Jidelnicek vzor k odevzdani — zapocet
/Zakladni informace

1) Zena, 25 let, vyska 160 cm, Vaha 56 kg
Zaméstnani stfedné aktivni (za den 8000 krokti priimérné v zimé)
Pohybova aktivita — 4x tydné silovy trénink (dle méreni cca 350 kcal), jednou tydné kardio
(HNIT, 300 kcal)
Stres minimalni
Jidelni¢ek: rozdéleni od. sva€iny na 2 s ohledem na FA,
Primérné na den sni 1935 kcal, B: 99 g, T: 52 g, S: 268 g
Voda a napoje do 2 litr(, plus kava, v posilovné voda s citronem, jednou tydné Magnesie
bez bublin

2) Omezeni, alergie nic, idedlné sezonni potraviny, Cerstvou zeleninu, ovoce, zafazeni
proteinu po tréninku

3) Proteinovy napoj po tréninku (30 g, primérny)

4) Cil - redukci



Soucasny jidelnicek: Primeérné na

den sni 1935 kcal, B: 99 g, T: 52 g, S

Nazev

Snidané [541 kcal]

rohlik tukovy

vejce slepiCi

maslo

ovocny €aj s jednim cukrem

Dopoledni svacina [173 kcal]

selsky jogurt bily 3,5% tuku Hollandia
maliny

kava espresso s titinovym cukrem (7g)

Obéd [678 kcal]

Polévka Pho s ryZzovymi nudlemi a
kufecim

piSkoty détské Opavia

puding vanilka Dr.Oetker

Odpoledni svacina [263 kcal]
Whey Protein 80 vanilka
chlebicky ryzové Racio

RIO fresh ananasovy dzus

Vecere [204 kcal]
brambory syrové
vejce slepici na tvrdo
Spenat baby

Druha vecefe [100 kcal]
jablko Golden Delicious

Snidané DOPD,I_e dni
svatina
Energie 541 kecal 173 keal
Padil 28 % 9%
Bilkoviny 14g 3g
Sacharidy 62 g 17g
Cukry 16g 13g
Tuky 26g 8g
Nasycené mastné
kyseliny 138 >8
Viaknina 2g 3g
sal 18 02g

268 g

Mnozstvi

2 x kus (42 g)
1 x kus (50 g)
22x1g

1 x 300 ml

1 x kelimek (200 g)
1x50¢g
1 x maly $alek (50 ml)

0,8 x 1 1porce

1x50¢g
1 x porce (144 )

1 x porce (30 g)
1 x platek (10 g)

2 x 100 mi
1x150¢g
1x50¢g
1x50¢g
1x150¢g
obag ~ Cdpoledni
svadcina
678 263 kcal
kcal
35 % 13%
Mg 25g
106 g 34g
3g 26g
8g 38
28 28
ag ag
0.21g 0.28g
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https://kaloricketabulky.cz/rohlik-tukovy
https://kaloricketabulky.cz/vejce-slepici
https://kaloricketabulky.cz/maslo
https://kaloricketabulky.cz/ovocny-caj-s-jednim-cukrem
https://kaloricketabulky.cz/selsky-jogurt-bily-3-5-tuku-hollandia
https://kaloricketabulky.cz/maliny
https://kaloricketabulky.cz/kava-espresso-s-trtinovym-cukrem-7g
https://kaloricketabulky.cz/polevka-pho-s-ryzovymi-nudlemi-a-kurecim
https://kaloricketabulky.cz/polevka-pho-s-ryzovymi-nudlemi-a-kurecim
https://kaloricketabulky.cz/piskoty-detske-opavia
https://kaloricketabulky.cz/puding-vanilka-dr-oetker
https://kaloricketabulky.cz/whey-protein-80-vanilka
https://kaloricketabulky.cz/chlebicky-ryzove-racio
https://kaloricketabulky.cz/rio-fresh-ananasovy-dzus
https://kaloricketabulky.cz/brambory-syrove
https://kaloricketabulky.cz/vejce-slepici-na-tvrdo
https://kaloricketabulky.cz/spenat-baby
https://kaloricketabulky.cz/jablko-golden-delicious

Vypocty

160
56
25
Zena
TDI 1935 kcal
8097,975 kI
a) BMR
kcal 1369,6919 Zena muz
kJ 5732,160602
b) Denni aktivita a stres
2 273,93838 kcal 1=mirna
1146,43212 k) 2=stredni
3=ndrocna

En. Vydej nad rdmec

c) FA
kcal 292,8571429 kcal/kg*min
http://www.kaloricke-
kJ 1225,607143 tabulky.cz/aktivity
d) termodyn. efekt stravy
kcal 193,5
q 809,7975
e) energetické ztraty
kcal 102,7268925
q 429,9120451
Energeticky vydej
kcal 2232,714315
q 9343,90941
Cil klienta
kcal 2009,442884 1 1=redukce
kJ 8409,518469 2=udrzovani

3=nabirani



Navrh na jidelnicek
B T S Suma

kcal 448 502,3607 | 1059,082 2009,442884

k) 1874,88 | 2102,38 |4432,259 8409,518469

g 112 55,81786 | 264,7705

% 22,29474 25 52,70526 100
RozloZeni zivin béhem dne % kcal B (g) T(g) S (g)
Snidané 20 401,8886 22,4 11,16357 | 52,95411
svacina 10 200,9443 11,2 5,581786 | 26,47705
obéd 25 502,3607 28 13,95446 | 66,19264
svacina pred tréninkem 10 200,9443 11,2 5,581786 | 26,47705
svacina po tréninku 15 301,4164 16,8 8,372679 | 39,71558
vecere 20 401,8886 22,4 11,16357 | 52,95411
Soucet pro kontrolu 100 2009,443 112 55,81786 | 264,7705




Nazev
Snidané [397 kcal]
vejce slepici
tvaroh odtu¢nény Pilos
paprika sladka mleta
chléb toastowy celozrnny Rivercote
paprika ¢ervena
€aj ovocny bez cukru
citrénova stava Cerstva
kava espresso
voda Cista

Dopoledni svac¢ina [212 kcal]
kefirové mléko 1% K-Classic
maliny, hluboce mraZené Lidl
bortvky
¢aj zeleny bez cukru

Obéd [471 kcal]
kufeci prsa syrova
Tortilla Wraps celozrnna Lidl
ledowy salat
rajce cherry kefickové balené
olej fepkowy
med vCeli
hof€ice plnotu¢na
voda Cista

Odpoledni svacina [204 kcal]
cottage syr Pilos
jablko
med Veli
skofice mleta
voda Cista

Svacina po tréninku [300 kcal]
Whey Protein 80 vanilka
ryze thajska jasminova

Jalife F1 zdravé jidlo vanilka pouze pré

voda cCista

Vecere [429 kcal]
kuskus celozrnny ARAX
Tofu s bazalkou Toppo
Valfrutta Passata rajCatové pyré
olej olivow extra panensky
Spenat baby
voda Cista

Jidelnicek

Mnozstvi kcal

1 x kus (50 g) ¥ 75
60x 1g Fa

2x1g !
3 x kus (25 g) 104

1 x wtsi kus (150 g) 53
1 x 500 ml " 10
1x50g " 14

1 x50 ml "2

1 x 250 ml "o

1 x 250 ml "ol
2x100g "7

1 x hrst (75 g) ¥ 40

1 x 500 ml "2
70x1g F 77
62x1g ¥180

1 x mala porce (50 g) ;)
3x100¢g 64
11x1g 99

1 x Izice (10 g) 33
1x10g 10

1x 250 ml 0
0,5 x baleni (200 g) 109
1 x menSi kus (100g) 57
1 x Izice (10 g) 33

0,5 x Cajova Izitka (3g) 5
1 x 350 ml 0

1 x porce (30 g) 122
50x1g 175
1x1lg 4

1 x 500 ml 0

1 x porce (50 g) 185

0,5 x baleni (180 g) 113
1x200¢g 60

1 x porce (5 ml) 41
1x 100 g 29

1 x 350 ml 0
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6 T0477 0,17 5
7 7o 2 To,18
Fo28 " 1 0,26
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"2 "o " 6 To45" 3
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0,03 8 8 0 0
0,56 0,73 05 0053 0,14
0 0 0 0
11 3 3 6
0,37 13 11 04 3
0,03 8 8 0 0
0,06 1 0,03 0,37
0 0 0 0
24 3 3 3 2
2 40 025 04 075
0,35 0,35 0,33 0,09 0,1
0 0 0 0
6 33 1 075 4
11 045 0,45 7
2 10 8 0,2
0 0 0 5 0
3 2 2 0,8 2
0 0 0 0



Nazev Mnozstvi kcal B[g] S[g] Cukr[g] TI[g] VI.]Jg]
Snidané [419 kcal]

vajeny bilek 1x33g Y16 " 4 "023 " 013 "o1
mango 2x100g Y130 "1 " 30 " 22 Tos1 " 3
seminka sezamova 3xporce2g) " 40 " 1 To75 4 Toa7
¢aj ovocny bez cukru 1 x 250 ml 5 "o5 70757 05 70257 o0
kava espresso 1x 50 ml 2 "o01" o " 0,2
voda s citrénem 1 x sklenice 300mh” 5 009" 1 T 033 " o o045
ovesné viocky 1x50g F193 " 7 " 34 "o76 " 3 T 14
datle suSené a wpeckované 1x10g Y28 "0o2" 6 " &6 "0 " o6
Dopoledni svacina [229 kcal]
chléb celozrny zitny Fit den Penam 2 x krajic (42 g) 158 " 5 " 20 " 1 o84 " 7
pazitka 5x1g 2 70157036 " 008 "003 " 01
Cizrmova pomazanka jemné pikantni Toppo 0,5 x porce (50 g) P37 "1 " a4 Tos7r "2 7 2
kapie 1x 100 g Y31 "1 "6 ¥ 4 To3 " 2
Magnesia minerélni voda neperliva 1 x 250 ml "o "o "o " o "o " o
Obéd [508 kcall
rajée Kumato 2xkus(100g) "3 "2 ' 5 04 7 3
jableény ocet 1x 10 ml 3 70,04 70,69
cibule Gervena 1xporce(10g) 7 4 70127083 " 04 7001 " 02
losos filet bez kize Eerstwy, 2 x porce (100 g) 312 29 21
brambory syrové 1x200g 153 4 32 2 0,4 3
Magnesia minerélni voda neperliva 1 x 500 ml 0 0 0 0 0 0

Odpoledni svacina [185 kcal]

Magnesia mineralni voda neperliva 1 x 250 ml 0 0 0 0 0 0
kéva espresso 1 x mala (30 ml) 1 0,06 0 0,12
podmasli kysané 1% Pilos 0,2 x baleni (1 000 ml} 73 6 8 8 2 0
banan x stfedni banan (90 ¢ 85 1 20 17 0,22 2
Chia seminka 5x1g 26 0,56 2 0 2 2
Svacina po tréninku [200 kcal]
jahody 1xporce(50g) " 17 "04 " 3 " 2 To019 "o,s8
Proteinowy puding Extrifit 30x1g 112 19 " 6 " 2
pohankové vio&ky BIO Harmonie 2xlzice(1og) " 70 T 2 15 " o1 To46 " 0
voda Gista 2 x 500 ml "0 "o "o " o "o
Vecere [488 kcal]
Magnesia mineralni voda neperliva 1 x 500 ml "o "o "o " o o " o
krevety koktejlové 0,8 x 100 g Y63 " 14 " ogs8 1
avokado erstvé x Gtutina avokada (507 122 0,95 " 3 " 02 " 12 7 2
fecky jogurt bily 0% tuku Milko 20x1g Y11 " 2 "o07 " o054 Too04
gemy pepf 1x $p.noze (0,04g) 70,15 " 0o 70,03 " 0o "oo01
Koriandr Gerstw 10x1g 3 70217037 ¥ 0,05
citronova &tava Gerstva 1xlzice(10g) 7 3 T004 " 07 " 093 "001 7028
bageta celozmna 1x100g P58 "11 "4 " 2 T 4 7 5
rajcatové pyré 1x70g Y28 To77 5 5 0,14 2



Nazev
Snidané [413 kcal]
Spaldova mouka celozrnna
vejce slepicCi
mléko polotuéné 1,5% tuku

i praSek do peciva bezfosfatowy a bez lepk

kokosow olej ve spreji Bodylab
kaki churma
jogurt bily 2,4% Klasik
Vitana pernikové koreni
voda s citronem

Dopoledni svacina [195 kcal]
grep razowy
jogurt bily 2,4% Klasik
konopné seminko loupané
bylinkowy ¢aj

Obéd [497 kcal]
kufeci wyvar
poléwkova zelenina mrazena
Spaldové celozrnné téstoviny
Bio tempeh natural Sunfood
Zampiony Cerstve
mléko polotu¢né 1,5% tuku

Magnesia mineralni voda jemné perliva

Odpoledni svacina [186 kcal]
Silken hedvabné tofu extra jemné
meruriky pulené mrazené Vinica

med VCeli
voda Cista

Vecere [294 kcall]
Whey Protein 80 vanilka
Cornflakes kukufi¢né lupinky
voda Cista

Druha vecere [407 kcal]
¢ocka Cervena loupana Arax
vejce slepici
citronova Stava Cerstva
olej olivowy extra panensky
okurka salatova
okurka kysela
bylinkowy ¢aj

Mnozstvi kcal
3Bx1g F127
1xkus (50g) 75
2 x 100 ml 71
5x1g "8
1x1g "9
1x80g " 57

0,5 x kelimek (150 g)” 47

1xporce2g) " 9
1 x 500 ml "9
1xkus (300g) " 90

0,5 x kelimek (150 g) ™ 47

1x10g ¥ 59

1 x 250 ml "o
1x200g " 76
1x100g " 42
50x 1g F181
80x1g 125

1x 100 g 25

1 x 100 ml a7

2 x 250 ml 0
2x100¢g 81
2x100¢g 72

1 x Izice (10 g) 33
1 x 350 ml 0
1 x porce (30 g) 122
0,5x 100 g 172

7 x 100 ml 0
1 x porce (60 g) 205
1 x kus (50 g) 75

1 x Izice (10 g) 3

2 x porce (5 ml) 82
2x100g 28
1 x kus (45 g) 13

1x 400ml (400g) O
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