okurka

ZELENINA suldtovd

600

saldt
hldvkovy

530 g

fedkvicky

480 ¢

houby
Cerstvé

460 g

Spendt
mrazeny

400 ¢

rajcata

390 ¢

paprika,
kvétdk, zeli

390 ¢

brokolice

300

zeleninovd smés
zmrazend

Mg

kapusta,
mrkev

20¢

hrdgek cerstvy

130

brambory

120¢

s6jové maso
hotové

100

904¢

|uSténiny
varené

60g

syrové lusténiny,
sojové hoby

304q

meloun,
dyné

270 g

grapefruit

2404

jahody

Mg

pomerance,
mandarinky

220

kiwi,
maliny

180 g

meruiiky

170 g

jablko,
broskev

160 g

tfeSné

150 g

bordvky,
hruska

150 g

vino,
hrozny

140 ¢

kompoty
s cukrem

130 g

bandny

100 g

dzemy light

80 g

avokddo

45¢

marmelddy
primeér

40q

susené ovoce

g

téstoviny

INSKE PEKAREN- vareng
JKE VIROBKY

05

chléb celozmny,
ryZe varend

459

chléb konzumni,

kyjevsky, p3enicny,

Zitny, vita
40q

knedlik

40q

dalamdnek,
korn3pic

3Hq

rohlik, houska,
bageta

35q

1yZe syrovd

304q

makovka,
slany loupdk

304q

téstoviny
syrové

g

[kiehky chléb, ovesné

vlocky, comflakes,

obilné kase

slazené, misli
259

suchary, dietni,
karlovarske,

strouhanka, mouka

25g

babeta,
hdbovka

By

vanotka, mazanec,
bublanina

25¢

vdolky, koblihy,
linecké petivo

204q

Skvarkové placky

20q

slané petivo
typu cracker

15g

podmdsli,

LEKO, MLECNE  [aamad
nizkotutné mléko

VIROBKY, S 7127,

C
VEJCE 250,

polotutné mléko,

kefir

200 g

plnotutné mléko

150¢

acidofilni mléko

150¢

tvaroh bez tuku

140

jogurt netucny

200 g

smetana 6 % tuku

1104

tvaroh tvrdy
32 % tuku

I5¢

olomoucké
tvardzky

10g

smetana
12 % tuku

109

1 vajicko

60

syry
20-30 % 1. vsusiné

554

jogurt
smetanovy

40¢

Slehacka 33 % tuku,
kondenzované

mléko slazené
30¢

syry tavené 60-70 %
Jtuko v sus,, syry twrdé

- Cedar, ementdl
25¢

susené migko
plnotucné, sunar

209

treska,

filé

MASO, MAINE
BK7, UZENINY,
DRUIBEZ,

ZVERINA, RTBY 135¢

kufe, slepice,
krta, klokan

80¢

kapr

I5¢

teleci maso

10q

kralik

60¢

saldm drobezi,

Sunka dribeZi,

pdrky dribezi
55¢

sled, uzendc,
Zavindc

554

hovézi maso,
saldm Sunkovy,

martadela
45¢

skopové maso

40q

pdrky, junior,

cikdnskd pecens,

suchy saldm
3y

tlacenka, klobdsy,
prejt, Spekacky,
husa
304q

vepiovd Sunka,
vepiové maso

g

jdtrovka,
jdtrovy saldm

259

polican,
vysocina,
lovecky saldm
209q

¢abajskd klobdsa,
uhersky saldm,
bicek
20q

tresci jdtra v oleji

15¢

TUKY, OBECHS kastany

50¢

pomazdnkové
mdslo

304¢

rostlinné tuky
light (halvariny)
45 % tuku
25¢

sezamovd
seminka

209

slunecnicovd
seminka

209

mdk

20q

anglicka
slanina

209

mandle,
ofechy

15¢

kokosovd
moucka

15¢

Skvarky, slanina
uzend s kizi

15¢

rostlinné tuky
60 % tuku
(margariny)
15¢

15¢

majonéza,
tatarka

15¢

oleje

10g

pokrmové tuky
na smazeni

10g

sdlo
Skvarend

10g

voda, neslozend
minerdlka,
sodovka
neomezené

NAPOJE

ndpoje light
s asparfanem

neomezené

nektary (dzusy)
40 % light bez
cwkru
450 q

minerdlky
slazené

370

pivo svétlé

280 g

cola, fanta,
sprife, tonic

250q

most

220q

dzusy 100%
neslazené

180 g

vino
piirodni bilé

150 g

dzusy 100%
slazené

145¢

vino cervené

140 g

sirup slazeny

smési cukru

s aspartanem
135¢

sekt

120 g

vermut, sherry

10g

sirup s cukrem
destildty 40%

35q

lihoviny slazené

35q

ovocné diené
slazené

JLADKOSTT
100

zmrzling

409

tycinky celozmné
typu Twiggy

304g

pemik plnény
mdceny

304¢

medové 7elé
s ovocnou prichuti

309

sorhit, bonbony
tvrdé, drops, furé

25¢

cukr - 5 kostek

25q

chucené smési
msli

259

nugdr sojovy,
piskoty

25¢

celozmé,
tycinky
ochucené

z6kusky plnéné
susenky

biskupsky
chlebicek

tycinky typu

Snickers, oplatky

plnéné mdcené
209

polovina Tatranky,

2/3 Fidorky,

2 kousky Mirionek,

2 disco susenky
2049

25q

209

204q

Nutella, Nugeta
(2 licky)

20q

cokoldda,
ofechy v cokolddé

15g




Kal o/L’&Kt? fahdk

Kaloricky tahak by Vam mé&l pomoci k sestaveni takového jidelnicku
z pro Vam dostupnych potravin, kfery by byl energeticky chudi,
obsahoval vie potfebné pro organismus, byl rozmanity a predeviim
détem chutnal.

Abyste se nemuseli zabyvat pocitanim kilojould, je zde uveden
iednodussi zpUsob pociténi - pocitani porci. Porci dané potraviny
budeme nazyvat takové jeji mnoZsivi, kieré ma energetickou hodnotu
400 kJ. Nyni stanovte mnozsivi energie, kterou Vase dité bude denng
pfijimat, a v nasledujici tabulce si najdéte, kolik porci po 400 k) mize
konzumovat. Pro Prader-Willi d&ti je doporuceny denni energeticky

ofilem 4 200-5 040 k).

Z&kladem Kalorického tahdku je tabulka v niZ jsou uvedena mnoZstvi
iednotlivych potravin, kterd odpovidaii jedné porci, tedy energetické
hodnoté 400 k). Mnozsivi pofravin je uvedeno v gramech, pifpadné
v ml, a vztahuje se k potravinam pfipravenym ke konzumaci (napf.
zbavenych nejedlych ¢asti apod.).

7&97 /9/2' Vl77l'\/ﬁ/—/vék\[ v/aﬂ"/«[/»o JZ/&/A[&KW

* Pokud n&kterou potravinu v nadem tahdku nenaleznete, nezoufeijte
a pokuste se o odhad (&im vice tuku potravina obsahuje, tim ma
i vice energie a miZe se tedy poddvat v mendim mnoZstvi).

* Hotovd jidla prevedte odhadem podle energetické hodnoty na
pocet porci.

* Volte jidla s co nejmeniim mnoZstvim tuku (drobezi maso, ryby).

* Snizte mnozsivi piilohy, omezte knedliky, sladkd jidla, zahustené
polévky, sladké caije, sirupy.

* Snazfe se vybirat jidla s co nejv&t3im mnoZstvim zeleniny.

* Pii sestavovani spravného jidelnicku je nutné kromé& energetické
hodnoty potravin vénovat pozornost i skladbé jidla.

* Denné je potfeba vypit 2 litry tekutin, pokud zvolite ndpoje nekaloricky, nemusite
je do pifimu zapocitat.
* Ddavejte prednost zelenym a Zlutym potravinam.

fem&f o/ova7 jt7 /7L ent

* pofraviny jsou rozdéleny do fif barev jako na semaforu

Cervend - znamend STOP. Snazte se t&chto potravin vyvarovat.
- znamend , budte opatmi. Tyto potraviny moZzete jist,
ale ne bez omezent.

zelend - znamend JDI. Tyto potraviny mozete jist libovolng, bez omezent.

Cervend skupina

Do této skupiny patfi predevsim jidla tuénd a sladka. Maiji nizkou vyZivnou hodno-
tu, tedy nedodajf organismu témé&f nic zdravého, zato maiji hodné jould. Ze slad-
kych jidel sem palii napt. Cokoléda, bonbony, cukrovi, koléce, sladké moucniky,
sladké limonady. Z tu¢nych jidel slehacka, husa, smazend jidla apod.

Do této skupiny paltif vétiina potravin. Tyto potraviny jsou vhodné pro redukci vahy,
ale prece jen je nemidzete jist v libovolném mnozsivi. Jsou dilezité pro vyvézenou
skladbu jidla, dodévaii télu potiebné latky, jako jsou bilkoviny, komplexni sacharidy,
vitaminy, minerdly, viakning, a pfitom maji mdlo tuku. Maji méné jould nez potraviny
Cervené, ale vice nez zelené. Paffi sem napi. Netuéné mlécné vyrobky, ovoce,

chléb apod.

Zelend skupina

Do této skupiny paffi potraviny, kieré majf velmi mdlo energie (jould). Nenf v nich
obsaZen tuk, zato jsou bohaté na vitaminy, minerdly a vldkninu. Patfi sem zejména
zelenina.

Cas straveny roznymi druhy pohybové aktivity nutny ke kompenzaci 1 porce,

fj. 400k].

Cteni, psani, sledovant televize
Hra na hudebnf néstroj, zpév

Hra v karty

Lehké zahradnické prace
Lehky aerobik

Luxovani

Zahradnicenf

Choze rychlosti 4 km/hod
Stolnf tenis

Choze rychlosti 8 km/hod
Brusleni

Skakanf pres 3vihadlo
Rychlé plavéni

Jogging

60 minut
45 minut
45 minut
35 minut
35 minut
20 minut
20 minut
20 minut
20 minut
15 minut
15 minut
15 minut
10 minut
10 minut




