvé 100g 65
jina hlavni jidla  8pagety, fleky 1 porce 500
rizoto 1 porce 540
luSténiny 1 porce 390
bezmasa jidla smazeny kvétak 1 porce 235
zeleninové karbanatky 2 ks 355
le¢o 1 Egrce 130
smazeny syr 1 335
sladk4 jidla knedliky s ovocem 1 porce 620
Zemlovka, palainky, rfiawj* nakyp 1 porce 585
nudie 8 makem, sladké kase 1 porce 480
jiné vaiené vejce 1ks 80
majonéza, tatarka 1 1Zice 70
méslo, sadlo 10g 80
margarin light 10g 40
olej rostlinny 1 RZice 70
bageta obloZena 1ks 400
obloZeny talif (salam, syr, zelenina) 1 porce 465
obloZeny chlebicek 1ks 250
pomazénka vajeéna, syrova, rybi, masova 100g 165
brambirky (chipsy) 100g 525
arasidy 100g 440
cukr 2 35
Slehactka 1 1Zice 65
rychié obéerstveni pizza cela celé kolo 740
hamburger 1 ks 230
zékusky zmrzlina 1 kopedek 130
slehackovy, krémovy 1ks 335
ovocny 1ks 205
sudenka, oplatka 100g 435
sladkosti (100g) Cokolada, Eokoladové bonbony 100g 526
bonbony ovocné, Zelatinove 100g 335
musli ?%inka 100g 185
suené ovoce 100g 245




napoje (300ml)  bila kéva, kakao, slazeny &aj 300mi 180
sladka limonada, &tava 300mi 130
ovocny dZus 300mi 145
voda ochucena 300mi 65
alkoholické pivo svétlé (0,51) 500ml 155
napoje pivo tmavé (0.5 1) 500ml 265
sladky destilat - vajecny konak 100mi 305
destilaty 100mi 240
vermut 100mi 145
vino bilé, Cervenéd, Sampadiské 200mi 140

1 kcal

Tabulky pro Vase zaznamy:

2 den-pocet kcal = den-pocet kcal

3. den-pocet kcal 6. den-pocet kcal

4,19 kJ

7.denpocet kcal

| prijem |




