PRILOHA 1
Anketa pro uzsi vybér probandek

Myslite si, Ze se stravujete racionalne?
Ano
Ne

Jite kazdy den ovoce a zeleninu?
Ano
Ne

Kolik denné¢ snite syrové stravy( ovoce, zelenina, semena, ofechy..)?
Nic
Méné nez 1/3

1/3

Snidate?
Ano
Ne

Jite pravidelné 5x denné?
Ano
Ne

Svacite?
Ano
Ne

Cvicite pravidelng?
Ano

Ne

Sporadicky



Stravujete se v rychlém obcerstveni?
Ano
Ne

Vyjimecné

Jite Casto uzeniny, cukraiské vyrobky ¢i slané pecivo?
Ano
Ne

Pfijimate dostatek vlakniny (zelenina, celozrnné vyrobky..)
Ano
Ne

Vypijete denné vice nez 1,51 CISTE VODY?
Ano
Ne

DrZela jste n€kdy redukéni dietu?
Ano
Ne



PRILOHA 2
Anketa — ovlivnéni médii

1. Kolik je Vam let?
a. Do 20 let
b. Do 45 let
c. Pres45let
2. Pohlavi?
a. Muz
b. Zena
3. Divate se na reklamy?
a. Ano
b. Ne
4. Jak €asto Ctete ¢asopisy s zenskou tématikou? (Joy, Zena a Zivot, Divka....)
a. Casto (minimalné jeden za tyden)
b. Obcas (jeden za mésic)
c. Vibec
5. Drzela jsem nékdy jakoukoli dietu, kterou jste si precetla na internetu nebo
v ¢asopise?
a. Ano
b. Ne
6. Koupil/a by jste si radéji margarin
a. Rama
b. Flora

c. Perla



8. Procjite light potraviny?
a. ProtoZe jsou zdravéjsi
b. Jelikoz drzim redukéni dietu, kterd to vyzaduje
c. Nejim Light potraviny
9. Myslite si, Ze se nechate ovliviiovat pfi vybéru potravin médii?
a. Ano

b. Ne



PRIOLOHA 3
Jidelnicky deseti probandek:

Jidelnicek 1

Pondéli:

Snidané: 0

Svacina: houska s 45% syrem asi 50 g
Obéd: pizza

Svacina: 0

Vecete: rizoto cca 150 ¢

Vecete 2: gumové medvidky 50 g, brambirky stfedni miska

Utery:

Snidané: 0

Svacina: jablko

Obéd: pizza

Svacina: jogurt

Vecefte:2 krajice chleba se Sunkou

Vecere2: vétrnik

Stireda:

Snidané: 0

Svacina:0

Obéd: Téstoviny s kufecim masem a tomatovou omackou
Svacina: 0

Vecefte: Tatranka, 250 g jahod, ofiSky cca 50 g

Ctvrtek:

Snidané: 0

Svacina: 2 rohliky s pastikou

Obéd: lososova polévka cca 150 g, krajic bilého chleba
Svacina:0

Vecete: 2 parky s krajicem bilého chleba

Vecete2: buraky prazené solené cca 100 g



Patek:

Snidan¢: 0

Svacina: 0

Obéd: gulaSova omacka a 4 knedliky
Svacina: 0

Vecefte: krupicova kase cca 150 g

Sobota:

Snidané: jogurt

Svacina: jablko

Obéd: brambory cca 100g s platkem kufeciho masa cca 100 g
Svacina: 0

Vecete: 100 g sekané s krajicem bilého chleba a hoicici

Nedéle:

Snidané: miska musli cca 80 g @ 100 ml mléka

Svacina:0

Obéd: cca 100 g téstovin se smetanovou omackou a kufecim masem cca 150 g
Svacina: 0

Vecete: 100 g téstovin se smetanovou omackou a kufecim masem cca 150 ¢

Jidelnicek 2

Pondéli:

Snidané: 100-150 g ovoce (1 kousek sttedné velkého pomerance, jablka,...), ovocny Caj
Svacina: platek celozrnného chleba s platkem 30% syra

Obéd: zeleninova polévka, hrstka ofechll cca 50 g

Svacina: ¢erstva mrkev (neomezen¢)

Vecefte: zeleninovy salat se 100 g kufeciho masa (pfiprava duSenim, grilovanim, varenim)

Utery:
Snidané: 3 ve vodé¢ uvarené bilky sypané kari kofenim, jeden platek suSeného Zitného chleba

Svacina: kousek ovoce do 150 g



Obéd: 80-100 g ryze s tuniakem a dusenou zeleninou
Svacina: Cerstva zelenina (paprika, mrkev, rajce)

Vecete: 100 g grilovany platek z lososa, duSena zelenina

Stireda:

Snidané: bily jogurt s Cerstvym ovocem a hrstkou musli(nedoslazovaného, neprazeného)
Svacina: 100 g zeleniny

Obéd: zeleninovy salat s olivami a syrem (do 100 Q)

Svacina: hrstka kandovaného ovoce

Vecerte: platek celozrnného chleba s platkem 30% syra, Cerstva zelenina bez omezeni

Ctvrtek:

Snidané: 100-150 g Cerstvého ovoce

Svacina: kousek celozrnného peciva s platkem Sunky
Obéd: zapecena brokolice se syrem

Svacina: hrstka mandli

Vecete: zeleninovy salat s platkem kufeciho masa

Patek:

Snidané: kratce spafené ovesné vlocky 50 g s hrstkou hrozinek a trochou mléka
Svacina: pomeran¢

Obé&d: pecené drubezi maso (100 g) s bramborem (2 stiedné velké brambory)
Svacina: kousek Cerstvé zeleniny

Vecete: zeleninovy salat s tunakem (100 g tunaka)

Sobota:

Snidané: jogurt s Cerstvym ovocem

Svacina: knekebrot s lu¢inou

Obéd: zeleninova polévka s platkem celozrnného chleba
Svacina: Cerstva zelenina

Vecete: téstoviny 100 g se Spenatem a kratimi kousky (100 g)

Jidelnicek 3



Pondéli:

Snidané: musli 100 g s mlékem 200 ml
Svacina: banan 120 g

Obéd: 200 g rizota s kufecim masem
Svacina: 0

Vecefte: krajic chleba se syrem, ryzové chlebicky 50 g

Utery:

Snidané: Banan s jogurtem 180 g

Svacina: 0

Obé&d: brambory 150 g s pecenym kutetem 150 g
Svacina: musli ty¢inka

Vecefte: tunak 100 g s celozrnnym chlebem 100 g

Stireda:

Snidané: musli 80 g s jogurtem 120 g

Svacina: 0

Obéd: Ryze 120 g se zeleninou ananasem a kufecim masem 150 g
Svacina: 0

Vecete: Michana vejce 4, platek celozrnného chleba 40 g

Patek:

Snidané: pudink 150 g

Svacina: jablko 150 g

Obéd: Bramborova kase 120 g s parkem 100 g
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: ovocny salat (200 g ovoce) s jogurtem 180 g

Nedéle:

Snidané: Bortvky 100 g s musli 40 g a jogurtem 120 g
Svacina: musli ty¢inka

Obéd: veptova jatra 150 g sryzi 120 g

Svacina: 0

Vecefte: téstovinovy salat 150 g. Celozrnny platek peciva 40 g



Jidelnicek 4

Pondéli:

Snidané: 250 g jahod, musli ty¢inka
Svacina: ryzové chlebicky 80 g
Obéd: 150 g suché ryze

Svacina: jablko, banan

Vedete: brambory 120 g s tvarohem 80 g

Utery:

Snidané: musli 100 g s mlékem 150 ml
Svacina: rohlik s maslem

Obéd: Spagety 150 g s keCupem
Svacina: 0

Vecete: kukuticné lupinky 80 g s jogurtem 150 g

Stireda:

Snidané: ovesné vlocky 80 g s jogurtem 120 g
Svacina: rohlik s tavenym syrem

Obéd: Bramborové kase v KFC 200 g
Svacina: 0

Vecete: ovocna misa cca 300 g ovoce

Patek:

Snidané: kukuti¢né lupinky 80 g s tvarohem 60 g
Svacina: musli tyC¢inka 2x

Obéd: bramborovy salat 200 g

Svacina: 0

Vecefte: ryzové chlebicky 120 g

Nedéle:
Snidané¢: musli 100 g s mlékem 150 ml

Svacina: jogurt 120 g



Obéd: 150 g suché ryze
Svacina: jablko 150 g
Vecete: ovesné vliocky 80 g s jogurtem 120 g a ovocem 100 g

Jidelniéek 5:

Pondéli:

Snidané: houska s platkem Sunky

Svacina: 200 g jahod

Obéd: 150 g kuteciho rizota

Svacina: banan

Vecete: platek celozrnného chleba s lu¢inou

Vecere 2: hrstka ofecht natural

Utery:

Snidané: jablko 200 g

Svacina: paprika cca 100 g

Obéd: téstoviny cca 100 g s tunakem 100 g
Svacina: jogurt

Vecete: 4 vajecné bilky, ofechy cca 50 g

Stireda:

Snidané: jogurt

Svacina: pudink vanilkovy

Obé&d: 100 g brambor, platek kriittho masa na grilu cca 100 ¢
Svacina: knekebrot cca 50 g

Vecdete: zeleninovy salat s vejcem a cca 100 g nizkotu¢ného syra

Patek:

Snidané: 50 g musli s mlékem cca 100 ml
Svacina: platek celozrnného chleba se Sunkou
Obéd: gulaSova polévka, bramborova placka
Svacina: mrkev cca 200 g

Vecete: platek lososa cca 150 g, brambory 100 g



Nedéle:

Snidané: pudink a 100 g jahod

Svacina: rohlik

Obéd: platek hoveéziho masa 150 g a 2 bramborové knedliky
Svacina: 0

Vecete: 100 g téstovin s tomatovou omackou a syrem

Jidelnicéek 6:

Pondéli:

Snidané: michana vejce (cca 5 vajec)

Svacina: loupak

Obéd: téstoviny 120 g, kufeci maso 100 g, syrova omacka
Svacina: musli tyCinka

Vecefe: rizoto cca 150 g

Vecete2: bramburky 50 ¢

Utery:

Snidané: musli 80 g s mlékem 150 ml
Svacina: jablko

Obéd: veptova jatra s ryzi

Svacina: jogurt

Vecefte:2 krajice chleba se Sunkou

Stieda:

Snidané: musli 80 g, bily jogurt, banan
Svacina: kobliha

Obéd: losos cca 150 g s bramborem cca 100 g
Svacina: Tatranka

Vecete: 100 g ryZe s bananem a hrstkou hrozinek

Ctvrtek:

Snidané: michana vejce (cca 5 vajec)



Svacina: loupak
Obéd: téstoviny 120 g, kufeci maso 100 g, syrova polévka
Svacina: musli ty¢inka

Vecete: rizoto cca 150 ¢

Patek:

Snidané: 2x celozrnny platek chleba s Ementalem
Svacina: cokoladova ryze (jogurt)

Obéd: vafeny obalovany kvétak a 120 g brambor
Svacina: Tatranka

Vecete: 2x chléb s maslem

Sobota:

Snidané: 2x kobliha

Svacina: 200 g hroznového vina

Obéd: pecené kute 150 g, brambory 100 g
Svacina: cokoladova tyc¢inka

Vecete: parky 2 nozicky, s 2 rohliky a keCupem

Jidelniéek 7:

Pondéli:

Snidané: chléb s tavenym syrem
Svacina: 0

Obéd: parky 150 g, 3 rohliky
Svacina: 0

Vecefte: vlaSsky salat, 2 housky

Vecete 2: ofechy 100 g

Utery:

Snidané: 0

Svacina: ¢okoladovy pudink se Slehackou 150 g
Obéd: bramboraky cca 250 ¢

Svacina: 0



Vecete: 2 housky s méslem a dzemem

Stireda:

Snidang: Satecky s tvarohem 100 g

Svacina: musli ty¢inka

Obéd: bramborova kase 100 g s kufecim fizkem 150 g
Svacina: musli ty€inka

Vecefte: presnidavka, ryzové chlebicky 100 g

Ctvrtek:

Snidan¢: 0

Svacina: loupak

Obéd: houska se sekanou a hoicici
Svacina: musli tyCinka

Vecerte: ¢inska nudlova polévka 150 g

Patek:

Snidané: loupak

Svacina: 0

Obéd: Obalovany syr s bramborem 150 g
Svacina: musli ty€inka

Vecefe: téstoviny s tomatovou omackou a syrem

Sobota:

Snidané: bortivkovy kola¢

Svacina: 0

Obéd: svickova s kynutym knedlikem
Svacina: 0

Vecefte: 2 krajice chleba s maslem a saldmem

Jidelniéek 8

Pondéli:

Snidané¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek



Svacina: musli ty¢inka
Obéd: Spenatova polévka, platek lososa 150 g, zeleninovy salat
Svacina: jogurt

Vecete: celozrnny platek peciva s luc¢inu

Utery:

Snidané¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek

Svacina: banan

Obéd: zeleninova polévka, platek kuteciho masa 150 g se zelnym saldtem
Svacina: jablko

Vecefte: téstovinovy salat 150 g

Stireda:

Snidané¢: michana vejce 3 bilky 1 zloutek

Svacina: musli tyCinka

Obéd: zampidnova polévka, tunak 150 g s fazolemi
Svacina: banan

Vecete: platek celozrnného chleba s lu¢inou, banan

Vecete 2: jablko

Ctvrtek:

Snidané: michana vejce 3 bilky 1 zloutek

Svacina: banan

Obéd: zeleninova polévka, platek kuteciho masa 200 g s bramborem 100 g
Svacina: mrkev

Vecete: ryzové chlebicky 80 g, jogurt 180 g

Patek:

Snidané¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek
Svacina: musli ty€inka

Obéd: téstoviny 100 g se smetanovou omackou
Svacina: 0

Vecete: Zeleninovy saldt s Balkanskym syrem

Veceie 2: kandované ovoce 50 g, mandle 50 g



Sobota:

Snidané¢: michand vejce 3 bilky 1 Zloutek
Svacina: jablko

Obéd: tunak 150 g sryzi 120 g

Svacina: jogurt 120 g

Vecete: platek celozrnného chleba se Sunkou, rajéatovy salat

Jidelnicek 9

Pondéli:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta se syrem a Sunkou
Svacina: musli tyCinka

Vecete: 2 rohliky s krabi pomazéankou

Utery:

Snidané: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta s hermelinem
Svacina: 0

Vecete: Spagety cca 150 g s keCupem a syrem

Stireda:

Snidané: 0

Svacina:0

Obéd: hranolky s tatarkou, kuteci medailonky
Svacina: 0

Vecdere: sekana s bramborem

Ctvrtek:
Snidané: 0

Svacina: musli ty€inka



Obéd: parky 4 nozicky, 2 rohliky
Svacina:0
Vecete: ryzové chlebicky, jogurt

Vecete2: burdky prazené solené cca 100g

Patek:

Snidan¢: 0

Svacina: 0

Obéd: bageta se syrem
Svacina: 0

Vecerte: pecené kuieci stehno s bramborem

Sobota:

Snidan¢: musli s mlékem

Svacina: 0

Obé&d: obalovany syr s bramborem
Svacina: 0

Vecete: 2 krajice chleba s maslem a salamem

Nedéle:

Snidané: banan
Svacina:0

Obéd: Cina s ryzi
Svacina: 0

Vecete: 2 krajice chleba obalené ve vajicku

Jidelnicek 10

Pondéli:

Snidané: banan

Svacina: jogurt, Racio chlebicky
Obéd: Sopsky salat

Svacina: musli ty€inka

Vecefte: ryze s kufecim masem na vod¢



Utery:

Snidané: hroznové vino 150 g

Svacina: jogurt

Obéd: ryze 120 g s kufecim masem 200 ¢
Svacina: musli tyCinka

Vecefe: krajic celozrnného chleba se Sunkou

Stireda:

Snidané: pomeran¢

Svacina: jogurt

Obéd: brambory 150 g s platkem hovéziho masa cca 150 ¢
Svacina: banan

Vecete: celozrnny chleba se syrem

Ctvrtek:

Snidané: kukufi¢né lupinky s jogurtem
Svacina: jablko

Obéd: brambory 150 g s makrelou
Svacina: musli ty€inka

Vecete: zeleninovy salat se syrem

Patek:

Snidan¢: banén s jogurtem

Svacina: ryzové chlebicky Racio

Obéd: bramborova kase s platkem kutfeciho masa cca 200 g
Svacina: jablko

Vecete: 2 platky celozrnného chleba se Sunkou

Sobota:

Snidané: kukuficné lupinky s mlékem

Svacina: jablko

Obéd: zapecené brambory 120 g se smetanovou omackou a kufecim masem 200 g

Svacina: 0



Vecete: ovocny salat 250 g s jogurtem



