Priklad jidelniho listku

PONDELI [Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) [Bilkoviny (g) |Tuky (g) |Sacharidy (g)
Snidané |Grahamovy rohlik,rostlinné maslo, Syr taveny 30% 1321 9,7 15,6 35,3
Svacina |Kedlubna 200g 268 4,3 0,4 11,6
Obéd Dusené kure,bram. kaSe, kompot 120g 1825 23,4 15 46,7
SvaCina |Sopsky salat 563 4,8 8,8 6,2
Vecere Chléb grahamovy 100g, maslo rostlinné 20g, drib. Sunka 80g 1718 28,3 18,4 50,2
2. veCefe |Grapefruit 1509 258 0,8 0,4 14,4
Celkem 5953 71,3 45,1 164,4
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 21 29 49,3
UTERY Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) [Bilkoviny (g) |Tuky (g) |Sacharidy (g)
Snidané |Celozrnny chléb 80g, Slehany tvaroh a pazitkou 1246 15,6 2,1 55
Svacina |Paprika Cervena 200g 242 2,4 1 10,4
Obéd Rybi filé na zeleniné, bram. kase 200g 1834 24,6 6,8 39,8
Svacina |Mrkvovy salat s jablky 200g 524 1,9 0,6 29,1
Veclere Slunecnicovy chléb 60g, pom. z kufeciho masa 50g 1647 35,8 22,4 35,8
2. veCere |Jablko 2009 510 0,8 0,8 28,8
Celkem 6003 81,1 33,7 198,9
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 22,8 21,2 56
STREDA |Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) [Bilkoviny (g) |Tuky (g) |Sacharidy (g)
Snidané |Chléb 100g, vejce na tvrdo, chléb 100g, vejce na tvrdo, 1657 13,7 14,3 52,2
Svacina |Raj¢ata 150g 155 1,7 0,4 6,9
Obéd Rizoro s vepfovym masem 200g, okurek 1ks 2298 25,9 16,5 81,1
Svacina  |Okurkovy salat 100g 54 1 0,2 2,1
Veclere Jogurt NT, graham 1570 13 3,4 57,4
2. vecere |Redkvicky 42 0,6 0,1 1,9
Celkem 5776 55,9 34,9 201,6
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 16,6 23,3 60,1
CTVRTEK |Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) |Bilkoviny (g) | Tuky (g) | Sacharidy (g)
Snidané |Celozrnné pecivo, syr Cihla 50g 1137 19,5 8,8 33,5
Svacina |Broskev 509 110 0,4 0,1 6,3
Obéd Bramborova ka$e, Cevapcici, kompot 100g 2255 28,4 26,6 48
Svacina |Fazolovy salat 100g 970 12,3 4,7 36,5
Vecere Brabory vafené 2009, kufe duSené, zelenina dusena 965 23,7 1,5 31,2
2. vecere |Kefir 250ml| 508 8,8 5,2 9,8
Celkem 5945 93,1 46,9 165,3
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 25,6 28,9 455
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PATEK Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) [Bilkoviny (g) |Tuky (g) |Sacharidy (g)
Snidané |Chléb Kyjevsky 100g, pom. tvar. s kapii 1307 22,4 21,5 52,3
Svacina |Paprika Cervena 150g 182 1,8 0,8 7,8
Obéd Zeleninové leCo se Sunkou, chléb celozrnny 2565 20,9 35,6 49,3
Svacina  |Hruska 100g 276 0,5 0,4 15,8
Veclere Brambory varené, vepfova kyta, dusena v mrkvi 1388 17 15,2 32,5
2. veCefe |Okurkovy salat 100g 91 15 0,3 3,7
Celkem 5809 64,1 73,8 161,4
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 20,5 30,8 48,7
SOBOTA |Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) |Bilkoviny (g) |Tuky (g) | Sacharidy (g)
Snidané |Chléb slune€nicovy 100g 1917 22,9 19,6 47,5
Svacina |Jablko 150g 383 0,6 0,6 21,6
Obéd Brambory 200g, kufe duSené na zeli 1625 22,5 8,6 26,1
Svacina |Sopsky salat 479 4,8 8,8 4,3
Vecere Rohlik celozrnny, syr cottage 30, rostlinné maslo 20g, kedlubna 100g 1142 10,3 22,8 40
2. veCefe |Salat z kysaného zeli s jablky 344 0,9 2,4 14,5
Celkem 5890 62 62,8 154
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den
NEDELE |Jidelni menu Energeticka hodnota (kJ) [Bilkoviny (g) |Tuky (g) |Sacharidy (g)
Snidané |Grahamovy chléb 80g, pomazanka z drozdi 30g 1642 15,4 10,6 46,4
Svacina |Ananas 150g 195 0,4 0,2 11,4
Obéd Losos na parfe, brambory 100g, zelenina duSena 200g 2233 29,7 28,2 38,5
Svacina |Celerovy salat s jablkem 100g 262 1 0,3 14,5
Vecere Celozrnny chléb 80g, Sunkovéa péna 30g 1489 16,1 11 42,1
2. veCere |Hlavkovy salat s jogurtem 134 3 0,2 4,6
Celkem 5955 65,6 50,5 157,5
Procentualni podil z celkové hmotnosti jidel za den 20,4 30,3 49,3
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