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nos chloridf a vody v epitelovych burikach mnoha organt (plice, slinivka
bris$ni, potni zlazy, jatra, stfevo, reproduk¢ni orgéany), ktery vede

k naruseni jejich funkce. Nejzasadnéjsi pro délku preziti je u pacienttt s CF
poskozeni plicni tkané, jejiz struktura a funkce jsou poskozovany hroma-
dénim vazkého hlenu a chronickym zanétem.

Neméné podstatna je vSak funkce traviciho Gstroji a celkovy stav vyZivy,
které mohou celkovy priibéh onemocnéni CF ovlivnit. Nejcastéjsi kompli-
kace spojené s CF ukazuje obrazek 1.

Dychaci Travici Reprodukéni Potni
astroji astroji astroji zlazy

UVOD: CYSTICKA
FIBROZA

Cysticka fibréza (CF) je vzacné onemocnéni, které je zptisobeno mutaci

v genu oznacovaném jako CFTR (Cystic Fibrosis Transmembrane Condu-
ctance Regulator). Tento gen tidi v lidském téle tvorbu bilkoviny CFTR,
kter4 ma na povrchu epitelovych bunék funkci iontového kanélu.
Disledkem narusené tvorby nebo funkce CFTR bilkoviny je abnormélni pre-

Obrazek 1: Nejcastéjsi komplikace spojené s CF



Hlavni slozky k zajisténi dobrého stavu vyzivy pacienta s CF jsou:

PANKREATICKA
SUBSTITUCE

VYSOKO-

. ENERGETICKA
SPECIALNI STRAVA
VYZIVA

V?ilVA U CYSTlCKE " PFi¢iny podvyzivy (malnutrice)
FIBROZY

Pri¢in malnutrice neboli podvyzivy u cystické fibrdzy je vice. Na jedné
strané je pric¢inou vysoky energeticky vydej spojeny s chronickou infekci
a zanétem plic. Na druhé strané je u vétsSiny pacientd pritomna porucha
vstrebavani Zivin zpisobena nedostatecnou funkci slinivky brisni (tzv.
pankreatickou insuficienci). Sviij podil na Spatném traveni ma i zména

Stav vyZzivy tzce souvisi s dlouhodobym preZitim nemocnych s CF. Udr- sloZeni zludi a porucha pienosu iontti a vody pies sliznici stéeva. Pacien-
zeni idealni vahy ma pozitivni vliv na funkci plic, jeji ibytek a podvyZziva ti, u nichZ se onemocnéni projevilo v novorozeneckém obdobi jako tzv.
naopak vedou k jejimu zhorSent, které se pfes opétovné zlepSeni nutri¢ni- mekoniovy ileus, musi ¢asto podstoupit resekci (zkraceni) ¢asti stieva,

ho stavu nemusi vratit do pivodnich hodnot. ktera vede ke snizeni celkové plochy urcené pro vstrebavani Zivin.



Traveni bilkovin (proteinii)

Traveni bilkovin zac¢ind v Zaludku, kde dochazi k jejich denaturaci za pomo-
ci kyseliny chlorovodikové a enzymu pepsinu. U¢inek pepsinu ustava, jak-
mile se Zalude¢ni obsah v tenkém strevé smisi s pankreatickou stavou. Dalsi
traveni bilkovin na aminokyseliny pak pokracuje v duodenu (dvanactniku)
plisobenim pankreatickych enzymt (trypsin, chymotrypsin, elastaza, kar-
boxypeptidaza).

Nedostatecna funkce slinivky bFiSni
(pankreaticka insuficience)

Slinivka brisni (pankreas) je zlazou, ktera produkuje stavu bohatou na
vodu a travici enzymy. Tyto enzymy se podili na traveni vSech Zzivin, které
prijimame potravou.

Hlavnimi enzymy v pankreatické stavé jsou:
» amylaza: stépi cukry (sacharidy)
» proteaza: stépi bilkoviny (proteiny)

» lipaza: stépi tuky (lipidy) LT 1. dutina Gstni
2. Zaludek

Traveni cukrii (sacharidii) ;) o pepsin
Cukry (sacharidy) jsou v potravé prijiméany ve formé slozenych nebo ZACATEK TRAVEN{
jednoduchych cukrti (polysacharidt nebo monosacharidi). Jejich traveni .. o

. v, v . , v v e Kreati 3. slinivka brisni
zacina jiz v dutiné tstni a pokracuje v tenkém strevé ticinkem pankreatic- trypsin, elastéza,
ké amylazy. Cukry se mohou ve strevé vstiebat jen jako cukry jednoduché. chymotrypsin

4. tenké stievo

1. dutina tGstni
amylaza ve slindch
ZACATEK TRAVEN{

2. Zaludek
AMINOKYSELINY

3. slinivka brisni

POLYSACHARID
q o

;ggli?z:tické Obrazek 3: Traveni bilkovin (proteint) pomoci jednotlivych enzymi

4. tenké strevo
disacharidazy

MONOSACHARID

Obrazek 2: Traveni cukrt (sacharid) pomoci jednotlivych enzymt



Traveni tuka

Tuky jsou v potravé prijimany prevazné jako triacylglyceroly. Proces trave-
ni tukt je zahajen aZ v tenkém strevé (v duodenu) ptisobenim pankreatic-
kych enzymi, konkrétné lipazy. Pro optimalni ¢innost lipazy je nezbytna
tzv. emulgace tuki (proces, diky kterému se stavaji tuky rozpustnéjSimi
ve vodé a jsou pristupnéjsi stépicim enzymim). Emulgace tukd je zajisté-
na ptusobenim soli Zluc¢ovych kyselin a lecitinu pritomnych ve Zluci.

1. dutina Gstni

TRIACYLGLYCEROLY

2. zaludek

QO 3. slinivka b¥isni
lipaza
4. jatra
7lué

5. tenké strevo
ZACATEK TRAVENTI

MASTNE KYSELINY

Obréazek 4: Traveni tukil pomoci jednotlivych enzymi

V pripadé, Ze je funkce slinivky narusena, dochazi k poruse vstrebavani
jednotlivych zivin a vznika podvyziva. Zakladem 1é¢by podvyzivy u CF je
jeji véasné rozpoznani a 1écba pankreatické insuficience.

Pankreatickou insuficienci diagnostikujeme pomoci stanoveni elastazy ve

stolici. Jedna se o neinvazivni a zaroven velmi spolehlivou metodu,

k jejimu provedeni postaci analyza jednoho vzorku stolice. U zdravé
populace je hodnota elastazy ve stolici vice nez 200 pg/g stolice (obvykle
500 azZ 600 pg/g stolice). Hodnoty nizsi nez 200 pg/g stolice svéd¢i pro
pankreatickou insuficienci.

V 1é¢bé pankreatické insuficience hraje hlavni roli substituce pankreatic-
kych enzymi. Jedna se o preparaty (Kreon®, Panzytrat®), jejichZ nejd-
lezitéjsi slozkou je lipaza (traveni tukt je nejvice zavislé na pritomnosti
pankreatickych enzymi, na rozdil od traveni bilkovin a cukr).

V pripadé, Ze pres pravidelné podavani pankreatickych enzym nedojde
k vyraznému zlepseni nutri¢niho stavu, je nutno patrat po jinych ptici-
nach poruchy vstrebavani jednotlivych zZivin.

Travici enzymy

Cely proces Stépeni potravy je u nemocnych s CF narusen. Pficinou je ne-
dostate¢na funkce slinivky brisni (insuficience zevni sekrece pankreatu),
ktera u zdravého clovéka produkuje travici enzymy (trypsin, lipazu

a amylazu). U pacienta s CF se v dtisledku naruseného prenosu vody a soli
tvori ve vyvodech slinivky husty hlen, ktery brani transportu enzymi na
misto jejich plisobeni v tenkém streve.

S pankreatickou insuficienci se setkavame az u 85 az 9o % pacientt
s CF. Udava se, Ze zhruba 50 % z nich nepottebuje v prvnich mésicich
zivota substituc¢ni 1é¢bu a porucha funkce slinivky brisni se u nich vyviji
postupné v pribéhu meésicti az let.

Nedostatek ¢i tiplna absence enzymi vedou k nedostate¢nému traveni
zejména potravin obsahujicich tuky a bilkoviny. V dasledku toho vznika
u pacienti s nelécenou pankreatickou insuficienci podvyZziva. Nestravena
potrava je zivnou ptidou pro stfevni mikroorganismy produkujici plyny,
coZ zpusobuje bolesti bricha, kiece a nadymani. Nedostatecné stravena



potrava je potom z téla vylu¢ovana v podobé mastnych a objemnych stolic.

Z tohoto diivodu se v minulosti pacienttim s CF doporucovala dieta s vy-
raznym omezenim tukd, ktera vSak nepokryvala jejich zvySenou energe-
tickou spottebu. V soucasnosti jsou jiz dostupné Gc¢inné 1é¢ebné pripravky
nahrazujici travici enzymy. Ty pomahaji rozkladat slozité molekuly na
ty jednoduché a tim umoznuji jejich dostatecné vstrebavani. Podle typu
molekul, na které tyto pripravky ptisobi, rozliSujeme:

» proteaza - zajiStuje traveni bilkovin na aminokyseliny
» amylaza - zajistuje traveni slozenych sacharidli na jednodussi
» lipaza - zajiStuje rozklad tukd na mastné kyseliny

Slozeni
Nazev preparatu
Lipdza | Protedza | Amylaza
Kreon 10 000, cps. 20 x 150 mg 10 000 600 8 ooo
Kreon 25 000, cps. 50 x 300 mg 25 000 1000 18 000
Kreon 35 000, cps. 20 x 300 mg 35 000 1400 25 200
Panzytrat 25 000, cps. 50 x 250 mg | 25000 1250 22 500

Tabulka 1: Enzymatické pripravky vhodné pro pankreatickou substituci u pacientt s CF

Nejdulezitéjsi slozkou pankreatickych enzymi je lipaza. Jeji mnozstvi je
smérodatné pro uréeni davky preparatu pro konkrétniho pacienta. Dav-
kovani je individualni a zavisi na stupni malabsorpce, mnozstvi a sloZeni
potravy. Maximalni denni davka pankreatickych enzyma by neméla
byt vySsi nez 10 000 jednotek lipazy na kilogram hmotnosti pacienta.
Davku urcuje oSetiujici 1ékat. Pri spravné nastavené denni dévce by pa-
cient s CF nemél pocitovat bolesti bricha, kiece a nemél by trpét prij-
mem. Stolice by méla mit béZnou barvu i konzistenci, nesmi byt mastna
a lepkava.
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Pankreatické enzymy by se mély podavat nejlépe pred kazdym jidlem
nebo nutricnim dopliikem s mensim mnozstvim tekutiny, pyré nebo
kase. Vyjimkou jsou pouze nealkoholické napoje a ovoce obsahujici pre-
vazné jednoduché cukry (monosacharidy), které se vstrebaji bez nutnosti
plsobeni pankreatickych enzymt. Dospéli a starsi déti by méli tobolky
zapit tekutinou a polknout je celé. Kojencim a mensim détem se podavaji
mikropelety (kulicky) vysypané z Zelatinové kapsle, idealné na Izi¢ce

s mensim mnozstvim tekutiny ¢i kase. Kulicky se nesmi drtit ani rozpou-
$tét a davka enzymt se nesmi zamichat do celé porce kojeneckého mléka
¢i celé davky jidla. Po krmeni doporucujeme zkontrolovat dutinu Gstni,
kulicky mohou ziistat prilepené na jeji sliznici a nasledné ji poskodit.

Enzymy tucinkuji po podani priblizné dvé hodiny. Pokud trva jidlo delsi
dobu, nebo se necekané zvysi chut pacienta, je mozné rozdélit potrebné
mnozstvi enzymu na dvé davky - pred jidlem a béhem ného. Novou davku
enzymi tedy neni nutné podat v pripadech, kdy napft. dité sni po obédé
zakusek nebo mezi dvéma jidly neubéhly vice nez dvé hodiny.




Enzymy pomahaji pacienttim:
» k traveni sacharidd, bilkovin a tuk (tfi ziviny v potravinach, které
dodavaji kalorie)
» k ziskani a udrzeni zdravé vahy
» ke vstfebani zakladnich Zivin, jako jsou vitaminy a mineraly

Hodnoceni stavu vyzivy

Parametry rlstu a stavu vyZzivy jsou ukazateli celkového zdravi kazdého
jedince. Tyto parametry je nutné pravidelné monitorovat u pacientt s CF,
kde miiZze v¢asné odhaleni zhorSeného stavu vyzivy predejit komplikacim
spojenym napt. se zhorSenim funkce plic.

V ramci antropometrického méreni posuzujeme télesnou vysku (pripad-
né délku u malych kojencit), ddle hmotnost, obvod paze, obvod hlavy
a bricha, poptipadé tloustku kozni rasy.

Télesna vyska je u nemocnych s CF stejné jako u zdravych déti podmi-
néna geneticky - zavisi na vysce rodi¢t. Rastovou rychlost vSak miize
negativné ovlivnit chronicka podvyziva. Télesna hmotnost je parametr
velikosti téla, ktery poskytuje informaci o ristu a stavu vyzivy. Obvod
paZze poukazuje na stav svalstva a podkozniho tuku.

Pro spravné sepsani jidelnicku slouzi nasledujici navod:

Zaznam o stravé ditéte je 3denni. Dny nemusi jit za sebou a mélo by se
jednat o dny, které nejsou poznamenané vyjimec¢nou udalosti, napft. osla-
vami, nevolnosti apod. Nejvhodnéjsi je sledovat stravu ditéte o vikendu,
zbylé dny je vhodné sepsat ve spolupraci se Skolou ¢i $kolni jidelnou.

K presnéjSimu vyhodnoceni je dilezité postupovat podle niZe uvede-
nych bodi:
» uvést vSechny potraviny, pokrmy a napoje, které dité snédlo a vypilo
béhem dne i noci
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»

»

»

»

»

»

»

co nejlépe specifikovat druh potraviny, tzn. uvést i nazev nebo znacku
vyrobku, jeho tu¢nost (polotuc¢ny, smetanovy, 10 % tuku, 3,5 % tuku,
40 % tuku apod.) nebo jeho prichut (bily, cokoladovy, jahodovy apod.)
co nejpresnéji zapsat mnozstvi zkonzumované potraviny, pokrmu

a napojt, je nutno potraviny vazit

u tepelné upravenych potravin je potfeba poznamenat, zda byly vaze-
ny v syrovém stavu, nebo po tepelné tpravé (rozdil je hlavné u masa,
ryze, téstovin a lusténin), u napoji je kromé mnozstvi nutno uvadét

i druh (napr. u mineralnich vod uvadet, zda jsou slazené, neochucené
nebo se sladidly, u cajtil, zda byly slazené, prip. ¢cim a v jakém mnoz-
stvi)

u neznamych nebo neobvyklych receptti je nutno upresnit recepturu
(napr. 200 g kurecich prsou, 100 g mrkve, 200 g rajcat, 10 ml olivového
oleje a voda)

v pripadé balenych, neobvyklych nebo exotickych potravin je nutno
prilozit ofocenou nebo opsanou etiketu se slozenim a hodnotami pro
energii, bilkoviny, tuky a sacharidy nebo odkaz na webové stranky

s touto potravinou vcetné jejiho sloZeni a nutri¢nich hodnot
nezapominat uvadét nazev a mnozstvi nutri¢nich dopliik, jako jsou
Nutridrink, Fresubin, Fortini, Resource, Fantomalt, Protifar aj.

uvést hmotnost, vysku a datum narozeni ditéte a popsat stru¢né denni
fyzickou aktivitu

Kojenci a batolata:

»

»

»

»

u kojeneckych formuli je potieba uvést cely nazev a mnoZzstvi vypité-
ho mléka

u instantnich batolecich kasi uvadét nazev (vcetné upresnéni, zda jsou
ne/mlécné) a mnozstvi pouzité suché smési

u kojenych déti uvést i mnozstvi vypitého materského mléka - tim, ze
dité pred kojenim a po ném zvazite, ziskate odectenim hodnot vysled-
né mnozstvi materského mléka

pro zaznamendani jidelnicku je mozné vyuzit formular uvedeny nize

Priklad, jak zaznamenat stravu u starsich déti:

Snidané:

150 g chléb, 30 g maslo, 100 g Sunka od kosti, 60 g syr gouda
48 % tuku, 100 g rajce

250 ml ovocny caj + 2 lZicky cukru

Svacina:
190 g zakysana smetana 15 % tuku, 8o g banan, 20 g orisky para

Vv

33 g suSenka Delissa oriskova

Obéd:

250 ml zeleninova krémova polévka - obsahuje 33% smetanu ke
Slehani

120 g hovézi platek, 100 g rajska omacka, knedliky 120 g (nebo
3 ks)

- v pripadé stravovani ve skolnim zarizeni co nejvice upresnéte
mnozstvi snédeného jidla z nandané porce (cela zeleninova po-
lévka, ptil porce masa, 2 knedliky, polovina omacky)

Svacina:

50 g rohlik, 20 g maslo, 40 g syr Camembert, 130 g hruska
Vecere:

250 g rizoto s veprovym masem a 40 g syr gouda 48 % tuku



Priklad, jak zaznamenat stravu u kojencti a batolat:

Snidané:

150 ml Nutrilon 2

Svacina:

100 g jogurt bily Chocerisky, 60 g banan

Obéd:

220 g Hipp téstoviny se zeleninou a smetanou + 1 lZicka oleje
[néného

Svacina:

Ovocna presnidavka jahody Hello 100 g + piskoty détské 5 ks
(10 g)

Vecere:

Nutrilon kaSe Pronutra - mlécna vanilkova 150 g (pouZito 50 g
smési a 100 ml vody)

150 ml Nutrilon 2

Stanoveni nutriénich pozadavku

Energie

Lidsky organismus pottebuje pro svou spravnou funkci dostatecny prisun
energie, kterou ziskava z prijaté potravy. Zakladni Ziviny, mezi které radi-
me cukry, tuky a bilkoviny, jsou po natraveni ze zaZivaciho traktu vstreba-
ny a riznymi zptisoby zpracovany za vzniku energie.

Denni energeticky prijem pacienta s cystickou fibrézou by se mél k udr-
Zeni dobrého stavu vyzivy pohybovat o 30 az 50 % vySe v porovnani se
zdravou populaci.

V pripadé infekce, zvySené dechové prace, podvyzivy nebo u déti se
zavedenou stomii po operaci mekoniového ilea jsou pozadavky na prijem
energie jeSté vyssi. MliZe se jednat o 150 aZ 200 % oproti doporuceni
pro zdravou populaci. Doporuceny energeticky prijem pro pacienta s CF
ukazuje tabulka 2.

Veék Doporuceny denni energeticky prijem
Kojenci 150-200 kcal/kg
Déti od 1 do 9 let 130-180 kcal/kg

Chlapci od 11 do 19 let 100-130 kcal/kg

Dévcata od 11 do 18 let 80-110 kcal/kg

Muzi 100-120 kcal/kg

Zeny 80-120 kcal/kg

Tabulka 2: Doporuceni energetického prijmu pro pacienty s CF
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Jedinym spolehlivym métitkem pro hodnoceni denniho ptijmu energie
je pravidelné vazeni a méreni pacienta a nasledné posouzeni jeho sprav-
né sepsaného jidelnicku. Jidelnicek vyhodnocuje vysokoskolsky vzdélany
odbornik na vyzivu - nutri¢ni terapeut/specialista.

Nutri¢ni terapeut vyhodnoti jidelni¢ek s ohledem na mnozZstvi a kvalitu
stravy/tekutin. Na zakladé€ tohoto rozboru poté urci, zda je prijem dosta-
te¢ny. Pokud je ptijem nedostate¢ny, je tfeba mnozstvi kalorii navysit,
pripadné vybrat jiné, vhodnéjsi potraviny ¢i technologické zpracovani
potravin.

V ramci ambulantni kontroly nebo pii hospitalizaci shrne nutri¢ni tera-
peut zékladni pravidla stravovani u pacientti s CF a upozorni déti nebo
rodice na pripadné nedostatky.

Castou prekazkou k dosazeni dobrého stavu vyzivy byva zhorsena chut
k jidlu. Je podminéna chronickym plicnim onemocnénim provazenym

kaslem ¢i zahlenénim, ale také bolestmi bricha, kireCemi, priijmem ci zvra-

cenim. V téchto pripadech je velmi dtleZité, aby i mala porce jidla obsaho-
vala velké mnozstvi energie. Toho 1ze docilit pomérné snadno, jak ukazuje
obrazek 5.

zelenina

sunka, syr 45 % tuku

pecivo

Obrézek 5: Navrh optimalniho slozeni pokrmu
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Tento obrazek v podobé talite ma semaforové znazornéni.

Samotné pecivo v cervené zoné zvyraznuje sacharidy, které nejsou
schopny samy vytvorit plnohodnotny pokrm. Ptidany tuk v podobé masla
sacharidovou slozku vyznamné obohacuje o ptijem tuku, tedy energie.
Proto se pecivo + maslo jiz pohybuji v oranzové zoné. V dalsi zoné talire
se vyskytuje dal$i vyznamna slozka stravy, kterou jsou bilkoviny. Poté co
pridame k hlavnim zivinam (sacharidy + tuky + bilkoviny) vlakninu

v podobé zeleniny ¢i ovoce, vznika plnohodnotny pokrm oznaceny zele-
nou barvou.

Moznosti, jak energeticky stravu obohatit, ukazuje tabulka 3.
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Pecivo

Maslo

Bilkovinova slozka

syr s obsahem tuku min. 45 %

pomazanka (tuc¢ny tvaroh, zakysana
smetana, smetana 40%), majonéza,
mascarpone, vejce, tunak

Sunka s obsahem masa min. 92 %

vejce (michana vejce se smetanou,
hemenex, pomazanky)

Ovoce, zelenina

Snidariové cerealie, obiloviny
(vlocky, ryze, krupice, pohanka)

maslo, kakao, ¢okolada

plnotu¢né mléko, jogurt s 10% obsahem

MV

tuku, zakysana smetana, oris

ovoce, zelenina,
dzem

téstoviny, ryze,

Polévky olej, maslo, smetana mléko, vejce, sy, kakao chléb, kroupy,
vlocky

syrové, smetanové omacky, maso s vyssim

Maso olej, maslo, smetana obsahem tuku (veprové, hovézi), rybi maso |zelenina
(kapr, tunidk, makrela, losos, sled, thor)

Brambory olej, maslo, smetana plnotu¢né mléko, syr

Ryze olej, maslo

Téstoviny olej, maslo vajecné téstoviny obsahujici vice tuku

Tabulka 3: MoZnosti energetického obohacovani jidla
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Bilkoviny Tuky

Bilkoviny predstavuji zakladni stavebni a funk¢ni jednotku lidského or- Tuky maji v lidském organismu diky své vysoké energetické hodnoté
ganismu. Jsou vyznamnou soucasti sval@i, enzym, hormonti, imunitniho nezastupitelnou roli. Jsou soucasti buné¢nych membran, vyznamnou sloz-
systému. Jsou nezbytné pro spravny rist a vyvoj kazdého jedince. kou zlucovych kyselin,

jsou nepostradatelné pro tvorbu
U pacientti s CF predstavuje jejich onemocnéni velkou zatéz pro cely or- nékterych hormont a umoznuji
ganismus. Dochézi ke ztratam bilkovin hlenem a pii malabsorpci i stolici. vstrebavani vitaminl rozpustnych
Proto je dle Evropské spolecnosti pro cystickou fibrézu doporucovan pri- v tucich.

jem bilkovin o 20 aZ 50 % vyssi v porovnani se zdravou populaci.

Tuky tvori energeticky zéklad stravy a jsou vyznamnou zasobarnou ener-
Zdroje bilkovin: gie. Tuky maji vysokou sytivou hodnotu a dodavaji stravé jemnou
Maso, vejce, mléko, mlécné vyrobky, lusténiny, obiloviny a prijemnou chut.
Pro svou vysokou energetickou hodnotu by tuky ve stravé pacientt
s CF mély predstavovat 35-40 % z celkového energetického prijmu
béhem dne.

Jako plnohodnotné bilkoviny jsou oznacovany
zivocisné bilkoviny. Bilkoviny rostlinného
ptivodu jsou neplnohodnotné, ale je mozno
je kombinovat tak, aby plnohodnotnou bilkovinu Zé&kladnim stavebnim kamenem ZivociSnych a rostlinnych tukd ptijima-
vytvorily. Pfikladem je kombinace lusténin nych ve stravé jsou mastné kyseliny, které délime na nasycené a nenasyce-
a peciva. Doporucené mnozstvi bilkovin u pacienta s CF ukazuje tabulka 4. né. Nasycené mastné kyseliny by mély tvorit ¥3 z celkového doporuc¢eného

prijmu, zbylé %3 mastné kyseliny nenasycené.

Tuky s prevahou nasycenych mastnych kyselin 1ze od tuk s prevahou

o nenasycenych mastnych kyselin odlisit na zakladé jejich struktury. Nasy-
Kojenci 4 8/kg cené tuky jsou vétsinou tuhé, zatimco nenasycené se vyskytuji v kapalném
skupenstvi.
Déti 1-10 let 3 g/kg
Déti 11-18 let 2,5-3 g/kg
Dospéli minimalné 1,5-2 g/kg

Tabulka 4: Doporucené mnozstvi bilkovin pro pacienty s CF
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1) Nasycené mastné kyseliny vedou k zvySenému riziku kardiovasku-
larnich onemocnéni, zvysuji hladinu cholesterolu v krvi a zvysuji riziko
nékterych nadorovych onemocnéni. Nachazeji se predevsim ve vyrobcich
zivocisného ptivodu - uzeniny, méslo, sadlo, tu¢né maso a mlé¢né vyrob-
ky. Vyskytuji se ale také v rostlinnych tucich.

» Nasycené mastné kyseliny s dlouhym uhlikovym retézcem, jejichZ
prijem by se mél ve stravé omezovat, jsou pritomny predevsim v Zivo-
¢isnych tucich.

» MIéc¢ny tuk obsahuje nasycené mastné kyseliny s kratkym a stredné
dlouhym uhlikovym retézcem, které nemaji vliv na riziko kardiovas-
kularnich onemocnéni.

» Z rostlinnych tukt obsahuje mastné kyseliny s dlouhym retézcem
kokosovy, palmovy a palmojadrovy tuk.

Pri vyrobé ztuzenych tuka vznikaji transmastné kyseliny, které pred-
stavuji vyrazné riziko kardiovaskuldrnich onemocnéni. Tyto transmast-
né kyseliny jsou obsazeny predevsim v cukrarskych polevach, plnénych
susenkach a oplatcich, levnych cukrovinkach, suseném s6jovém napoji
¢i v prepalovaném tuku. Transmastné kyseliny se nenachazi v mar-
garinech. Podle Svétové zdravotnické organizace by denni prijem trans-
mastnych kyselin nemél prekrocit 1 % celkového energetického prijmu.
PrestoZe hraje prijem tukt u pacientd s CF vyznamnou roli, nemélo by
se jednat o prijem potravin s prevahou vyse zminénych nasycenych
mastnych kyselin.

2) Nenasycené mastné kyseliny poméhaji udrZovat normalni hladinu
cholesterolu v krvi a jsou dilezité pro normalni rtst a vyvoj ditéte. Maji
pozitivni vliv na kardiovaskularni systém.

Vv

» Mezi nejdtilezitéjsi nenasycené mastné kyseliny fadime omega 6 mast-
né kyseliny, které se nachéazi v oriskach a rostlinnych olejich (slunecni-
covy, frepkovy, sojovy, Inény, kukuri¢ny, sezamovy a dalsi),

a omega 3 mastné kyseliny, které se nachazi predevsim v tuku mot-
skych a v mensi mire také v tuku sladkovodnich ryb, ale také v rostlin-

%

nych olejich a oriskach. Dilezity je pomér omega 6 a omega 3 mast-
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nych kyselin, ktery je doporucen 5 : 1. Tento pomér ma souvislost
s niz§im vyskytem kardiovaskularnich onemocnéni.

Doporucené mnozstvi tukdi pro pacienty s CF ukazuje tabulka 5.

Denni
Veék ) . | Potraviny s potrebnym mnozZstvim tukt
davka tuka ysp Y
v obdobi vylu¢né mlécné stravy se doporucuje
150 az 200 ml matetrského nebo kojeneckého
mléka na kazdy kilogram hmotnosti
0-1,5 5-7 8/kg
se zvySujicim se vékem a klesajicim objemem
vypitého mléka doporucuji do prikrm postup-
né pridavat rostlinné oleje
1,5-5 8og rostlinny olej, margarin, maslo, ofechy, ofe-
chova masla, smetana, zakysana smetana, Sle-
s5avice [100g hacka, mascarpone, majonéza, avokado

Tabulka 5: Doporucené mnozstvi tukdl pro pacienty s CF

Cukry

Cukry jsou duleZitou soucasti vSech Zivych organismt a predstavuji rychly
zdroj energie.

\% souvislosti' s p?tf‘ebm.l \fyso,ko,energetické 1 g sacharidé
stvravy u pacientli stF je idealni, ab’y cukry predstavuje
predstax.zovaly 45 az 50 % z celkového 4 keal (17 kJ)
energetického prijmu béhem dne.
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Cukry jsou ve stravé prijimany v podobé monosacharidii, oligosacharid
a polysacharidd, pricemz monosacharidy oznacujeme za jednoduché
sacharidy a polysacharidy za slozené. Obecné jsou v potravé hlavnim
zdrojem cukri produkty rostlinného ptivodu, nejcastéji obiloviny.

Jednoduché sacharidy se vyskytuji v potravinach, jako je stolni cukr,
sladkosti, sladké napoje a sladké pecivo, med, mlécné vyrobky, ovoce.
Jednoduché sacharidy se do krve vstrebavaji pomérné rychle a vedou

k rychlému vzestupu hladiny cukru v krvi (glykémie) a hormonu inzulinu.

V jidelnic¢ku by se jednoduché sacharidy mély vyskytovat minimalné.

SlozZené sacharidy (polysacharidy) délime na vyuzitelné (Skrob) a nevy-
uzitelné (vlaknina). Konzumace vyuzitelnych sacharida vede ke zvysSeni

glykémie (norma 3,3-5,3 mmol/l), rychlost tohoto vzestupu vyjadiuje tzv.

glykemicky index. Napriklad pti diabetu jsou doporucovany potraviny
s nizkym glykemickym indexem tak, aby glykémie stoupala pomalu.

Glykemicky index jednotlivych potravin ukazuje graf 1.

Vétsina druhu zeleniny — mmm 10
Soja, burske orisky, CoCka 20
Mleko, jablko, broskev — m—— 30
Syrova mrkev, jogurt, pomerane — —— 35
Hrusky, fiky, susené merunky  m— 35
Stava z Gerstvého pomerance n— 40
Spagety uvafené aldente = — 45
Ryze natural  — 50
Varené téstoviny  m— 55
Celozrnny chléb  m————— G5
Banan, pomerancovy dzus m——— G5
Snidanove ceredlie — ————— 70
Cukr, CocaCola e 70
Bramborova kase, med m——— O 0
Pecene brambory, hranolky m———— 0 5

Pivo e 110

Graf 1: Glykemicky index potravin / Prevzato z: Kudlova, 2009

Vlaknina

Vlakninu fadime mezi nevyuzitelné slozené sacharidy. Jedna se o rost-
linny material, ktery je rezistentni (odolny) vici travicim enzymiim, ale
ma vyznamnou funkci v pribéhu traveni. Pfitomnost vlakniny zpomaluje
vzestup glykémie po jidle, vldknina ma také sytivy efekt. Vlaknina ma
vyznam v prevenci kardiovaskuldrnich onemocnéni.

Strava pacientti s CF byva ¢asto na vlakninu chudd, coz mize zptisobovat
bolesti bricha a navySovani pankreatické substituce.

Vlaknina je obsazena predevs$im v ovoci a zeleniné, ale také v lusténinéch,
oriscich ¢i v celozrnnych obilovinach.

Doporucena denni davka vlakniny pro déti je: vék ditéte + 5 g vlakniny.
Tedy pro pétileté dité je doporucena denni davka vlakniny 10 g.

Vitaminy

Vitaminy jsou organické latky, které jsou nepostradatelné pro spravnou
funkci lidského téla. Vitaminy se déli na vitaminy rozpustné ve vodé a roz-
pustné v tucich. Pfi cystické fibrdze je pacient ohrozZen zejména nedo-
statkem vitamint rozpustnych v tucich: A, D, E, K. Pokud je mnozstvi
tuku ve stravé nedostatecné, dochézi i k nedostate¢nému piijmu danych
vitamint.

Vitamin A je diileZity pro obnovu pigmentu v sitnici oka a pozitivné
ovliviiuje stav vSech sliznic. Podporuje imunitni reakce a ma antioxida¢ni
ucinek.

Nedostatek: Projevuje se poruchami zraku a zanéty spojivek, sniZzenou
funkci imunitniho systému a zménami na ktzi.

Zdroje: Vitamin A jako retinol se vyskytuje v potravinach Zivocisného
ptvodu (mléko, jatra, vajecny zloutek, maslo).

Provitamin A - beta-karoten se vyskytuje v Cervené a Zluté zeleniné

a ovoci.
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Vitamin D je nesmirné dutlezity pro spravny vyvoj a rist kosti, slouzi jako
prevence pred onemocnénim kosti - predevsim osteoporézou. Vitamin D
ma také pozitivni vliv na funkci kardiovaskularniho a imunitniho systé-
mu.

Nedostatek: Historicky je nedostatek vitaminu spojovan s rachitidou ne-
boli ktivici, ale v dnesni dobé (zvlasté u pacientt s CF) je deficit vitaminu
D spojovan se znamkami osteopordzy.

Zdroje: 90 % vitaminu D je ziskdvano ze slune¢niho zareni, pobyt na
dennim svétle je dtilezitéjsi nez strava; hlavnim zdrojem vitaminu D ze
stravy jsou ryby (makrela, losos, tresci jatra), vyznamnym zdrojem jsou
fortifikované (obohacené) ceredlie a mléko.

Vitamin E

Pro vyznamny antioxidac¢ni tc¢inek se u pacientt s CF doporucuje jeho
pravidelné podéavani.

Nedostatek: Nedostatek vitaminu E se mtze podilet na vzniku hemolytic-
ké anémie kojenct nebo sniZené rychlosti vedeni nervovymi vlédkny.
Zdroje: Mléko, rostlinné oleje, vnitinosti a celozrnné obiloviny, listova
zelenina, Zloutek.

Vitamin K se vyznamné podili na spravném srazeni krve.

Nedostatek: Nedostatek se vyskytuje u pacientli s vyraznou malabsorpci
nebo u pacient 1é¢enych antibiotiky, kdy je narusena stevni mikrofléra
podilejici se na produkci vitaminu K.

Zdroje: Listova zelenina, lusténiny, syry, jatra.

Jednotlivé vitaminy uZivaji pacienti s CF také ve formé lécebnych pri-
pravki: kapsle (vitamin A, E) nebo kapky (Vigantol, Kanavit).

K dispozici je i preparat obsahujici vSechny zminéné vitaminy ve
formé roztoku nebo tablet (Paravit CF). Davkovani pripravki urcuje
vzdy 1ékar, pro jejich spravné vstrebavani musi byt podavany s jidlem
obsahujicim primérené mnozstvi tuku a s pankreatickymi enzymy.

32

Mineralni latky

Mineralni latky jsou anorganickou slozkou potravy a podle mnoZzstvi
potiebného pro organismus je délime na makroelementy a stopové prvky.
Mezi makroelementy fadime sodik, draslik, chlor, vapnik a hot¢ik. Sto-
povymi prvky oznacujeme Zelezo, jod, zinek, selen a dalsi. Pro dostate¢ny
prijem vSech mineralnich latek je stejné jako v ptipadé€ vitamint velmi
dtlezita pestrost stravy.

Ve stravé déti je velmi ¢asto zminlovana diileZitost dostatecného piijmu
vapniku. Z celkového mnozstvi vapniku v téle je 99,9 % vazano v koster-
nim systému.

Vapnik je proto potrebny pro udrzeni zdravého stavu kosti a zubti. Jeho
dostate¢ny pfijem ma vyznam v prevenci osteopordzy. Vyznamnymi zdroji
vapniku jsou mléko a mlé¢né vyrobky. Vstrebatelnost vapniku z téchto po-
travin se pohybuje okolo 30 %. Obsah vapniku v mléce a mlé¢nych vyrob-
cich a také jejich Cetnost ve stravé je ovSem vysoka, proto se v nasi vyzivé
jedna o jeho hlavni zdroje. Dal$im velmi dobrym zdrojem je brukvovita
zelenina, ze které je vapnik vstiebatelny az z 60 %. Mezi brukvovitou ze-
leninu fadime kapustu, brokolici, kedlubnu nebo kvétak. Vyuziti vapniku

z ostatnich rostlinnych potravin je nizsi diky obsahu kyseliny Stavelové

a fytové, které s vapnikem tvori nerozpustné soli.

sul

Kuchyriska stl se sklada ze 40 % sodiku a 60 % chloridu a je nejvyrazné;j-
$im zdrojem sodiku ve stravé. Sodik patfi mezi hlavni elektrolyty

v organismu, udrZuje rovnovahu télesnych tekutin, je dilezity pro nervo-
vy a svalovy prenos.

Existuji rizné druhy soli, kromé klasické kuchyriské jsou to soli motské,
himalajské apod. Mnoho lidi se domniva, Ze jsou zdravéjsi, ale ve skutec-
nosti zddné zdravotni benefity nemaji. BéZné u nas prodéavana kuchytiska
stil je obohacovana jédem, coz preventivné pomaha resit jeho deficit

z béZné stravy.
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U déti s cystickou fibrézou je potieba dbat na denni prisun soli priméreny
véku, jelikoz ke zvySenym ztratam sodiku a chlorid dochazi pocenim

a tvorbou sekretti jako hlen v dychacich cestach. Dodavani chloridu sod-
ného je dulezité zejména u kojencti s CF, jelikoZ matetské mléko ani koje-
necké pripravky neobsahuji dostatek soli. Kojenctim se podava do dosaZze-
ni 10 kg vahy 5,85% roztok chloridu sodného v davce 1 ml/kg vahy ditéte
za den. Po dosazeni vahy 10 kg jiz doporucujeme kuchytiskou sil, obvykle
Yy ¢ajové 1zicky, starsim détem Y2 ¢ajové 1zicky. V horkych letnich dnech
nebo pri namaze lze denni davku zvysit o ¥3-V2 doporuceného mnoZstvi.

Zabezpeceni dostatecného mnoZzstvi soli ve stravé starsich déti a dospé-
lych s CF nebyva vzhledem ke zvyklostem nasi kuchyné problematické.
Ze slanych jidel se doporucuji napriklad slané tycinky, slané bramborové
lupinky nebo solené orisky.

Zelezo

Zelezo pat¥i mezi mineralni latky nezbytné pro ¢lovéka. Radime jej mezi
mikroprvky, to znameng, Ze je ho tfeba prijimat pouze stopova mnozstvi
v fadu desitek miligram. A¢ se toto mnoZstvi zda témér nulové, nedosta-
tecny prijem Zeleza patii u ¢lovéka mezi nejrozsirenéjsi karence (nedosta-
tek zZiviny nebo latky vyvolavajici chorobny stav) a miva neblahé disledky.
Nedostatek Zeleza postihuje predevsim Zeny kvili pravidelnym ztratdm
krve pri menstruaci.

Doporuceny prijem Zeleza ¢ini 10 mg/den pro dosp€lé muze

a 15 mg/den pro dospélé Zeny (plati do menopauzy). ZvySeny ptijem je
nutny v obdobi rstu organismu, pii vétsim krvaceni nebo darcovstvi
krve, v téhotenstvi a pfi kojeni. Téhotné Zeny by mély prijimat priblizné
30 mg Zeleza za den, kojici Zeny potom 20 mg Zeleza za den. U déti se
potieba pohybuje mezi 8-12 mg/den, zalezi na véku ditéte a pohlavi.

Sideropenie

Existuje-li v organismu absolutni nebo relativni nedostatek Zeleza, ho-
vorime o takzvané sideropenii (anémii z nedostatku zeleza). V nasem
regionu se vyskytuje pfiblizné u 5 % muzt a 8 az 20 % Zen. K anémii
(chudokrevnosti) vedou naptiklad opakovana téhotenstvi bez dopliiova-
ni Zeleza nebo nevhodné sloZeni stravy s nadbytkem fytat(i. Nedostatek
vznika také pti zvySeném cerpani Zeleza pri rtstu, kdy jsou zasoby Zeleza,
které by za jinych okolnosti zcela dostacovaly, pti nezménéném privodu

v potravé rychle vycerpany. Nejcastéjsi pricinou sideropenie v nasich pod-
minkach jsou krevni ztraty - nejcastéji do traviciho traktu a v gynekologii
(pri silnéjsi menstruaci nebo pri gynekologickych onemocnénich). I mala
ztrata krve cca 3-4 ml denné muze vést k negativni bilanci Zeleza.

Rizikové jsou také extrémni diety, pri kterych je vylucny prijem potravin
rostlinného ptivodu s nizkou biologickou vyuZitelnosti Zeleza nebo také
celkové snizeny prisun stravy.

Projevy nedostatku Zeleza

Nedostatek Zeleza se projevuje bledosti, unavenosti, nervozitou, deforma-
cemi a poruchami riistu vlast a nehtti, prasklinami Gstnich koutki nebo
zanéty sliznice dutiny Gstni. U déti jsou postizeny mentalni, psychomoto-
rické a imunitni funkce, pri téZkém nedostatku Zeleza mize dochazet i ke
zpomaleni rastu. Skryty nedostatek Zeleza a chudokrevnost (anémie) se

u déti objevuji nejcastéji mezi 1. a 2. rokem Zivota a béhem rychlého rtstu
v puberté.
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Vstrebatelnost a zdroj Zeleza v potravinach

Pokud dbame na dostatecny prijem Zeleza, je tfeba myslet na to, Ze Zelezo
rostlinného a Zivoc¢isného ptivodu ma rozdilnou vstiebatelnost. Zelezo
obsazené v potravinach rostlinného ptivodu je biologicky vyuzitelné
pouze z 1-5 %, Zelezo obsazené v potravinach zivocisného ptivodu je
biologicky vyuzitelné z 10-25 %. Pri nedostatku Zeleza se pak absorpce
zvySuje aZ pétinasobné.

Potravinami bohatymi na Zelezo jsou vnitfnosti, maso, vejce, lusténi-
ny, ¢aj a kakao. Stedni obsah Zeleza maji ryby, drtibez, ceredlie, Spenat,
petrzel a ofechy. Na Zelezo chudé je mléko, mlé¢né vyrobky, tuky a oleje,
brambory a vétSina ovoce. Vydatnym prirozenym zdrojem Zeleza jsou
maso a jatra. Zelenina, ackoliv obsahuje také dosti Zeleza, je zdrojem
méné vydatnym, nebot v ni obsazend kyselina fytova zhorsuje vstie-
bavani Zeleza. Naproti tomu obsahuje i vitamin C a stejné jako u ovoce
miiZze byt hodnotnym prinosem pro vylepSeni biologické vyuZitelnosti
Zeleza.

Blizsi obsah Zeleza v jednotlivych potravinach ukazuje tabulka 6.
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Potravina ljrﬁmérny obsah
Zeleza (v mg/100 g)

Maso veprové 1-2

Maso hovézi 2-3

Maso kureci 05

Jatra veprova 10-40

Ryby X

Mléko 0,05

Chléb celozrnny 2-3

Hrach 57

Soja 5-10

Ovoce < 0,05

Orechy vlasské 5

Caj 10-30

Cokolada o

Tabulka 6: Obsah Zeleza v jednotlivych potravinach

Nejvyznamnéjsi zdroje Zeleza z hlediska frekvence v jidelnicku pak tvori
chléb, maso, uzeniny a zelenina.

Co zvySuje vstiebatelnost zeleza?

Nékteré latky, napriklad kyselina askorbova (vit. C), dostatek vitaminu D
a organické kyseliny (napf. kyselina citronova a pravdépodobné i kyselina
mléc¢na), zvysuji biologickou vyuZitelnost Zeleza. Vstrebavani Zeleza

z potravy zlepsuji také bilkoviny z masa. Je védecky ovéreno, zZe i mala
porce ¢erveného, dritbeziho nebo rybiho masa ptidaného k rostlinné
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potravé mize n€kolikanasobné zvysit vstiebani Zeleza obsazeného v rost-
linné potravé. Mezi dalsi potraviny zlepsujici vstiebatelnost Zeleza patti
i kvasené vyrobky, jako naprtiklad kyselé zeli nebo kefir.

Co sniZuje vstrebatelnost Zeleza?

Naopak nékteré latky resorpci Zeleza sniZzuji, naptiklad kyselina fytova,
obsazena v cerealnich vyrobcich, lusténinach a zeleniné, polyfenoly (ob-
sazené napriklad v bobulovinach, pivu, ¢aji, olivovém oleji nebo oriscich),
vapnik (napt. v mlé¢nych vyrobcich) nebo vajecné bilkoviny.

Zvysena hladina Zeleza v téle

Dle novéjsich vyzkum se pti dlouhodobém vyssim prisunu Zeleza nad
potfebné mnozstvi vytvori tzv. tlozisté v tkanich (hlavné v jatrech), jeli-
koZ nase t€lo nema vytvorené mechanismy, jak nadbytecné Zelezo

z téla vyloucit. Mize pak dojit k organovému poskozeni. Horni hranice
pro prijem Zeleza, kdy se nemusime bat toxickych ucinki z dlouhodobého
podéavani, je pak stanovena na 45 mg denné.

Priklady moznych kombinaci pro zvyseny prisun Zeleza v praxi:

» mlécné vyrobky kombinujte s potravinami obsahujicimi dostatek vita-
minu C (napft. ovoce)

» z kefirt ziskate vice Zeleza nez z klasického mléka

» lusténiny ochutte citrénovou $tavou nebo octem (napft. ¢ocka na kyse-
lo)

» 1yzi (i ostatni prilohy) mtiZete pokapat troSkou citrénové stavy (hlavné
pokud nebude ,masovy“ obéd)

» do zeleninového salatu nakombinujte i kyselejsi druhy nebo pridejte
napf. citrénovou stavu
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Vapnik a osteopordéza

Dité vyroste v prvnim roce zivota o polovinu své délky pii narozeni.

V kojeneckém obdobi prevazuje u déti mlécna strava, ktera by méla zajis-
tit kompletni ptijem Zzivin. Jiz toto obdobi rozhoduje o tom, s jakou kost-
ni hmotou vstupuje jedinec do dospélosti a jak rychle pak kostni hmota
ubyva. Kost je Zivy organ, ve kterém stale probiha latkova vymeéna. Potte-
buje nejen Ziviny, ale také pohyb. Bez pohybu trpi kost stejné jako sval na
koncetiné, ktera je v sadre.

Mnozstvi prijatého vapniku v potravé je u velké ¢asti pacientd zavislé na
oblibé mléka a mlé¢nych vyrobki. Piti mléka vzbuzuje tvorbu mucindz-
nich slin, které se v zaludku srazi na vlockovitou sedlinu. Plisobi-li tato
srazenina v Zaludku napf. tlak, miZzeme témto obtizim predejit, pokud
soucasné s mlékem snime susenku nebo rohlik.




Mléko nemusime pouze pit, mizeme ho primichat do jiného jidla. Prikla-
dem mohou byt omacky, kase, pomazanky, palacinky, zape¢ené pokrmy
apod. Stejné tak mGzeme vyuzit susené mléko. V obchodech je rozmanita
skala vyrobki od sladkych po slané a kazdy si podle své chuti a potfeby
vybere.

Nejvétsim zdrojem vapniku jsou syry, tvaroh, jogurt, mléko.

Cedar (800 mg), gouda (700 mg), Blatacké zlato (760 mg), eidam 30%
(690 mg), eidam 45% (796 mg), brynza (644 mg), Istanbul (595 mg),
tavené syry (420-585 mg), niva (634 mg), uzeny syr (495 mg), lucina
(285 mg), Imperial (322 mg), tvaroh mékky (100 mg), tvaroh tvrdy
(152 mg), jogurty (od 100 do 180 mg), podmasli (236 mg), sladké tvaro-
hové krémy (150-200 mg). Nema-li nékdo rad mléko a mlécné vyrobky,
muize do jidelnicku zaradit napt. sardinky (350 mg), ryby v tomaté

(384 mg), cokoladu (kolem 200 mg). Hodnoty jsou uvedeny ve 100 g.

Kromé zZivocisnych potravin s vysokym obsahem vapniku mtzeme vyuzit
i rostlinné produkty, jako jsou mandle, ofechy, slune¢nicové semeno, Iné-
né seminko, sezam a mak. Ze zeleniny a ovoce je to Spenat, reven, zeleni-
na s tmavymi listy, angrest, rybiz apod. V téchto zeleninach je vsak vapnik
vazéan v podobé fytath a staveland, které jeho vstiebavani snizuji. Vstieba-
vani vapniku ze stfeva podporuje kyselina citréonova, kterou ziskame

z ovocnych §tav, dzust, mostl, pripadné mizeme Stavou z citrént ochutit
zeleninové salaty.

Ke vstiebavani vapniku je nutny vitamin D. Kdo se v 1été opaluje, ziska
vitamin D ze slune¢niho zareni. V zimnim obdobi je zdsoba v téle mensi

a doplnit ho miiZzeme zatazenim potravin s jeho vyssim obsahem do jidel-
nicku; naprt.: tunak, losos, sled, olejovky, vejce, obilné snidané, vitaminem
D obohacené potraviny, kakao.
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K ukladani vapniku do kosti slouzi také vitamin K. Ten si umi télo vytvo-
rit samo diky bakteriim ve stievé. Pfi uZivani antibiotik se potlacuje rtst
bakterii, a tim i tvorba vitaminu K. Proto je vhodné jist jogurty s Zivymi
bakteriemi, podmasli a jiné zakysané vyrobky. Jako zdroj mizeme uvést

0 v

i zelenou listovou zeleninu, bilé zeli, brokolici, razickovou kapustu.




SPECIFIKA STRAVOVANI
V JEDNOTLIVYCH
OBDOBICH ZIVOTA

Kojenec

Vyziva ditéte v prvnim pulroce Zivota je bud’ prirozena (kojeni), smisena
(kojeni a prikrmovéani), nebo uméléa. Kojeni je nejptirozenéjsi zptisob
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vyzivy, ma velky vyznam pro psychiku matky i ditéte. Umoznuje jeho
spravny vyvoj i v méné priznivych podminkach.

Materské mléko je sterilni, ma prirozenou teplotu, podporuje priméreny
vyvoj stievni mikroflory a imunitnich funkci ditéte. Matetské mléko kvan-
titativnim a kvalitativnim sloZenim optimalné kryje potrebu ditéte v prv-
nich Sesti mésicich Zivota. Mater'ské mléko vSak obsahuje pro potieby CF
kojence malo sodiku, proto je nutné podavat zejména v horkych letnich
dnech stl v davce ¥4 kavové 1zicky denné ve formé mirné slaného roztoku.

Déle jiz musi byt zarazovany do vyzivy ditéte dalsi slozky. Postupné zele-
nina, ovoce a kase, jak bude dale uvedeno. Ma-li matka mléka méné¢, musi
byt dité prikrmovano. V nékterych pripadech matka mléko nemé viibec

a dité musi byt ziveno uméle.

Zakladem umélé vyzivy je kravské mléko, které vsak méa nékterych zivin
nékolikanasobné vice nebo naopak méné. Ledviny novorozence nemaji
dostatecnou filtra¢ni a koncentra¢ni schopnost, a proto musi byt kravské
mléko upraveno, sniZuje se naptiklad obsah soli a bilkoviny, ale dochazi

i k dal$im Gpravam, aby byly co nejlépe reflektovany potieby ditéte. Takto
upravené kravské mléko s ur¢enim pro vyzivu kojencti oznacujeme jako
formule.

V 1ékarnach jsou k dispozici mléka (formule) poc¢atec¢ni (podavaji se

v prvnich Sesti mésicich véku, ale mohou se podavat i pozdéji), pokracova-
ci (podavaji se v druhé poloviné roku) a mléka pro batolata. Vybér mléka
a jeho zarazeni do jidelnicku ditéte probiha podle doporuceni praktického
détského 1ékare. Jednoznacné doporuceni pro potfebné mnozstvi potravy
neni u vSech déti stejné, ridi se vékem, ristem a pribyvanim na vaze.
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Obdobi vylu¢né mlécné vyzivy
(do ukonceného 4.-6. mésice)

Zé&kladem vylu¢né mlécné vyzivy je materské mléko. Novorozenec, na-
sledné kojenec se spontanné hlasi o svoji vyzivu. Dité si tak samo reguluje
potteby svého energetického prijmu. Intervaly mezi kojenim se postupné
ustali na 3 az 3,5 hodiny, 6-7 kojeni za den. VyZaduje-li dité vyZzivu Castéji,
nepribyva-li dostate¢né na vaze a podobné, je nutné uvazovat o nedostat-
ku materského mléka.

SmiSenou vyZivu zahajujeme po poradé s praktickym détskym lékarem,
ktery by mél posoudit zdravotni stav ditéte a doporucit dalsi postup k jeho
VyZiveé.

Prvni tyden: Postupné zvysujici se mnoZstvi 70-400 ml mléka na
6-7 krmeni

4. tyden: 600-700 ml mléka na 6-7 krmeni

2.-4. mésic: 700-800 ml na 5 krmeni

U plné kojenych déti od 6. mésice, u smiSené a uméle Zivenych déti

od 6. nebo pripadné jiz i od ukonceného 4. mésice miizeme zaradit pri-
rodni zeleninové nebo ovocné stavy nebo specialni détsky ¢aj v mnozstvi
30-60 ml. Vzhledem k individualité kazdého ditéte vyse uvedeny postup
konzultujeme s détskym lékarem.

Obdobi smisené vyzZivy

Je charakteristické pro zavadéni nemlécnych pridavkia - prechodu na
smiSenou stravu (5.-7. mésic véku ditéte).

Neni vhodné zkracovat obdobi vylu¢né mlécné vyzivy, protoze zaZivaci
soustava kojence neni nejdrive dostatecné prizptisobena k traveni nékte-
rych jinych potravin. RovnéZ nékteré slozky ovoce a zeleniny mohou na
jemné tkané zazivaciho ustroji ptsobit drazdive.
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U kojenych déti zacneme postupné pridavat nemlécné slozky potravy od
pocétku 6. mésice. Pocatecni mléka uméle Zivenych déti rovnéZ pokryji
potteby ditéte v prvnich Sesti mésicich véku.

U nekojenych déti, které priliS neprospivaji nebo maji jiné obtize, zaci-
name vSak podavat po poradé s lékarem nemlécnou slozku vyzivy ditéte
drive. Ne vSak pred ukoncenym ¢tvrtym meésicem véku. Jak jiz bylo vyse
uvedeno, pri zavadéni nemléc¢né potraviny volime jednoslozkovou zeleni-
nu nebo ovoce, abychom zjistili, zda nevznikne u ditéte nezadouci reak-
ce, a postupné za jeden dva dny pridavame dalsi druh ovoce ¢i zeleniny.
Obdobné je tomu i u ostatnich slozek vyzivy.

Recepty pro kojence

Ovocna a zeleninova slozka - stavy
Stavu z ovoce nebo zeleniny vytlacime

7 N2z

na sklenéném mackadle, tvrdé ¢asti

rozstrouhame na nerezovém struhadle Rp—

a protlacime pres ridké platno nebo
cednik z umélé hmoty (jablka, banéany,
broskve, maliny, jahody, pomerance,
mandarinky, rybiz, ryngle, mrkev,
rajcata). Zvolime vzdy jeden druh
zeleniny ¢i ovoce a dalsi druhy pak
postupné pridavame. Lépe tak
muiizeme rozpoznat piipadnou
nepriznivou reakci ditéte. Pripravenou
Stavu podavame hned po prolisovani.
MitiZeme do ni pridat n€kolik kapek
citronové stavy a podle kyselosti
druhu ovoce trochu prisladit. Ovocnou
stavu podavame ditéti mezi jidly

a postupné zvySujeme mnoZzstvi

od 2 do 15 polévkovych IZic.
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Zelenina a ovoce pro pripravu stav:

» Mrkev

» Rajcata

» Jablka

» Mrkev + jablka

» Mrkev + rajcata

» Jablka + hrusky

» Jablka + bilé hroznové vino
» Jablka + broskve

»

»

»

»

»

»

Jablka + merunky

Jablka + hrusky + banan

Jablka + hrusky + broskve

Jablka + hrusky + meruriky

Mrkev + jablka + hrusky + pomeranc
Jablka + ¢ervené hroznové vino +
bortivky + sladké tresné

Hrusky + pomeranc + banan

Zeleninova a ovocna slozka - zeleninovy predkrm, zeleninova polév-

ka, ovocné pyré ¢i ovocna kase

Zac¢neme jemnym zeleninovym nebo ovocnym pyré (mrkeyv, rajcata, fazol-
ky, hrasek, jablka, banany, broskve, maliny, jahody, pomerance, manda-
rinky, rybiz, ryngle), které nejdrive podavame na lZi¢ce.

Zeleninu podavame nejlépe v dobé poledniho prijmu mléka, aby si dité na
tuto novou slozku vyzivy zvyklo. Davku od 1 do 2 1Zi¢ek postupné zvysu-
jeme. Asi po dvou tydnech za¢neme délat zeleninovou polévku, ktera ndm
zcela nahradi poledni porci mlé¢né stravy. Do polévky pak ob den pridava-
me maso nebo vajecny zloutek. Déale za¢neme do polévky zarazovat

i lusténiny. Vyvarujeme se podavani syrového bilku, ktery obsahuje avidin
vazajici biotin (vitamin H), coz by vedlo k jeho nedostatku.

Ovocnou slozku vyZivy za¢neme podavat v ramci dopoledni konzumace
stravy. RovnéZ postupné, jako u zeleniny, kdy touto sloZkou kompletné

nahradime porci mléka.

Recept: Zeleninovy prikrm

Ocisténou a opranou zeleninu (nejméné ti druhy - brambory, mrkeyv, fa-
zolky, hrasek, brokolice, celer, petrzel, kvétak apod.) rozkrajime a dusime
v malém mnozstvi vody do mékka pod poklickou. Zeleninu pak prolisu-

jeme zpét do vyvaru. Pridame 2 c¢ajové 1zicky kvalitniho rostlinného oleje
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(napriklad fepkovy) a 1-5 1zi¢ek suSeného mléka nebo 2 ¢ajové 1zicky
vlocek. Pokrm ziedime podle potieby prevarenou vodou, aby mél kasovi-
tou konzistenci.

Recept: Zeleninova polévka

Ocisténou a opranou zeleninu (brambory, mrkev, kvétak, kedlubna, petr-

zel, celer, porek apod.) pokrajime na kosticky a varime v malém mnoZstvi

kvalitni vody (asi 300 ml scezeného odvaru), pridame 2 polévkové 1Zice
prolisované zeleniny. Polévka ma mit konzistenci ridké kase. Pfidame
2 ¢ajové 1Zicky rostlinného oleje (napriklad repkovy) a doplnime stiidavé

jeden den polovinou Zloutku a druhy den polovinou polévkové 1Zice jemné

mletého masa (drtbezi, veprové, hovézi apod.), nebo jemné prolisované

lusténiny (fazole, séja, sdjové vlocky). Ma-li dité radéji mlécnou chut, mi-

Zeme pridat do polévky trochu suseného mléka.

Recept: Ovocna kase

Pripravujeme ji z Cerstvého nastrouhaného nebo rozmackaného ovoce

a dopliiujeme citronovou stavou. Podavame jako samostatné jidlo v davce
150-200 g. Kase miizeme kombinovat s tu¢nym jogurtem v pomeéru 3 : 1.

Aby se dité naucilo kousat, Zvykat a polykat, rozkrajime ovoce na drobné
kousky.

Maso, vejce, obiloviny

Maso, vejce davame do zeleninové polévky.

K zavadéni masa do vyzivy kojence uzivame samozrejmé maso driibezi,
jemné, které 1ze v ramci konzistence polévky upravit pro potieby konzu-
mace ditéte. UZzivame vSak i jiné druhy libového masa (kralici, hovézi ¢i
veprové - jejichz vyhodou je vyssi obsah Zeleza neZz u masa kureciho). Ne

zapomindme na rybi maso (samoziejmé zbavené kosticek), které ma dalsi

priznivé ptisobici latky pro détsky organismus (jod, vitamin D a dalsi).
Zloutky podavame, jak je vyse uvedeno, stfidavé s masem 2-3x tydné.
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Kase z obilovin

Kase z obilovin zajistuji zvySujici se energeticky prijem i dalsi slozky vyzi-
vy, které organismus ditéte potiebuje. Kase z béznych obilovin (pSenice,
Zito, je¢men, Casto i oves) obsahuji lepek. Vzhledem k obsahu lepku zava-
dime obilné kase do stravy ditéte rovnéz postupné. Obilné kase s lepkem
by do vyzivy ditéte nemély byt zarazovany pred 17. tydnem Zivota, ale ne
pozdéji nez ve 26. tydnu Zivota ditéte.

Priprava obilné kase: Krupici z obilovin varime ve vodé 20 minut. Uva-
renou nechdme ve vodni 1azni vychladit. Do mixéru ddme prochladlou
kasi, kojenecké mléko a kojeneckou vodu (dle navodu na pripravu koje-
neckého mléka), rozmixujeme, nalijeme do kojenecké ldhve. Ohtejeme

v ohtivaci lahvi na poZadovanou teplotu.

Schéma jidelnicku kojence se zavadénou
nemlécnou vyzivou

Vyziva nekojeného ditéte (u plné kojenych zac¢iname o mésic pozdéji)

600-700 ml mléka na 5 krmeni + zeleninovy prikrm;
5. mésic mléko na 4 krmeni + polévka s masem nebo polévka
se Zloutkem.

500-600 ml mléka na 3 krmeni + polévka nebo pri-
krm v poledne a ovocna kase nebo pyré s netu¢nym
jogurtem dopoledne. Vecerni davku mléka nahrazuje-
me kasi s obsahem lepku.

500-600 ml mléka na 3 krmeni, 1x zeleninova polév-

8.-12. mésic 1y qs 1w
ka, 1x ovocna kase a 1x obilna kase.

Poznamka: Postupné zavadéni lepku je u kojenych déti ve 26. tydnu,
u castecné kojenych a nekojenych déti mezi 17. a 26. tydnem.
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Priklady jidelnicka pro kojenecky vék
Od 6. do 8. mésice

6. mésic

Snidané: Mléko (kojeni ¢i pokracovaci mléko)

Presnidavka: Mléko (kojenti ¢i pokracovaci mléko)

Obéd: Polévka zeleninova (ob den s pridanim V2 ks vareného Zloutku nebo
/5 polévkové 1Zice jemné mletého masa)

Svacina: Mléko (kojeni ¢i pokracovaci mléko)

Vecere: Mléko (kojeni ¢i pokracovaci mléko nebo kase bez lepku)

I1. vecere: Mléko (kojeni ¢i pokracovaci mléko nebo kase bez lepku)

6.-8. mésic

1. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko)
Presnidavka: Ovocny prikrm - jable¢né pyré

Obéd: Maso-zeleninovy prikrm (varené hovézi maso s mrkvi)
Svacina: Ovocna kase s obilovinou nebo mlékem (ryze, jahly)
Vecere: RyZova kase se Svestkami

II. vecete: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko)

2. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko)
Presnidavka: Merurikova péna

Obéd: Maso-zeleninovy prikrm (duseny kralik se Spenatem)
Svacina: Ovocna presnidavka s tu¢nym jogurtem

Vecere: Obilna kase s malinovou $tavou

II. vecete: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko)

Zelenina misto jednoho mléka
Dusena mrkev
Dusené fazolky
Duseny hrasek
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Dusena mrkev + brambory

Dusena mrkev + fazolky

Dusena mrkev + hrasek

Spenét + brambory

Mrkev + kvétak + brambory

Mrkev + brokolice + brambory
Mrkev + kvétak + hrasek + brambory
Mrkev + kvétak + hrasek + ryze
Dyné + brambory

Dyné + fazolky

Dyné + hrasek

Dyné + brokolice + brambory

Dyné + kvétdk + hrasek + brambory

Ovoce mezi hlavnimi jidly nebo dezert nebo pridavek k mlécné kasi

Jablko

Jablko + banan

Jablko + broskev

Jablko + merunka

Jablko + merurika + broskev

Jablko + hruska + lisované hroznové vino
Citrusy postupné zavadime od 1 roku véku ditéte.

Maso-zeleninové prikrmy na jedno hlavni jidlo

Kure + mrkev + rostlinny olej

Kralik + mrkev + brambory + rostlinny olej

Teleci maso + Spenat + rostlinny olej

Teleci maso + Spenat + brambory + rostlinny olej
Veprové maso + mrkev + rajcata + ryze + rostlinny olej
Kriti maso + mrkev + kvétak + brambory + rostlinny olej
Kure + mrkev + brokolice + brambory + rostlinny olej
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Od 8. do 12. mésice

8.-12. mésic: 500-600 ml mléka + 2 az 3 jidla obsahujici zeleninu, maso,
lusténinu, vejce, obilovinu, ovoce a rostlinny ole;.

Kojenec postupné prechazi z tekuté na kasovitou stravu a v zavislosti na
vyvoji chrupu na kusovitou stravu. Strava ma byt sloZzena z mléka, masa,
vajec, lusténin, obilovin, zeleniny, ovoce a oleje.

Nespravné slozeni stravy (mnoho cukru, krupice, bilého peciva, masla,
sladkych tu¢nych mlé¢nych vyrobkii) vede k tloustnuti. Dité nema dosta-
vat kdvu, pravy ¢aj, uzeniny, konzervovanou stravu s vyjimkou détskych
konzerv s urenim pro danou vékovou skupinu, nema dostavat sladkosti,
studené a horké pokrmy. V tomto obdobi podavame i jidla obsahujici le-
pek (mouka, krupice, kroupy, ovesné vlocky, pecivo). Zeleninové a ma-
so-zeleninové prikrmy pripravujeme stejné jako pro mladsi déti, tmérné
vSak zvySujeme mnozstvi.

Pro zavedeni nemlé¢nych prikrmi zvolime dobu, kdy neni dité unavené

a kdy mame cas. Nejvhodnéjsi je doba obéda. Pro dité nejsou novinkou jen
chuté a konzistence stravy, ale i podavani pokrmu 1zickou. Peclivé kontro-
lujeme teplotu jidla a ponechdame ditéti ¢as na zvykani a polknuti.

1. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Presnidavka: Cerstvé ovoce rozmackané (rozmixované) s piskotem 150 g
Obéd: Polévka zeleninova se Zzloutkem 100 ml, mleté hovézi maso se zele-
ninou, bramborova kase, ¢ajova 1zi¢ka rostlinného oleje 150 g

Svacina: Ovocné presnidavka s jogurtem 200 g

Vecere: Obilna kase, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje 200 ml

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml
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2. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Presnidavka: Ovocny koktejl s pridavkem suseného mléka 150 ml

Obéd: Polévka bramborova 100 ml, mleté veprové maso na celeru, jemné
téstoviny, ¢ajova lzicka rostlinného oleje 150 g

Svacina: Slehany banan 150 g

Vecere: Obilna kasSe s ovocnou prichuti, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje
200 ml

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

3. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Presnidavka: Ovocna kase 150 g

Obéd: Polévka zeleninova s lusténinou 100 ml, rybi filé, bramborova kase,
¢ajova lzicka rostlinného oleje 150 g

Svacina: Ovoce s piskoty 150 g

Vecere: Obilna kase, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje 200 ml

II. vecete: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

4. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Presnidavka: Rozmackany banan s bilym smetanovym jogurtem 150 g
Obéd: Polévka Spenatova se Zloutkem 100 ml, mleté kuteci maso s duse-
nou mrkvi, bramborova kase, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje 150 g
Svacina: Ovocna presnidavka 150 g

Vecere: Obilna kase, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje 200 ml

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

5. den:

Snidané: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Presnidavka: Strouhané jablko s piskoty 150 g

Obéd: Polévka vlockova se zeleninou 100 ml, mleté hovézi maso, koprova
omacka, rozmackané brambory, ¢ajova lzicka rostlinného oleje 150 g
Svacina: Ovocny koktejl s pridavkem suseného mléka 150 g
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Vecere: Obilna kase, ¢ajova 1zicka rostlinného oleje 200 ml
II. vecete: Mléko (kojeni nebo pokracovaci mléko) 200 ml

Batole
Vyziva ditéte ve véku 1-2 roky

Dité nad 1 rok prechazi slozenim stravy postupné na normalni stravu celé
rodiny. Neni snadné pripravovat détem pokrmy samostatné. Rodina by
méla respektovat potreby ditéte a prizpiisobit se jim. Déti nejradéji jedi to,
co ostatni ¢lenové rodiny. V jidelnicku ditéte vSak stravu stéle prizptisobu-
jeme tak, aby dité nedostavalo korenéné pokrmy, abychom ditéti nedavali
uzeniny a podobné. Napoje sladime, stil do pokrmu pridavame dle dopo-
ruceni 1ékare.

Je potiebné, aby dité mélo ve stravé dale dostatek mléka a mlé¢nych vy-
robkdi, ale aby strava byla i dostate¢né pestra.

Doporucované sloZeni stravy ditéte nad 1 rok

» maso 3-4x za tyden (libové, varené, dusené nebo pecené), nebo pri-
padné kazdy den mensi porci

» mléko a mlé¢né produkty v mnozstvi 300-500 ml na den

» vejce 3—-4 ks na tyden

» zelenina (varena, syrova) 4-5 porci (1 porce 2-3 1zice) - kazdy den

» ovoce (vafené, syrové) 100-120 g - kazdy den

» lusténiny 3x za tyden (¢astecné nahrazuji maso a obsahuji vice hot¢i-
ku)

» ostatni potraviny (chléb, bilé pecivo, brambory, ryze, té€stoviny...)

» tuky v mnoZstvi 1-3 polévkové 1Zice na den podle véku ditéte pti va-
reni, pripadné na chléb pomazankovy tuk, nejlépe maslo, k pripravé
stravy jinak uzivame oleje
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Priklady jidelnickt pro déti ve véku 1-2 roky

1. den:

Snidané: Mléko 100 ml, veka 20 g, méslo 10 g, Zervé 15 g, rajce 30 g
Presnidavka: Bily smetanovy jogurt se strouhanym jablkem 150 g

Obéd: Polévka zeleninova s téstovinou 100 ml, masova hase 50 g, bram-
borova kase 100 g, mrkvovy salat s jablkem 50 g

Svacina: Ovocna kase s piskoty 150 g

Vecere: Kvétakovy mozecek 80 g, bramborova kase 100 g, raj¢atovy salat
60g

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo mléko s ur¢enim pro batolata)

2. den:

Snidané: Kakao 100 ml, rohlik 20 g, maslo 10 g, lusténinova pomazanka
15 g, kapie 20 g

Presnidavka: Pudink s piskoty a broskvemi 150 g

Obéd: Polévka bramborova 100 ml, pecené kure se zeleninou 60 g, dusena
ryze 8o g, okurkovy salat 50 g

Svacina: Banan 100 g

Vecere: Ovesna kase s ¢okoladou 200 g, michany ovocny salat 60 g

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo mléko s ur¢enim pro batolata)

3. den:

Snidané: Obilna kava 100 ml, chléb 30 g, maslo 10 g, vajickovd pomazan-
ka 15 g, redkvicky 30 g

Presnidavka: Ovocna presnidavka 150 g

Obéd: Polévka Spenatova 100 ml, ndkyp z rybiho filé 60 g, sfouchané
brambory 80 g, rajcatovy salat 60 g

Svacina: Strouhané jablko s mrkvi 100 g

Vecere: Ryzova kase s malinami 200 g

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo mléko s ur¢enim pro batolata)

4. den:
Snidané: Mléko 100 ml, veka 20 g, méslo 10 g, med 15 g, hruska 50 g
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Presnidavka: Chléb 30 g, lucina 20 g, kedlubna 20 g

Obéd: Polévka hovézi se strouhdnim 100 ml, vatené hovézi maso 60 g,
rajskd omacka 8o ml, knedlik 50 g

Svacina: Zakysany mlé¢ny napoj s jahodami 150 ml

Vecere: Zapecené brambory s kufecim masem a zeleninou 150 g, michany
salat 70 g

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo mléko s urc¢enim pro batolata)

5. den:

Snidané: Kakao 100 ml, ryzova kase se skotici 100 g, banan 50 g
Presnidavka: Veka 30 g, rybi pomazéanka 20 g, paprika 20 g

Obéd: Polévka ¢ockovéa 100 ml, veprové maso na Zampionech 60 g, jemné
téstoviny 60 g

Svacina: Vanocka 30 g, maslo 10 g, mléko 100 ml

Vecere: DuSena jarni zelenina 100 g, bramborova kase 100 g, kavova 1zicka
rostlinného oleje

I1. vecere: Mléko (kojeni nebo mléko s urc¢enim pro batolata)

6. den:

Snidané: Obilna kava 100 ml, chléb 40 g, tvarohova pomazanka s kapii
20 g, salatova okurka 30 g

Presnidavka: Bily smetanovy jogurt s bananem 100 g

Obéd: Polévka vlockova 100 ml, ovocné knedliky s makem 100 g, ovocny
salat 70 g

Svacina: Chléb 30 g, maslo 10 g, rajce 30 g

Vecere: Kureci platek 50 g, bramborova kase 100 g, kavova 1zicka rostlin-
ného oleje, mrkvovy salat s broskvemi 60 g

II. vecete: Mléko (kojeni nebo mléko s ur¢enim pro batolata)

7. den:

Snidané: MIéko 100 ml, veka 30 g, méslo 10 g, Eidam 45 % t. vs. 15 g,
redkvicka 30 g

Presnidavka: Chléb 30 g, maslo 10 g, rajce 30 g

Obéd: Polévka hrstkova 100 ml, peceny kralik 60 g, duseny Spenéat 50 g,
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bramborovy knedlik 50 g

Svacina: Ovocna kase s piskoty 150 g

Vecere: Houska 30 g, maslo 10 g, humrova pomazanka 30 g, rajce 40 g
II. Vecete: Mléko (kojeni nebo mléko s ur¢enim pro batolata)

Vyziva ditéte ve véku 2-3 roky

Rist v tomto vékovém obdobi je pomalejsi, snizuje se také chut k jidlu.
Déti ztréaceji zajem o jidlo a zvySuje se zajem o okolni svét. Pro toto obdobi
je typické, Ze objem jidla se méni, nékdy dité sni velké mnozstvi, druhy
den naopak velmi malé mnoZstvi. Potraviny jsou rozdéleny do nékolika
nasledujicich skupin.

» mléko a mlécné vyrobky 3 porce (125 ml mléka, 20 g syru, 125 ml
jogurtu atd.)

» maso, driibez, ryby 2 porce 30-60 g, 30 g masa miiZe byt nahrazeno
1 vejcem nebo 4-5 1Zicemi varenych luSténin.

» zelenina varena, zelenina syrova 4-5 porci (3-4 1zice, nékolik malych
kousk)

» ovoce syrové, ovocné stavy 4-5 porci (4-6 1Zic nebo 120 ml, alespori
jedno ovoce nebo zeleninu bohaté na vitamin C)

» chléb a obiloviny 3-4 porce (jeden krajic miiZze byt nahrazen %2 hrnku
varenych téstovin nebo ryze

» ani v tomto obdobi nezapominame na napoje, stiidame rtizné druhy
napojl, napoje pro déti by nemély obsahovat vice nez 10 g cukru na
100 ml

Priklady jidelnicka pro déti ve véku 2-3 roky
1. den:

Snidané: Mléko 200 ml, toustovy chléb 30 g, maslo 10 g, tvarohovy syr
20 g, okurka salatova 30 g
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Presnidavka: Jogurt s ovocem 150 g

Obéd: Polévka hovézi s kapanim 150 ml, hovézi maso varené 60 g, rajska
omacka 80 g, téstoviny 60 g

Svacina: Chléb 30 g, maslo 5 g, bily smetanovy jogurt 8o g, pomeranc
508

Vecere: Dusené rybi filé 60 g, varené brambory 130 g, mrkvovy salat 70 g

2. den:

Snidané: Kakao 200 ml, ovesna kase 150 g, pomeranc 50 g

Presnidavka: Rohlik 20 g, méslo 10 g, eidam 45 % t. vs.20 g

Obéd: Zeleninova polévka 150 ml, veprového maso na Zampionech 60 g,
kuskus se zeleninou 70 g

Svacina: Jogurtovy napoj 120 ml, broskev 40 g

Vecere: Zapecené brambory s kufecim masem a zeleninou a syrem 200 g,
hlavkovy salat 60 g

3. den:

Snidané: Bila kava (obilnd) 200 ml, rohlik 30 g, vajickova pomazanka
20 g, fedkvicky 30 g

Presnidavka: Pacholik 9o g

Obéd: Spenatova polévka 150 ml, pecené kuie 60 g, dusena ryze 8o g,
mrkvovy salat s ananasem 50 g

Svacina: Smetanovy bily jogurt 120 g, jahody 40 g

Vecere: Chléb 60 g, maslo 10 g, lu¢ina 30 g, rajce 30 g

4. den:

Snidané: Mléko 200 ml, chléb 40 g, rybi pomazanka 30 g, paprika 30 g
Presnidavka: Ovocna presnidavka s tu¢nym tvarohem 100 g, piskoty 8 g
Obéd: Kminova polévka 150 ml, svickova na smetané 100 g, knedlik 50 g
Svacina: Bananovy koktejl 125 ml, toustovy chléb 20 g

Vecere: Tortellini se syrovou omackou 140 g, michany salat 60 g

5. den:
Snidané: Kakao 200 ml, veka 30 g, maslo 10 g, Zzervé 20 g, fedkvicky 30 g
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Presnidavka: Ovocny jogurt s ovesnymi vlockami 125 g

Obéd: Lusténinova polévka 150 ml, sekana pecené 60 g, bramborova kase
150 g, ledovy salat 60 g

Svacina: Jogurtovy napoj s lesnim ovocem 125 ml, 15 g suSenky

Vecere: Pohankova kase s ovocem 200 ml, mléko 200 ml

6. den:

Snidané€: Bila kdva 200 ml (obilna), houska 30 g, méslo 10 g, masova po-
mazanka 30 g, kedlubna 30 g

Presnidavka: Pudink s malinami 125 g

Obéd: Kureci polévka s téstovinou 150 ml, peceny kralik 6o g, dusena
mrkev 60 g, peCené brambory 80 g

Svacina: Ovocny salat s bilym smetanovym jogurtem 100 g

Vecere: Chléb 50 g, humrova pomazanka 40 g, ¢ervena kapie 30 g

7. den:

Snidané: Kakao 200 ml, vanocka 30 g, maslo 10 g, tvarohovy krém 50 g,
grep 40 g

Presnidavka: Rohlik 30 g, zeleninova pomazanka 20 g, rajée 30 g

Obéd: Vlockova polévka 150 g, hovézi maso 60 g, bramborovy knedlik
60 g, duseny Spenat 60 g

Svacina: Cokoladovy krém s pigkoty 100 g

Vecere: Rizoto s driibeZim masem, zeleninou a syrem 180 g, Sopsky salat
60g
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Recepty pro batole

Jablkova svacina

Nastrouhéame jablko, pridame par kapek citronu a piskoty.

Nebo

Piskoty mtizeme nahradit 1Zickou bilého smetanového jogurtu nebo pouZi-
vanym mlékem.

Nebo

K jablku pridame %2 ks bananu.

Bananova svacina

Rozmixujeme 1 banan a pridame asi 5-6 nadrobenych piskott. Na zfedéni
muZeme pouZit ovocnou Stavu.

Nebo

Misto piskott pridame 1Zicku bilého smetanového jogurtu.

Jablkovo-mrkvova svacina
Najemno nastrouhame mrkev a jablko, smichame s ovocnou $tavou. Poz-
déji pridame na drobné kousky nakrajené cerstvé ovoce.

Ryzova svacina

Do pouzivaného mléka pridame uvarenou mékkou ryzi a smichame

s ovocnou presnidavkou. Pozdéji doplnime drobné nakrajenym cerstvym
ovocem nebo piskotem.

Ovocny koktejl
Pfipravime pouZivané mléko a rozmixujeme ho s ovocnou presnidavkou
nebo Cerstvym ovocem.

Svacina z tropického ovoce

Vidlickou rozmackame banany, kiwi atd. a pfidame $tavu ze dvou pome-
rancll ¢i mandarinek. Pro vétsi déti miizeme pridat rozdrobené pisSkoty
nebo bily smetanovy jogurt (v tomto pripadé nepouzijeme kiwi, protoze
v jogurtu zhotkne).
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Svacina z jahel

Jablko a mrkev nastrouhdme na jemném struhadle, spatime rozinky

a posekame je. VSe podusime s trochou skortice a promichame s jahlami
uvarenymi do mékka.

Kure se zeleninou
Uvarime 2 brambory, 1 mrkev, kousek kvétaku, kapusty a kousek kuteci-
ho masa. Pfiddme dusenou ryZi (uvarené téstoviny nebo vlocky) a 1Zzicku

rostlinného oleje. VSe rozmixujeme. Maso i zeleninu rizné kombinujeme.

Zeleninové pyré
Uvarime brambory nebo ryzi, podusime mrkev, kvétak nebo brokolici
a vSe rozmixujeme.

Spenatovo-mrkvovy prikrm
Uvarené, prolisované brambory promichame se Spenatem nebo dusenou,
jemné strouhanou mrkvi.

Koprova omacka

Uvarime brambory se 1Zici nasekaného kopru. Mékké brambory roz-
mackame, zfedime obnovenym mlékem, pridame kapku citrénové stavy
a 1zicku oleje.

Svickova omacka

Zeleninovy prikrm (hotovy ¢i doma pripraveny) naredime a pridame
nékolik 1Zicek bilého smetanového jogurtu. Podavame s jemnymi téstovi-
nami. Do omacky mizeme pridat maso.

Rizoto
Uvarime ryZi a promichdme s hotovym maso-zeleninovym prikrmem

nebo doma pripravenym.

Bramborova kase
Oloupané brambory uvarime ve vodé a scedime. Rozmixujeme je s ob-
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novenym mlékem a podavame se zeleninovym nebo maso-zeleninovym
prikrmem.

Ryzova kase s jablky

Ve vodé rozvarime ryzi, pridame strouhana jablka a zalijeme obnovenym
mlékem.

Pro starsi déti pridame ovoce nakrajené na kousky.

Misto ryze pouzijeme krupici nebo vlocky.

Babovicky

Do formicek na pudink udélame hustsi kase a nechame ztuhnout. Vyklopi-
me na talifek a prelijeme ovocnou presnidavkou.

Ovocnou presnidavku nahradime cerstvym ovocem nebo kompotem.
Béabovicky miizeme ozdobit bilym smetanovym jogurtem a ovocem.

Predskolni vék 4-7 let

Predskolni déti ve véku ¢tyt az sedmi let maji jesté malou kapacitu zalud-
ku a stiidavou chut k jidlu. Mély by proto jist v mensich porcich nékoli-
krat denné. Mnozstvi jidla se zda malé ve srovnani s dosp€lymi. Je dopo-
rucovano nabizet ditéti jednu polévkovou lZici od kazdého jidla na kazdy
rok véku a podévat vice jidel podle chuti. V tomto véku by dité mélo jist
skrat denné, a svaciny jsou proto stejné€ vyznamnou soucasti jidelnicku
jako hlavni jidla.

Potraviny lze rozdélit do nékolika nasledujicich skupin:

mlé¢né vyrobky (125-180 ml), maso, drtibez, ryby (30-60 g), zelenina va-
rena, zelenina syrova (3-4 1zice nebo nékolik kouski), ovoce syrové, ovoce
konzervované, ovocné stavy (4-6 1zic, 120 ml), chléb a vyrobky z obili,
celozrnny chléb, varené obiloviny (3-4 porce, 1 krajic, 2 hrnecku).
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Priklady jidelnickt pro déti ve véku 4-7 let

1. den:

Snidané: Kakao 200 ml, rohlik 40 g, méaslo 10 g, tvarohovy syr 20 g,

15 salatové okurky

Presnidavka: Smetanovy jogurt s ovocem 120 g, rohlik 20 g

Obéd: Polévka hovézi s kapanim 200 ml, teleci maso s rajskou omackou
130 g, kolinka 100 g

Svacina: Chléb 30 g, maslo 5 g, jablko 80 g

Vecere: Brambory zapecené s brokolici a syrem 200 g

2. den:

Snidané: Bila kava 200 ml, rohlik 40 g, termix 9o g, pomeranc 40 g
Presnidavka: Rohlik 40 g, méslo 10 g, hruska 50 g

Obéd: Polévka Spenatova 200 ml, pecené kure 50 g, dusena ryze 100 g,
mrkvovy salat 70 g

Svacina: Kminovy chléb 30 g, maslo 10 g, Zervé 20 g, paprika 60 g
Vecere: Pecené rybi filé 60 g, brambory varené 100 g, rajéatovy salat 70 g

3. den:

Snidané: Kakao 200 ml, Ovesné vlocky 20 g, mléko 120 ml, banan 60 g
Presnidavka: Rohlik 40 g, pomazéanka syrova 20 g, 70 g salatové okurky
Obéd: Polévka vlockova 200 ml, veprové maso na Zzampionech 120 g,
téstoviny 100 g

Svacina: Vanilkovy pudink se zavareninou 100 ml

Vecere: Chléb 60 g, redkvickova pomazanka 50 g, rajée 40 g

4. den:

Snidané: Mléko 200 ml, chléb 50 g, maslo 10 g, polotvrdy syr 15 g, Sunka
nejvyssi jakosti 15 g, cherry rajcata 30 g

Presnidavka: Rohlik 40 g, maslo 10 g, pomeranc 50 g

Obéd: Polévka zeleninova 200 ml, hovézi maso dusené 50 g, bramborovy
knedlik 100 g, duseny Spenat 100 g

Svacina: Jogurtovy napoj 150 ml, broskev 50 g
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Vecere: Zapecené téstoviny s kufecim masem a vejcem 200 g, hlavkovy
salat40 g

5. den:

Snidané: Bila kava 200 ml, chléb 40 g, pomazanka tvarohova 30 g,
kedlubna 60 g

Presnidavka: Bily smetanovy jogurt 8o g, ovesné vlocky 20 g

Obéd: Polévka ¢ockova 200 ml, duseny karbanatek 70 g, bramborova kase
100 g, ledovy salat 50 g

Svacina: Rohlik 40 g, syrova pomazanka s kapii 20 g

Vecere: RyZovy nakyp s merurikami 200 g, kakao 200 ml

6. den:

Snidané: Mléko 200 ml, chléb 40 g, Sunkova pomazéanka 20 g, redkvicky
308

Presnidavka: Tvarohova péna s ovocem 120 g

Obéd: Polévka zeleninova s ryzi 200 ml, varené vejce 50 g, koprova omac-
ka 100 ml, houskovy knedlik 60 g

Svacina: Makovec 70 g, bila kava 200 ml

Vecere: Kureci $piz se zeleninou 80 g, varené brambory 100 g, mrkvovy
salat 60 g

7. den:

Snidané: Kakao 200 ml, mrkvovéa babovka 70 g, mandarinka 40 g
Presnidavka: Chléb 40 g, tunidkova pomazanka 20 g, paprika 60 g
Obéd: Polévka kvétakova 200 ml, hovézi maso v mrkvi 160 g, brambory
100 g

Svacina: Pudink s ¢erstvym ovocem 120 g

Vecere: Kuskus se zeleninou a dribezim masem 200 g, okurkovy salat
60g
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vy w

Mladsi Skolaci 6-10 let

Mezi 6. a 10. rokem rostou déti pomaleji, takZe je tfeba i pomaleji navyso-

vat prijem energie (oproti predchozimu obdobi), ktery ovSem samoziejmé
zavisi i na celkové fyzické aktivité. Pokud se déti stravuji ve skolni jidelné,

je opét na vas, abyste vhodné upravili jejich dalsi stravovani, tedy skladbu

snidané, svaciny a odpoledniho jidla. Pokud ma vase dité ve Skolni jidelné

moznost vybrat si z nékolika pokrmt, poméhejte mu s vybérem vyZivnéj-

siho jidla.

Priklady jidelnickt pro déti ve véku 6-10 let

1. den:

Snidané: Kakao 200 ml, rohlik 1 ks, méaslo 20 g, Sunka nejvyssi jakosti

20 g, rajéce 30 g

Presnidavka: Grahamova houska 40 g, smetanovy jogurt 100 g, hruska
508

Obéd: Gulasova polévka 200 ml, tvarohové knedliky s jahodovou oméackou
sypané strouhanym tvarohem 200 g

Svacina: Chléb 40 g, maslo 20 g, tvarohova pomazanka s mrkvi 30 g
Vecere: Kruti rizoto se zeleninou a syrem, broskvovy kompot 100 g

2.den

Snidané: Mléko 200 ml, kiehky kola¢ s tvarohem 60 g

Presnidavka: PSeni¢ny chléb 40 g, maslo 20 g, paprika 30 g

Obéd: Hovézi polévka s nudlemi, ¢ocka na kyselo 100 g, varené vejce 1 ks,
sterilovana okurka

Svacina: Celozrnny rohlik 1 ks, polotvrdy syr 45 % tuku v susiné 30 g,
redkvicky 3 ks

Vecere: Zapecené brambory se zeleninou, smetanou a Sunkou 200 g,
okurkovy salat 8o g

3. den:
Snidané: Bila kava 200 ml, chléb 40 g, maslo 20 g, lucina 30 g,
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kedlubna 30 g

Presnidavka: Tu¢ny tvaroh s ¢okolddou 150 g

Obéd: Bramborova polévka 200 ml, hovézi maso na ¢esneku 60 g, téstovi-
ny 70 g, jahodovy kompot 70 g

Svacina: Ovocny salat se zakysanou smetanou, ofechy a rozinkami 200 g
Vecere: Dalamanek 60 g, pomazéanka z tresky 50 g, rajée 40 g

4. den

Snidané: Kakao 200 ml, smetanovy jogurt 100 g, miisli 30 g
Presnidavka: Celozrnny chléb 40 g, méslo 20 g, syr polotvrdy 45 % tuku
v susiné 30 g, paprika 30 g

Obéd: Kminova polévka s vejcem 200 ml, vepiova pecené na rajcatech
90 g, ryZe 100 g, jablko 50 g

Svacina: Rohlik 1 ks, méaslo 20 g, Sunka nejvyssi jakosti 20 g, fedkvicky
4 ks

Vecere: Pstruh na zeleniné 120 g, bramborova kase 200 g

5. den

Snidané: Mléko 200 ml, ovocna presnidavka 150 g, détské piskoty 30 g
Presnidavka: Celozrnna bulka 1 ks, méslo 20 g, luc¢ina 30 g, paprika 40 g
Obéd: Slepici polévka s ryzi 200 ml, kvétakovy mozecek 120 g, brambory
s maslem 200 g

Svacina: Chléb 40 g, maslo 20 g, masova pomazanka 30 g, kedlubna 30 g
Vecere: PeCené kureci stehno 120 g, ope¢ené brambory 100 g, michany
zeleninovy salat 8o g

Starsi Skolaci 11-15 let

Okolo 12. roku se u déti objevuje tzv. rstovy skok, proto maji potiebu
najednou vice jist. Dité s onemocnénim CF miiZze mit daleko vyssi potfebu
energie nez napft. dospély pracujici v kancelari. Predevsim divky v tomto
veéku kromé vapniku a fosforu (z mlé¢nych vyrobki) pro rist kosti potie-
buji dostatecné mnozstvi Zeleza (z masa, vnitinosti) a vitaminu B12

(z masa, vajec, mlé¢nych vyrobki).
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Priklady jidelnickt pro skolaka ve véku 11-15 let

1. den

Snidané: Kakao 200 ml, dytiovy chléb 100 g, méaslo 20 g, lucina s pazitkou
50 g, rajée 40 g

Presnidavka: Kornspitz 2 ks, Sunka nejvyssi jakosti 40 g, maslo 20 g, pa-
prika 60 g

Obéd: Brokolicova polévka 250 ml, dritbezi smés se zeleninou 120 g, ryze
150 g

Svacina: Jable¢ny zavin 2 ks, smetanovy jogurt 100 g

Vecere: Francouzské brambory 250 g, salat z Cervené fepy 150 g

2. den

Snidané: Mléko 200 ml, chléb 100 g, méslo 20 g, vajickova pomazanka
50 g, cherry rajcata 4 ks

Presnidavka: Celozrnné rohliky 2 ks, maslo 20 g, smetanovy jogurt s ofe-
chy 100 g, jablko 100 g

Obéd: Polévka kureci s ryZi 250 ml, hovézi maso v mrkvi 150 g,
brambory 200 g

Svacina: Dalamanek 1 ks, maslo 15 g, tvarohovy smetanovy syr 30 g,
kedlubna 50 g

Vecere: Téstovinovy salat s tutidkem 300 g, suSenka 25 g

3. den

Snidané: Bila kava, celozrnny rohlik 2 ks, maslo 20 g, vistiovy dZzem 30 g,
banan 1 ks

Presnidavka: Sendvice se Sunkou, zeleninou a syrem 100 g, salatova okur-
ka8og

Obéd: Zeleninova polévka s kapanim 250 ml, paprika plnéna mletym ma-
sem s rajskou omackou, houskovy knedlik 4 ks

Svacina: Pudink s ¢erstvym ovocem a piskoty 250 g

Vecere: Tortilly s grilovanym kufecim masem, zeleninou a tatarskou
omackou 300 g, ledovy salat 8o g
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4. den:

Snidané: Kakao 200 ml, celozrnny chléb 100 g, méslo 20 g, taveny smeta-
novy syr 50 g, paprika 8o g

Presnidavka: Ovocny smetanovy tvaroh 100 g, piskoty 12 ks,

mandarinka 1 ks

Obéd: Hovézi vyvar s téstovinou 250 ml, hrachova kase 200 g, sazené
nebo varené vejce 1 ks, sterilovana okurka

Svacina: Zitny chléb 100 g, maslo 20 g, $unka 30 g, kedlubna 60 g
Vecere: PeCené rybi filé se syrem a zeleninou, brambory 200 g, hlavkovy
salat8o g

5. den

Snidané: Mléko 200 ml, slunec¢nicovy chléb 100 g, méslo 20 g, Sunkova
pomazanka 40 g, rajée 30 g

Presnidavka: Ovocny kolac 120 g

Obéd: Spenétova polévka 250 ml, zadélavané teleci maso 120 g, ryze

150 g, ovocny pohar se zmrzlinou

Svacina: ObloZena houska 1 ks

Vecere: Tortellini s kurecim masem a raj¢atovou omackou 250 g, michany
zeleninovy salat 100 g

Dospivajici 16-18 let a dospéli

Jidelnicek dospivajicich se uz nemusi vyrazné lisit od jidelnicku dospélych.
Rozhodné by méli zachovavat pravidelny stravovaci rezim s dostate¢nym
mnozstvim energie, bilkovin, mineralnich latek a vitamin. Hlavnim cilem
vyzivy dospivajicich a dospélych pacientt s CF je udrZet jejich télesnou
vahu co nejvyssi.

Priklady jidelnickix

1. den
Snidané: Kakao 250 ml, chléb 110 g, maslo 20 g, kapiova pomazanka 60 g
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Presnidavka: Bageta s tvrdym syrem a Sunkou, fedkvicky 5 ks

Obéd: Zeleninovy vyvar s krupici a vejcem 250 ml, hovézi gulas 150 g,
téstoviny 200 g, jablko 1 ks

Presnidavka: Ovocny smetanovy jogurt 150 g, rohliky 2 ks, maslo 15 g,
broskev 1 ks

Vecere: Zapecené rybi filé 150 g, bramborova kase 250 g, rajéatovy salat
150 g

2. den

Snidané: Mléko 250 ml, kornspitz 2 ks, maslo 20 g, ochucené zervé 40 g,
Sunka 2 platky, salatova okurka 100 g

Presnidavka: Ovocna presnidavka 150 g, miisli s ovocem 40 g

Obéd: Spenatova polévka 250 ml, zavitek z vepiového masa 120 g, opece-
né brambory 250 g, zeleninova obloha 50 g

Presnidavka: Smetanovy tvaroh 150 g, houska se slune¢nicovymi seminky,
maslo 10 g, pomeranc 1 ks

Vedete: Sopsky salat 300 g, zitny chléb 120 g, maslo 20 g

3.den

Snidané: Kakao 250 ml, celozrnny chléb 110 g, maslo 20 g, syr emental

40 g, paprika 100 g

Presnidavka: Ovocny salat se smetanovym jogurtem a otechy, pufovany
chlébgo g

Obéd: Rajska polévka s téstovinou 250 ml, pecené kure 250 g, duSena ryze
150 g, mrkvovy salat 120 g

Svacina: Sendvic s rybi pastou 1 ks, kedlubna 1 ks

Vecere: ZapeCené brambory se smetanou, brokolici a syrem 300 g, salat

z Cervené fepy 120 g

4. den:

Snidané: Kakao 250 ml, ochucend mlé¢na ryze 150 g, dalamének 8o g,
maslo 20 g, mandarinka 2 ks

Presnidavka: Bageta 60 g, maslo 158 g, Sunka 20 g, syr eidam 45 % t. v s.
20 g, zelena paprika 100 g

68

Obéd: Vlockova polévka 250 ml, boloriské Spagety sypané syrem 350 g,
banan 1 ks

Svacina: Kornspitz 1 ks, maslo 15 g, ochuceny mlé¢ny napoj 350 ml, miisli
ty¢inka 25 g

Vecere: Kureci salat 300 g, grahamova veka 120 g, salatova okurka 8o g

5. den:

Snidané€: Bila kava 250 ml, jatrova pomazanka 40 g, maslo 20 g, chléb

110 g, tedkvicky 5 ks

Presnidavka: Grahamové rohliky 2 ks, maslo 15 g, lu¢ina 30 g, Sunka 30 g,
ledovy salat 20 g, rajce 1 ks

Obéd: Polévka slepici s kapanim 250 ml, hrachova kase 250 g, varené
nebo sazené vejce 1 ks, sterilovana okurka

Svacina: Makovec 80 g, smetanovy jogurt 150 g, mandarinka 1 ks

Vecere: Kralik na zeleniné 150 g, brambory 250 g, ovocny salat 150 g
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ODMITANI JIDLA

V ramci psychologické péce o détské pacienty s CF a jejich rodiny se
s tématem jidla setkdvame pravidelné. Jidlo ma od zacatku zZivota ditéte
s CF dalezitou roli, dobry stav vyzivy je jednim z predpokladt celkového

zdravi. Rodice jsou si zpravidla této spojitosti védomi a o to narocnéjsi pro
né muze byt, pokud se ditéti v jidle nedari nebo s nim ma primo potize.

Nejcastéji rodice prichazeji se starosti, Ze jejich dité neji dost. Z nejrtz-
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néjsich vyzkum ale vime, Ze déti s CF jedi vétSinou stejné mnozstvi jidla
jako jejich vrstevnici, presto vSsak méné, nez po nich vyzadujeme vzhle-
dem k CF. Déti mohou mit dale omezeny okruh potravin, které jsou ochot-
né nebo schopné snist, mohou od jidla odbihat, jist velmi dlouho, nebo
jidlo primo odmitat. Problémy s jidlem jsou pomérné béZznou soucasti
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détského vyvoje a z velké ¢asti se jedna o problémy prechodné.

Pokud tyto projevy pretrvavaji, ze snahy udrzet dité v optimalnim stavu
vyzivy se pro rodice stava kazdodenni boj a stres, ktery miiZze narusovat
chod celé rodiny. Negativni emoce, stres z kazdého jidla a tlak potize

s jidlem prohlubuji a fixuji. Jidlo se také mize pro dité stat komunika¢nim
prostiedkem, kterym déva najevo, Ze se s nim néco déje. Mohou to byt
nejraznéjsi emoce od Gzkosti pro nastvani, mtze také reagovat na situaci
v rodiné. Ze studii, ale i z naseho klinického pozorovani vime, Ze diilezitou
roli hraje také psychické kondice rodict. S pristupem ditéte k jidlu mtze
souviset predevsim deprese a Gzkost rodice (Barker Quittner, 2016).

Soucasti prace psychologa je pribézné mapovat, jak se détem v jidle dari,
a podporovat bezproblémovy vztah k jidlu. Psycholog by mél v¢as zachytit
potiZe, rozpoznat jejich mozné ptic¢iny a poméhat je rodiné a ditéti preko-
navat. Ve specifickych pripadech spolupracuje s logopedem nebo ergotera-
peutem.

Ukazuje se, Ze z dlouhodobého hlediska je pro udrzeni co nejlepsiho stavu
vyzivy zasadni, kromé nutri¢né vyvazeného jidelnicku, také bezproblé-
movy vztah k jidlu. Rodice prirozené pouzivaji riizné strategie, jak primét
dité jist. Nékteré strategie se mohou osvédcit kratkodobé, ale z dlouhodo-
bého hlediska mohou vytvéret vice problémi nez vyhod (je to naptiklad
dlouhé sezeni u jidla, opakované nabizeni jidla béhem dne, otazky, proc¢
dité neji, nebo dokrmovani ditéte).

Dtlezitym faktorem ve vyvoji bezproblémového vztahu k jidlu je zaZitek

pocitu hladu a téSeni se na jidlo. Pokud ditéti odmalicka priibézné nabizi-
me jidlo a nenechame mezi jidly dostatecné dlouhy prostoj, mtze se z néj
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stat pro dité dalsi povinnost, ktera ho zdrzuje od zabavnéjsich aktivit. Dité
by také mélo ziskat pocit, Ze to, co je potteba k udrzeni dobrého zdravot-
niho stavu, zvladne snist. Pokud budeme ditéti nabizet velké porce jidla
nebo mu pripominat, ze malo ji, mtze se citit zahlcené a ztracet ptiroze-
nou sebed@ivéru. Ve vSech pripadech to miize vést k tomu, Ze se dité zacne
jidlu spise vyhybat.

V tomto textu naleznete nékolik tipQ a strategii, které se naopak z dlouho-
dobého hlediska osvédcuji. MiiZete jimi u vaseho ditéte podporit pozitivni
vztah k jidlu, pripadné jimi n€které obtize v jidle prekonat. Nezapomerite,
Ze dité se vSe udi rychleji, pokud je pristup celé rodiny konzistentni. Né-
které postupy miize byt také obtizné zavést hned a vétSina z nich se ziroci
az po urcitém case.

Struktura a pravidla

» Jezte v predem vymezenych casech, které se kazdy den budou alespori
zhruba opakovat.

» Ditéti spiSe oznamujte, Ze je ¢as snidan€, misto toho, abyste se jej ptali,
kdy chce jist.

» Jezte spolecné.

» Vybér jidla omezte na moznosti, ze kterych si mtze dité zvolit. Dité
by mélo mit moZnost se rozhodovat, ovSem az ve vami vybranych
moznostech (napf. ,,Chces na chleba syr, maslo, nebo oboji?“). Nepfti-
pravujte na pozadani jina jidla proto, Ze dité nema chut na to, co jste
uvarili.

» Omezte cas jidla maximalné na 30 minut. Mnozstvi jidla, které dité sni
po tomto limitu, je minimalni. Ukazuje se, Ze nejvétsi ¢ast porce sni
dité béhem prvnich 10 minut.

» Tablet nebo televizi u jidla mit lze, pokud je to soucéasti dohody
s ditétem. Napt. , KdyZ to doji$ celé, miiZzes se u toho divat na pohad-
ky“ NepouZivejte tablet a televizi k rozptyleni pozornosti u jidla.

72

Pozitivni emoce a pochvala

Z dlouhodobého hlediska funguje nejlépe pochvala a spojenti jidla s po-
zitivni emoci. Dokonce mnohem lépe nez trest a negativni zpétna vazba.
Dité nejde prechvalit.

Pozorné si v§imejte, co dité déla, a chvalte vSe, co se mu dafi. Pti pochva-
lach budte konkrétni. Napriklad:

» ,Jsem rada, Ze jsi prisel ke stolu.”

» ,Jsi Sikulka, Ze sis sdm zapil Kreon.
» ,Jsem rad, Ze sis asporn kousnul.“

» ,Je super, Ze jsi to ochutnal

Trénovani trpélivosti pro rodice

Nezadouci chovani ditéte ignorujte. Je to sice extrémné tézké, ale z dlou-
hodobého hlediska nejicinnéjsi. I negativni reakce mtize chovani ditéte
posilovat.
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»

»

»

»

Pokud dité néco nesni, nekomentujte to. Radéji jej pochvalte za to, Ze
aspor néco snédlo.

Nechce-li dité to, co dostalo k jidlu, jeho komentar akceptujte, napf.
»Jo, to chapu, Ze na to nemas chut, ale zkus to ochutnat.”

Kdy?z si dité s jidlem hraje, ignorujte ho. Opét se mu vénujte az ve
chvili, kdy ji.

Pokud dité jidlo nesni, nenabizejte mu za néj alternativu. Pockejte do
pristiho jidla, dité kaloricky ptijem s nejvétsi pravdépodobnosti doze-
ne.

Zkouseni novych jidel
Nékteré potraviny je potieba ditéti nabidnout 8-12x, nez je dité ochotné
je jist.

» Nemichejte novou nebo nechténou potravinu mezi ostatni jidlo. Pokud
to dité pozna, mize mit do budoucna potiZe jist i to, co dosud jedlo.
Neodstranujte jidlo z talite, i kdyz ho dité nechce. I to, Ze ho neché& na
taliti, je pokrok.

Chvalte i malé posuny - , Jsem rada, ze sis to vzala do rucicky.“

»

»

» Pokud dité néco nechce spolknout, nenutte ho. Pokud jidlo vyplivne,
pochvalte ho, Ze to aspori zkusilo.

Kdy se obratit na psychologa CF tymu?

» S jidlem denné zapasite a je pro vas spiSe zdrojem stresu nez piijem-
nych emoci.

» Prozivate obavy z neprospivani vaseho ditéte.

» Jidelni chovani vaseho ditéte se nadhle zménilo.

» Dité ma potize s prijimanim tuhé stravy a kouskd, i kdyz uz by je
vzhledem k véku jist mélo.

» Dité ma dlouhodobé potize u jidla vydrzet a je neklidné.

» Vase dité vyrazné preferuje omezeny okruh potravin, pripadné velmi
specifické potraviny (konkrétni barva ¢i konzistence).
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NAVOD NA KALORICKY
BOHATOU STRAVU

Potraviny bohaté na kalorie i bilkoviny
Mléko:

Pijte denné mléko, doporucujeme mléko plnotuc¢né. Polotu¢né ¢i odtucné-
né mléko je méné vhodné - ma méné kalorii. Pijte mlé¢né népoje - bilou
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kavu, kakao, MalCao, mlé¢né koktejly. Pridavejte mléko do ceredlii. Jezte
dezerty z mléka - pudinky, krémy, zmrzliny, pény. PouZivejte mléko pti
pripravé domacich i instantnich polévek a kasi. Pridavejte kondenzované
nebo susené mléko do pudinkd, ovoce, krémfi, jogurtd apod.

Jogurt:

Jezte pokud mozno smetanové jogurty. Nizkotu¢né a neslazené jsou méné
vhodné. Bily jogurt miiZete pridavat do omacek, polévek a jinych jidel, po-
davat s cerealiemi nebo jako zalivku do salatti. Ochucené jogurty muzete
pridévat do krém, pudinkd, dezertt ¢i na ozdobeni ovocnych salatt nebo
kompot.

Syr a tvaroh:

Vzdy pouzivejte tu¢ny syr s obsahem tuku v susiné nad 50 %, tu¢ny
tvaroh. Polotu¢né nebo nizkotu¢né vyrobky se nedoporucuji. Nastrouha-
ny syr pridavejte do varené zeleniny, brambor, polévek, na maso, ryby,
Spagety, do omelet, omécek a zalivek. Syr navic mtzete dat do sendvici,
na toasty, pizzu, chléb. Syrovy dort, pomazanky nebo dezertni syry jsou
velmi kaloricky dezert.

Vejce:

Jsou bohata na kalorie i bilkoviny a jsou velmi vhodna. Doporucuje se je
dobre uvarit. Nabizejte vajecnd jidla - smazend, michana se Sunkou, ome-
lety, toasty s vejcem, vaje¢né pomazanky. Pokrajené varené vejce natvrdo
miuiZete pridat do salati nebo prilohy. Vejce navic mtzete dat do moucni-
ki, kolact, palacinek, dortt.

Maso:

Jakékoliv maso je dobrym zdrojem kalorii a bilkovin. Vysekové maso
stejné jako driibez a uzeniny. Nékteré déti nemaji rady tradi¢ni jidla jako
kotlety, rosténky, rizky, pecené apod. V tomto pripadé€ nabidnéte jind ma-
sitd jidla - rolky, nadrobno pokrajené masové smési, rizné pripravované
mleté maso, omacky na téstoviny s masem, zapecené téstoviny s masem,
rizoto atd. Maso mtze byt ptipraveno jakymkoliv zptisobem: pecené,
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dusené, smazené, varené. Neni nutné odstrarniovat z masa prebytecny tuk.
Pridavejte maso do polévek nebo pomazanek. Pastiky jsou vhodné
s pecivem.

Ryby:

Jakékoliv ryba je vhodna, v€etné smazené, rybich prsti, konzervovanych
sardinek v oleji apod., rybi pokrmy s omackou, pizza s rybou, smési

s rybou atd. jsou stejné vhodné jako pomazanky a rtizné chutovky.

Orechy a lusténiny:

Colka, fazole, hrach jsou uzite¢né jako pilohy i jako piisady do polévek,
salat nebo dusenych smési. Maslo z burskych ofiskid na toasty je vhodna
svacina. Orechy jsou téZ vhodné ke svaciné. Pokrajené orechy mizeme

pridévat do salatti, mouc¢nikdi, miisli nebo na zdobeni pohért atd.

Séjové bilkoviny:

Séja je levnéjsi zdroj bilkoviny nez maso. MiZe se pouZzivat pouze prilezi-
tostné jako nahrada.

Vysoce kalorické potraviny

Jidla s obsahem skrobii:

Alespon jedna porce by méla byt snédena pri kazdém jidle. Napt. téstovi-
ny, brambory, ryze, knedliky, chléb, ceredlie atd. Pecivo podavejte k salatu,
polévce apod. Téstoviny ¢i ryZe v salatu poskytnou kalorie navic. Nabizej-
te sendvice, toasty, wafle, ceredlie jako svaciny. Déti maji rady téstoviny
rtznych tvari. Podavejte je s omackami a syrem. Pridavejte téstoviny, ryzi
nebo noky do polévek. SmaZené hranolky a chipsy, pecené brambory a ce-
redlni ty¢inky jsou bohaté na kalorie. Opecené pecivo s maslem, suSenky,
plnéné rolady a perniky jsou vitanou svacinou.

Cukr a sladkosti:
Cukr miiZete libovolné pridavat do studenych i teplych napoj, cerealii,
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dezert(. Nepouzivejte uméla sladidla. Vhodny je hroznovy cukr - Gluko-
pur, kterého mutiZete dat vétsi mnozstvi, aniz by pokrm ziskal neptijemné
preslazenou chut. Podnécujte k piti slazenych napojti - limonady, dzusy.
Sladkosti jsou téz vhodné, ale je dilezZité podavat je az po jidle, aby nesni-
zily chut k jidlu u hlavnich chodt. Dorty, kolace, susenky se mohou poda-
vat ke svaciné nebo jako dezerty, nikoliv misto jidla! Na pecivo mtzete dat
silnou vrstvu masla a medu nebo marmelady.

Tuky:

Pouzivejte radéji méslo nebo rostlinny tuk nez nizkotuc¢né vyrobky. Rost-
linné oleje, napt. klickovy Palmol, slunecnicovy Heliol, Floriol, Slunol, Zla-
ty olej, s6jovy Solio, obsahuji esencialni mastné kyseliny. PouZit je mtizete
na pripravu hlavnich jidel, ale také jimi obohatit rizné pomazanky

a zeleninové salaty. Chléb potirejte bohaté, pridavejte na toasty, brambory,
téstoviny, ryzi i zeleninu.

/N7

Smazeni potravin zvysi jejich kalorickou hodnotu.

Cokolada, chipsy, §lehacka, dorty s krémy, koblihy jsou dobré ke svacing.
Slehacku miiZete ptidat do pudinkd, koktejld, cerealii, omacek i polévek.
Zmrzlina, sladka jidla, pény atd. se daji nazdobit slehackou. Pouzivejte
hodné dresinky, omécky k salatiim i hlavnim jidlam.

Potraviny bohaté na tuky vyzaduji vice pankreatické substituce. Je dile-
zité podavat dostatek enzym pri téchto jidlech. Neomezujte tuc¢na jidla,
pokud nepiisobi ditéti problémy a bolesti biiska i pti zvySeném prijmu
pankreatické substituce pii téchto jidlech.

Ovoce a zelenina:

I kdyZ tyto potraviny neposkytuji dost kalorii, jsou hodnotnym zdrojem

vitamint a nékterych mineralt.

Zelenina osmazena nebo dusena na masle a zahusténa je vice kaloricka.
Susené ovoce a hrozinky jsou dobré jako svacina nebo prisada do ceredlii,
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salatti, dezertli ¢i moucnikt. S ovocem podévejte napt. orisky nebo Slehac-
kou nazdobte ovocny salat.
Tato dieta bohata na kalorie a bilkoviny je urcena pro pacienty pii nadoro-
vych onemocnénich:
» pridavejte maslo do zeleniny, az kdyz se podava na sttl
» oddélte porci brambor od ostatnich a pridejte navic maslo a mléko
» jestlize pro rodinu grilujete pokrm, na konci oddélenou porci pro ne-
mocného jesté opecte na masle
» pridejte smetanu nebo marmeladu jen do pudinku pro nemocného
» chléb nemocnému potrete vétsi vrstvou mésla, syra atd.
» pridejte cukr, smetanu nebo mléko navic do cerealii rano nebo pred
spanim
» do ovocného salatu dejte cokoladovou polevu nebo slehacku
» do napojt pridejte cukr navic (Glukopur)
» do téstovin dejte navic maslo a hodné strouhaného syra
» navic mtzete pridat dobroty, napt. susenky, tyc¢inky, chipsy
» na toasty dejte hodné mésla a marmelady
» do porce salatu pridejte vice syra, salamu atd.

Energetické obohacovani jidla

Podivejte se na moznosti energetického obohacovani jidla v tabulce 3 na
S. 24-25.

»Sipping“ a CF

S pojmem ,,sipping“ se mnozi z vas jiz setkali. Pacienti si ho pojmenovali
po svém jako ,piticko“, ,mlicko, ,drink“ a mozna jesté jinak. Jde

o doplnék vyzivy pro ty pacienty, kterym bézné strava nedoda potiebné
mnozstvi energie. Na trhu jsou k dispozici pripravky od rtiznych vyrobct
s raznymi prichutémi. Chutové variace: neutral, ¢okolada, karamel, kava,
ovoce, vanilka a jiné. Rizné konzistence: YOGHURT, JUICE, CREAM.
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Typ ,,Multi Fibre“ je obohacen smési vlakniny, ktera pomaha proti prijmu
i zacpé. Specialni pripravky jsou urc¢ené pro pacienty s diabetem. K dispo-
zici jsou také pripravky vysokokalorické, zejména pro pacienty, kterym je

nutné dodat vétsi mnozstvi kalorii v co nejmensim obsahu pripravku.

Jak kaloricky doplnék konzumovat?

Pozvolnym popijenim se zZiviny nejlépe vstiebavaji.

Cas pro konzumacdi je nejvhodnéjsi po jidle nebo mezi hlavnimi chody,
dobré je vypit krabicku pred spanim.

Mate-li doporuceny 2-3 ks na den, kombinujte mlé¢né, jogurtové a dzuso-
vé varianty.

Pred pouzitim népoj radné protiepejte.

VSechny varianty chutnaji dobre vychlazené.

Se sippingem je tieba vzdy uzivat i travici enzymy, na coZ rada
pacientd zapomina!!!




Nabizim nékolik rad, jak je pouzit jinak.
Sipping ¢okoladovy ¢i karamelovy nahtejte, chutna jako kakao. Podavejte
ho s pecivem na snidani nebo svacinu.

Nalijte sipping s jakoukoliv ptichuti do misky na vyrobu ledu nebo do jiné
tvarové zajimavé nadobky (kosickt, formicek na vano¢ni cukrovi), nechte
zmrazit a podavejte jako zmrzlinu. MiiZete ptizdobit cerstvym ovocem

a Slehackou.
Napoje s vlastni prichuti:

» medu
Sipping neutral, podle chuti med. Uslehejte v mixéru.

» kokosu
Sipping neutral, kokosova moucka, cukr. Kokosovou moucku povarte
v mléce, precedte a promichejte se sippingem neutral nebo vanilka,
podle chuti osladte.

» malin, jahod, pomerancu, citréni
Pouzijte husty sirup z daného ovoce a promichejte s vychlazenym
sippingem. Podle chuti oslad'te.

» rajcete, salatové okurky
Kdo nema rad sladkou chut, miize zkusit slany napoj. Rajce oloupejte
a zbavte jader (okurku téz). Sipping neutral vychlad’te a umixujte se
zeleninou. Prisolte podle chuti.

Koktejly

Na koktejly jsou vhodné vsechny prichuté sippingti. Zvolite-li ovoce, je
lepsi mixovat koktejl se sippingem s prislusnou ptichuti, aby se chuté
nepotiraly. Variantu neutrdl (vanilka) maZete pouZit s pravé dostupnym
ovocem. Cerny rybiz & bortivky ozvlastni koktejl barvou i chuti.

Hustoty koktejlu dosahnete pridanim zervé, tvarohu, termixu, pribinacku
apod.
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V horkém pocasi zkuste pridat zmrzlinu a namixovat.

Mixovanim se vytvori péna, kterou ozdobte strouhanou ¢okoladou, barev-

/N7

nou ryzi na zdobeni cukrovi, platky ovoce - podle své fantazie.

,Sipping“ YOGHURT - komu nevadi jogurtova prichut, mtze tento typ
namixovat se zakysanymi mlé¢nymi vyrobky a podle chuti pridat rtizné
ovoce, ovocné presnidavky a dzemy.

Limonady
,Sipping“ FAT FREE je bez tuku a kalorie jsou nahrazeny sacharidy. To mu
dava vyrazné sladkou chut, kterou mtzeme zmirnit.

Dobre vychladte ,,Sipping“ FAT FREE a ptilijte perlivou vodu.

,Sipping“ FAT FREE nechte zmrazit ve vyrobniku ledovych kostek, dejte
do vhodné sklenice a zalijte vodou. Sklenice m@ize mit okraj potfeny cit-
ronem a obaleny cukrem. Zavéste na okraj sklenice platek ovoce, pridejte
brcko a atraktivni napoj je na svété.

Dobrte vychlazeny ,,Sipping® FAT FREE zalijte perlivou vodou, vloZte obli-

MM

bené ovoce, ledovou trist, bréko a mate hotovo.

A pridejte néco fantazie i vy - maminky, tatinkové, babicky, dédeckové,
déti i sourozenci.

Kdo ma odvahu vymyslet nové ochucené pokrmy a napoje, predci i vyuce-
né kuchare.
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VEGETARIANSTVI

U prevazné vétsiny CF pacient se setkavame s pankreatickou nedosta-
te¢nosti, coz znamena, Ze se z pankreatu do tenkého stfeva nedostavaji
enzymy potiebné ke straveni potravy nebo se tam dostavaji jen v ome-
zeném mnozZstvi. Nedostatek enzymi je pric¢inou toho, Ze télo nedokaze
dostate¢né vyuzit nutri¢ni hodnotu predevsim z bilkovin a tuki. Z téchto
dtvodl se nedoporucuje u pacientti s CF prechazet na vegetarianskou
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nebo veganskou stravu, ktera i u zdravych jedinctt mtize zptisobovat nedo-
statek nékterych nutri¢nich slozek.

Vegetarianstvi je typ stravovani, ve kterém se konzumenti vyhybaji kon-
zumaci masa a masnych vyrobkt. Zastanci tohoto stylu se takto stravuji
¢asto bud' z etickych, ekologickych, ¢i filozofickych dtivodd. Byvaji proti
usmrcovani zivocichti, snazi se neposkozovat Zivotni prostiedi a také jej
v co nejmensi miie zatézovat. Dle Ceské spole¢nosti pro vyZivu a vegeta-
rianstvi je v soucasnosti v Ceské republice okolo 1-2 % vegetariant, coz
odpovida 100 000 azZ 200 000 obyvatel. V jinych statech Evropy, hlavné
v zapadnich zemich, je mnozZstvi vegetariant vyssi, okolo 2-9 %, je tedy
pravdépodobné, Ze rostouci trend se projevi i v Ceské republice.

Vegetarian nekonzumuje maso vcetné kureciho, morskych Zivo-
¢ichu ani vyrobky obsahujici tyto slozky.

Vegetariany lze rozdélit do né€kolika skupin podle prisnosti vegetarianské
stravy. Mezi méné prisné sméry patii demivegetarianstvi neboli semive-
getarianstvi, které spociva ve vyrazeni pouze cerveného masa, ale dovo-
luje konzumaci dribeze a ryb. Dalsim smérem je laktoovovegetarianstvi,
jehoz priznivci se vyhybaji veSkerym druhiim masa, ale konzumuji mléko,
mlécné vyrobky a vejce, jejich strava je tedy zaloZena na konzumaci obilo-
vin, ovoce, zeleniny, lusténin, semen a orecht, mlé¢nych vyrobka a vajec.
Tretim volnéjsim smérem je laktovegetarianstvi, kdy doty¢ni nekonzumuji
maso ani vejce, ale konzumuji mléko a mlécné vyrobky.

Dal$i zminéné sméry patii mezi prisnéjsi, veganstvi neboli Gplné vegeta-
rianstvi nedovoluje konzumaci zadnych zivocisnych produktd, tedy masa,
mléka ani vajec, zastanci frutarianstvi konzumuji pouze ovoce a nékteré
druhy zeleniny a poslednim smérem je vitarianstvi neboli raw-food, jehoZ
priznivci konzumuji pouze syrovou rostlinnou stravu ve snaze priblizit se
ptivodnimu zptisobu stravovani ¢lovéka.
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Vegetariani maji sva vyzivova doporuceni a svou vyzivovou pyramidu.
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Voda - 8 sklenic denné
v zavislosti na aktivité

V roce 2009 vydala Americka dieteticka asociace stanovisko, které tika,

Ze vhodné naplanovana a sestavena vegetarianska strava véetné veganské
je zdravi prospé€sna, nutri¢né plnohodnotna a miize prinaset zdravotni
pozitiva v prevenci a 1é¢bé nékterych onemocnéni. Dle asociace je vhodné
naplanovana vegetarianska strava vhodna ve vSech obdobich Zivota vcetné
t€hotenstvi, kojeni, v détstvi a také béhem dospivani, vhodna je také pro
sportovce. K tomuto stanovisku se pripojila i Ceska spole¢nost pro vyzivu.

Vliv na zdravi

Pestra a vyvazena vegetarianska strava se poji s nékolika zdravotnimi vy-
hodami, mezi které patii nizsi hladina cholesterolu, nizsi hodnota krevni-
ho tlaku, tudiZ niZ$i riziko hypertenze, s tim spojené mensi riziko kardio-

vaskularnich onemocnéni a nizsi riziko vzniku diabetu mellitu 2. typu.
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Podle Craiga tento pozitivni vliv m@ize mit dobfe naplanovana vegeta-
rianska strava zahrnujici fortifikované potraviny. Ve srovnani s klasickym
stravovanim byva u vegetariani ve stravé nizsi privod cholesterolu

Vv,

a nasycenych tukdi, naopak - vzhledem k vyssi konzumaci rostlinné stravy

- vys$i privod vlakniny, vitaminu C a E, kyseliny listové, horciku, drasliku,
karotenoidt a flavonoidil a dal$ich nutri¢né prospésnych latek.

Vegetarianska strava se ¢asto poji nejen s niz$i hodnotou BMI, ale také

s vyss$i pohybovou aktivitou a celkové se zdravéjsim zivotnim stylem.

S tim souvisi také to, Ze mezi vegetariany je méné kurakd a konzument
alkoholu.

Obecné lze rici, Ze vegetarianska strava je charakteristicka vysokou kon-
zumaci ovoce, zeleniny, lusténin, orechti, obilovin a s6jovych produktd,
pri¢emz tyto sloZky jsou nezavisle na sobé spojeny s pozitivnim vlivem na
zdravi. Vegetarianska strava, jak jiz bylo zminéno, poskytuje mnoho pro-
tektivnich slozek. Bylo prokazano, Ze pravidelna konzumace ovoce

a zeleniny vede ke snizenému riziku nékterych typi onemocnéni. Za toto
pusobeni vdécime fytochemikaliim, latkam s antioxida¢nimi, antiprolife-
rativnimi a dal$imi ochrannymi vlastnostmi.

Negativni zdravotni aspekty vegetarianské stravy mohou byt zptisobeny
nevhodnou skladbou jidelnicku konkrétniho jedince. Nevyvazena stra-
va muZe vést k deficitu nékterych sloZek stravy, a tim negativné ovlivnit
zdravotni stav jedince. Z téchto dtivodi je nezbytné vhodné naplanovat
a sestavit vegetarianskou dietu a ujistit se, zda je nutri¢né adekvatni,

a to zejména u ohrozenych skupin obyvatel.

Rizikové nutrienty
Mezi rizikové slozky potravy, kterym je treba vénovat zvySenou pozor-
nost u vegetariant, se radi vitamin B12 a D, w-3 mastné kyseliny, nékteré

mineralni latky jako vapnik, Zelezo a zinek. Dale mezi rizikové nutrienty
patti, mimo jiz zminénych, také proteiny a jod. Presto vegetarianska stra-
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va muze spliiovat vSechna doporucena mnozstvi jednotlivych
nutrienti. Uzivani fortifikovanych potravin a doplikd stravy miiZe slouZit
jako ochrana pied deficity.

Proteiny

V rostlinnych zdrojich miiZze byt dostate¢né mnozstvi aminokyselin,

i esencialnich, pokud ¢lovék prijima rozmanitou rostlinnou stravu za
soucasného dostate¢ného energetického prijmu. Z vyzkum vyplyva, ze
prijem rtznych zdroj bilkovin béhem dne je schopen zajistit potfebny
privod esencidlnich aminokyselin a neni tfeba konzumovat bilkoviny
dopliikové.

Na zakladé stanoveni aminokyselinového skore bylo studiemi dokézano,
Ze izolovany s6jovy protein ma stejnou kvalitu jako Zivocisna bilkovina.
Ovsem napriklad pSenic¢na bilkovina dosahuje kvality Zivocisné bilkoviny
pouze z ¢asti. Z téchto diivodli zaleZi na pestrosti prijimanych rostlinnych
zdrojt bilkovin. Obiloviny maji nizsi obsah esencialni AMK lysinu, proto je
hodnota bilkovin z téchto zdroji sniZena. Na toto je tieba brat ohled

a zajistit potiebny prijem lysinu zvysenim ptijmu fazoli a sdjovych pro-
duktt nebo celkové zvysit prisun proteinti.

Polynenasycené mastné kyseliny

Vegetarianské strava mtze byt dostacujici z hlediska w-6 MK, ale zaroven
deficitni na w-3 MK. Vegetariani vyrazujici ryby, vejce a mor'ské rasy maji
nizky privod kyseliny eikosapentaenové (EPA) a dokosahexaenové (DHA),
coz jsou MK dtlezité pro kardiovaskularni systém a také pro nervovy
systém vcetné mozku. Pfeména a-linolenové kyseliny (ALA) na EPA u lidi
dosahuje pouze 10 %, také pfeména ALA na DHA je nedostate¢na. V sou-
¢asnosti jsou dostupné s6jové napoje obohacené o DHA, coz miiZe deficit
zmirnit. ALA, kterd patfi mezi w-6 MK, je obsazena ve vlasskych oresich,
Inénych a chia semenech, v fepkovém oleji a séji, proto by tyto zdroje
mély byt béZznou a pravidelnou soucasti vegetarianského jidelnicku.
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Zelezo

Nedostatek Zeleza mtize byt zptisoben jeho nizkym prijmem a snizenou
dostupnosti z urcitych potravin. PrestoZe jsou zasoby Zeleza u vegetariant
nizsi, vyskyt anémii z nedostatku Zeleza se u vegetariant a nevegetariant
nelisi. Z divodu snizené dostupnosti Zeleza z rostlinnych potravin je vege-
tarianim doporucovano zvysit ptijem zeleza 1,8nasobné oproti nevegeta-
riantim. Vstrebatelnost Zeleza ovliviiuji nékteré slozky potravy. Absorpci
snizuji fytaty, polyfenoly a s6jovy protein, naopak absorpci zvysuje vita-
min C, retinol, karoteny a alkohol. Organismus je schopen se z dlouhodo-
bého hlediska adaptovat a zvysit absorpci Zeleza a snizit jeho ztraty.

Zinek

Biologicka dostupnost zinku je u vegetarianské stravy nizsi nez u klasické
stravy kviili pritomnosti vyssiho mnozZstvi kyseliny fytové v rostlinné stra-
vé. Vysledky studii nejsou jednoznacné, existuji studie, které poukazuji na
nizsi prijem zinku u vegetariant oproti doporuc¢enym davkam, a naopak
jiné studie ukazuji prijem zinku blizky doporuc¢enym hodnotam.
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Zdroji zinku jsou s6jové produkty, lusténiny, obiloviny, syr a otrechy.
Nékteré tipravy potravin mohou sniZovat obsah kyseliny fytové, a tim
zvySovat biologickou dostupnost zinku, mezi tyto metody patii napriklad
namaceni lusténin a semen.

Vapnik

U laktovegetariant mtize byt prijem vapniku podobny, nebo dokonce
vys$si oproti nevegetarianim, naopak prijem u vegant byva nizsi, nez jsou
doporucené davky. Z tohoto diivodu mohou vegani vyzadovat konzumaci
fortifikovnych potravin, jako jsou ovocné dzusy, s6jové a ryzové napoje,
snidariové cerealie.

Vapnik je diilezity pro spravny stav kosti a zubti. Ve studii bylo zjisténo,
Ze vegani maji oproti laktoovovegetariantim a konzumenttim klasické
stravy o 30 % vétsi riziko zlomenin, coZ je zplisobeno nizkym prijmem
vapniku.

Jod

Problém s jodem nastava spiSe u vegani neZ u ostatnich skupin vegeta-
riand. Nékteré studie ukazuji, ze vegani nekonzumujici vyznamné zdroje
jodu, jako je jodovana stil ¢i moiské rasy, mohou trpét deficitem jodu.

Jod je viznamnou mineralni latkou v organismu, je nezbytny pro organis-
mus ve vSech obdobich lidského Zivota. Jeho deficit mtZe zptisobovat poti-
Ze v téhotenstvi pro matku i pro plod, mtiZze zptisobovat aborty, prenaseni,
zvySuje perinatalni mortalitu, u déti mtZe sniZovat inteligenci a vést az ke
kretenismu, dale zptisobuje neprospivani déti, nesoustiedénost, hyperak-
tivitu, strumu, maze piisobit problémy s menstruaci u Zen a u dospélych
osob poruchy fertility, zvySenou inavnost a celkovou zpomalenost.

Vitamin B12 - kobalamin

Zdrojem kobalaminu jsou zZivocisné produkty. Predpokladané rostlinné
zdroje, mezi které patii tempeh a morské rasy, obsahuji pouze neaktivni
formu tohoto vitaminu, tzv. korinoidy. V souc¢asné dobé se na trhu
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vyskytuji fortifikované potraviny, napft. s6jové produkty, snidarové cerea-
lie, kvasnice.

Deficit vitaminu B12 se projevuje jako anémie a mtze vést az k postizeni
nervového systému. Studiemi bylo prokazano, Ze vegetariani a vegani

sV

maji nizsi hladiny kobalaminu oproti bézné populaci.

Vitamin D

Vitamin D je dtilezity pro metabolismus kosti, také hraje dalezitou roli

v imunitnim systému, v redukci zanéth a snizuje riziko chronickych one-
mocnéni. Nedostatek vitaminu D je spojen naptiklad s vyskytem diabetu
mellitu 1. typu, roztrousené sklerézy, revmatoidni artritidy, kolorektalniho
karcinomu, srde¢nich onemocnéni a infekci.

Tvorba vitaminu D probiha v kazi diky slune¢nimu svétlu, pricemz mnoz-
stvi takhle vzniklého vitaminu se méni v zavislosti na mnoha faktorech,
napriklad na véku, ro¢nim obdobi a dalSich, proto je tfeba vitamin D
prijimat i v potravinach.

Vyznamnym zdrojem vitaminu D jsou tucné ryby, fortifikované margariny
a snidanové cerealie. Dalsi fortifikované potraviny jsou kravské mléko,
nékteré sdjové napoje, ryzové napoje, pomerancovy dzus. U nékterych
veganl a makrobiotikd, ktefi nekonzumovali fortifikované potraviny ani
potravinové dopliiky s vitaminem D, byl zjistén deficit v pfijmu

vitaminu D, jeho nizké hodnoty v krevnim séru a redukovana kostni
hmota.

91



DIABETES MELLITUS

Diky novym terapeutickym moznostem se velmi podstatné zménila zivotni
prognéza pacientt s cystickou fibrézou (CF). Objevily se v§ak problémy do
té doby neznamé, jednim z nich je diabetes mellitus vazany na cystickou fi-
brézu (cystic fibrosis related diabetes - CFRD). CFRD vede ke zhorsovani
stavu vyzivy, a tim ke zhorsovani funkce plic. Prvni zminky o vyskytu
diabetu u cystické fibrozy byly publikovany v r. 1938, spojeni diabetu a CF
se vsak potvrdilo mnohem pozdéji, a to az v r. 1969. Diabetes je spojen
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s vy$$i nemocnosti a vyrazné ohrozuje Zivotni prognézu pacientt s CF.
Podle studii je udavana az 6x vys$i tmrtnost pacienti s CFRD neZ pacien-
tlh s normalni gluk6zovou toleranci, proto je nutné pravidelné vySetiovat
glukézovou toleranci.

Vyskyt CFRD je uvadén v jednotlivych populacich ve velkém rozptylu. Zavi-
si hlavné na trovni péce o nemocné a pouzivanych metodach vysetrovani
glukézové tolerance - screeningu.

CFRD ovliviiuje hlavné vék, pankreaticka insuficience, ¢etnost infekci, te-
rapie kortikoidy a pohlavi. Do 10 let se diabetes objevuje velmi raritné, ma-
ximélné u 1 % nemocnych. Po 18. roce vyskyt CFRD stoupa a pohybuje
se mezi 12-34 %, po 30. roce se vyskytuje téméf u 35-50 % nemocnych.
U Zen se diabetes objevuje v priméru o 5 let dfive v porovnani s muzi.

Graf vyskytu CFRD ve vztahu k véku

BO |

B CFRD celkem
B CFRD bez hyperglykemie nalacno
= CFRD s hyperglykemii nalacno

Prevalence (%)

<10 10- 20- 30- >40

Prospektivni studie prokazaly, Ze 2-4 roky pred diagn6zou CFRD docha-
zi ke zhor$ovani stavu vyzivy a funkce plic, proto je v¢asna diagnostika
nezbytnym predpokladem tspésné 1écby pacientti s CF. Je prokazéano, Ze
funkce plic 5 let po zahdjeni 1é¢by inzulinem se nezhorsuji a zaroven do-
chézi i ke zlepSeni stavu vyzivy. V¢asna 1é¢ba inzulinem u vétsiny pacientii
zpomali progresi plicnich zmén a stabilizuje a zlepSuje stav vyZzivy.
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Screening CFRD provadime pomoci oGTT po 10. roce (zlaty standard).

U pacientd s porusenou glukézovou toleranci nebo diabetes mellitus bez
hyperglykémie nala¢no dopliiujeme ivGTT, ktery v¢as diagnostikuje inzu-
linopenii a umozni tak individualizovat 1é¢bu. Vzhledem k ¢astému nalezu
inzulinopenie zahajujeme v indikovanych ptipadech 1é¢bu inzulinem co
nejdrive, abychom predesli neblahym nasledkiim pozvolna se manifes-
tujiciho diabetu na stav vyzivy a plicni funkce. Dieta u pacientd s CFRD
patti do rukou specializovaného nutri¢niho tymu. U téchto pacientd nelze
uplatriovat stejné zasady jako u jiného typu diabetu, naopak kaloricky
prijem musi byt podstatné vyssi, nez je bézny pro vrstevniky. Sacharidy
omezujeme pouze ramcoveé, plati pro rychle vstfebavatelné sacharidy.

Na CFRD musime myslet vzdy, kdyZ dochazi k nevysvétlitelnému zhorso-
vani stavu vyZivy nebo nevysvétlitelnému zhorsovani funkce plic.

Patofyziologie CFRD

Vznik CFRD neni dodnes Gplné jasny. Predevsim zavisi na typu mutace,
zejména jsou ohroZeni pacienti s mutaci 1., 2. a 3. tfidy. Na vzniku CFRD
se na jedné stran€ podili redukce poctu ostrtivkd na zakladé postupujici
fibrozy, coz vede ke sniZzené produkci inzulinu - inzulinopenie, na dru-
hé strané opakované zanéty, infekce, 1écba kortikoidy vedou ke snizené
citlivosti na inzulin - inzulinové rezistenci a objevuje se diabetes (CFRD),
ktery nese rysy jak diabetu mellitu prvniho typu, tak diabetu melllitu

2. typu.

Musime si uvédomit, Ze hyperglykémie vedou ke ztraté kalorii. Za-
kladni a dobre stravitelnou Zivinou u CF pacientti jsou pravé sacharidy.
Pokud dochazi k hyperglykémiim, ¢ast cukri se ztraci do moci, zaroven se
ztraci vice vody a potiebnych iontli, zejména sodiku. Organismus se snazi
vyrovnavat ztraty a vycerpava se, proto dochazi k hubnuti a nasledné ke
zhorsovani funkci plic.
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Patofyziologie vyvoje diabetu mellitu
u cystické fibrozy (CFRD)

mutace CFTR genu

obstrukce pankreatickych
vyvodt vazkym sekretem

infekce, zanéty,
1é¢ba kortikosteroidy

infiltrace pankreatu
fibréznim vazivem a tukem

zniceni bunék produkujicich

. , y necitlivost na inzulin
inzulin (beta buriky)

nedostate¢na produkce inzulinu

CFRD

infekce, ztrata hmotnosti,
zhorsovani funkce plic
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Screening CFRD

Vcasna diagnostika CFRD je zavisla na laboratornich metodach, niko-
liv na ptiznacich klinicky rozvinutého diabetu. Diabetes se u CF pacientli
vétsinou manifestuje plizivé. Podezieni na CFRD budi hlavné zhorsovani
stavu vyzivy i pri intenzivni nutri¢ni podpore pti nevelkych zanétlivych
komplikacich, zhorsujici se ristova rychlost jesté pred projevy télesného
stradani neodpovidajici véku a stupni puberty, vyrazné opozdéna puber-
ta. Velmi zahy, soucasné s diskrétnimi projevy télesného stradani, navazu-
je nevysvétlitelné zhorsovani funkce plic, a to 2-4 roky pred diagnézou
diabetu zjiSténou ve screeningu. U vyse uvedenych priznaki je vZzdy nutno
patrat po mozné poruse glukézové tolerance. Screening gluk6zové tole-
rance je proto doporucovan od 10. roku véku. Pravidelny a efektivni scree-
ning jesté pred zhorSovanim klinického stavu a funkci plic je nezbytny

a zlepsuje zZivotni prognézu CF pacientti.

Klinické symptomy mozZného diabetu u pacientti s CF
» zhorSovani stavu vyZivy i pfi intenzivni nutricni podpore
» nizka rastova rychlost neodpovidajici véku
» opozdénd puberta
» nevysvétlitelné zhorseni funkci plic
» (polyurie a polydypsie jsou pozdni ptiznaky)

Jak vysetrovat gluk6zovou toleranci

Za zlaty standard je povazovan tzv. oralni glukézovy tolerancni test
(oGTT), tj. vypiti glukédzy (standardizovana déavka podle hmotnosti
pacienta) a méreni glykémii v case o minut, tj. pred podanim glukézy

a déale v 60. a 120. minuté po podani glukézy. Test se provadi nalacno,
pacient nesmi byt nemocny, piedchozi den nesmi byt vysoka fyzick4 zatéz
a interval bez jidla by mél byt 10-12 hodin.

Vysetrovani glykémie nalacno nebo ndhodné vysetiena glykémie jsou
schopny zachytit pouze zlomek pacientt s rozvijejicim se CFRD, vétSina
pacientd vSak unikne. V naSem souboru méla vétsina pacientd glykémii
nala¢no v normé, i kdyz oGTT ukazoval diabetickou ktivku.
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Test mtize odhalit pouze poruchu gluk6zové tolerance ¢i diabetes melli-
tus, nic vSak netiké o inzulinové produkci. Jednoznac¢né je prokazano, ze
u CF pacientt se na vzniku CFRD vyznamné podili inzulinopenie. Rutinni
vysetteni sekrece inzulinu pomoci nitrozilniho podéani glukézy (ivGTT) se
v ramci screeningu neprovadi, zatim jde pouze o vyzkumnou metodu.
Nami navrhovany a pouZivany algoritmus viz screeningovy protokol.

Screeningovy protokol:
|

V dnesni dobé ma své misto pri diagnosti-
kovani hyperglykémii i pouziti kontinual-
niho monitorovani glykémii pomoci sen-
zort. Do podkoZi je zaveden senzor, ktery
v kratkych intervalech hodnoti glykémie.
Vyhodnocené glykémie se ukladaji a po né-
kolika dnech si vSe stahneme do pocitace.
Posoudime, kdy dochézi k hyperglykémiim,
pacient mé zpétnou vazbu a vi, co prispiva
k hyperglykémiim. Kromé zavedeni sen-
zoru a stazeni dat je vSe provadéno ambu-
lantné, pacienta nehospitalizujeme.
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Hodnoceni oGTT

Podle vysledkt oGTT délime pacienty s CF do 5 skupin. Hodnoceni je po-
dle celosvétové uznavanych kritérii ADA (American Diabetes Association)
a pro CF pacienty je doplnéno o dalsi kategorii (INDET) skupinou expertt
zabyvajicich se 1é¢bou CFRD - ISPAD kritéria z roku 2018 (International
Society for Pediatric and Adolescent Diabetes).

Zahrnuji 1) normalni glukézovou toleranci, 2) INDET (indeterminate gly-
caemia - neurcita, nejasna glykémie), tj. glykémie v 60. minut€ je

11,1 mmol/I a vice, 3) porusenou gluk6zovou toleranci, 4) diabetes melli-
tus bez hyperglykémie nala¢no, 5) diabetes mellitus s hyperglykémii
nalacno.

Hodnoceni oGTT u pacientii s CF
(podle ISPAD Guidelines 2018)

cas 0 minut 120 minut poznamky

vSechny glykémie

NGT <7,0 mmol/l | <7,8 mmol/] pod 11,1 mmolyI

~ glykémie v 60. minuté
INDET <7,0 mmol/l |7,8-11,1 mmo/l =111 mmol/1
PGT <7,0 mmol/l |7,8-11,1 mmo/l

CFRD-FH | <7,0 mmol/l |=11,1 mmol/]

CFRD+FH |=7,0 mmol/l |oGTT neprovadét

NGT - normalni glukdézové tolerance

INDET - indeterminate (nejasnd, neurcita) hyperglykémie

PGT - porusena glukézova tolerance

CFRD-FH (CFRD without fasting hyperglycaemia) - diabetes mellitus bez hyper-
glykémie nala¢no

CFRD+FH (CFRD with fasting hyperglycaemia) - diabetes mellitus s hyperglyké-
mii nala¢no
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V klidu mtizeme byt, kdyz diagnostikujeme normalni gluk6zovou toleran-
ci. INDET upozoriiuje na pacienty, u nichz se inzulinova produkce jiz méni
a zatéz vyssim mnozstvim sacharidd, zejména rychle vstirebavatelnych,
nedokéze organismus efektivné zpracovat. Rika nam, Ze je vhodné omezit
¢i zcela vynechat sladké napoje a sladkosti bez vazby na tuky. Tuky to-

tiz zpomaluji vstiebavani sacharidii, coz je vyhodné, protoZe pti pomalu
stoupajici glykémii dokéaze slinivka vyplavit potfebné mnozstvi inzulinu

a k hyperglykémii nedochézi. Porusena gluk6zova tolerance jiz vyZaduje
urcita opatieni - viz niZe.

Pozor, nemoc ovliviiuje glukézovou toleranci, proto v tomto
obdobi test neprovadime.

Rozvoj CFRD a monitorovani glykémii

U pocatecniho stadia CFRD se hyperglykémie vyskytuji po jidlech, ktera
maji vysoky obsah cukrti s rychlou vstrebavatelnosti (sladké napoje, bon-
bony), maji tedy vysoky glykemicky index (vysvétleni viz dieta u CFRD).
Nésledné se vyskytuji hyperglykémie stale ¢astéji, nejenom u jidel s vy-
sokym glykemickym indexem a diagnostikujeme pacienty s porusenou
glukézovou toleranci, diabetem bez hyperglykémii nala¢no a konecné
stadium je diabetes s hyperglykémii nala¢no. Proto k véasnému zachytu
hyperglykémii po jidle vybavujeme glukometrem jiz pacienty s porusenou
glukézovou toleranci a s prokazanou nedostatecnou produkci inzulinu ¢i
CFRD bez hyperglykémie nala¢no.

Frekvenci monitorovani stanovujeme individualné podle typu poruchy.
Mérime glykemicky profil, tj. glykémie pred vSemi jidly a po jidle. Pfedpo-
kladame, Ze pocet jidel za den je 5-6, pokud pacient pres den ujida

v kratkych intervalech a zadné jidlo neni plnohodnotné, vysledky nebudou
vytézné.

Jakmile se za¢nou pravidelné objevovat hyperglykémie po jidle, pozdé;ji
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i hyperglykémie nalac¢no, pak se monitorovani glykémii vyznamnéji nelisi
od monitorovani klasického diabetes mellitus 1. typu, tak jak to zname

u nasSich détskych pacientt, tj. nejenom pouzivani glukometrd, ale i sen-
zorl ke kontinudlnimu monitorovani glykémii.

glykémie v norme INDET PGT CFRD-FH CFRD+FH DM 1. typu

stabilni klinicky stav
zvysene riziko diabetu

zvysene riziko nemoci

INDET - indeterminate (nejasna, neurcita) hyperglykemie

PGT - porusena glukozova tolerance

CFRD-FH (CFRD without fasting hyperglycaemia) - diabetes mellitus bez hyperglykemie
nalacno

CFRD+FH (CFRD with fasting hyperglycaemia) - diabetes mellitus s hyperglykemii nalacno
DM 1. typu - diabetes mellitus 1. typu

Terapie CFRD

Lécbu volime podle typu a zavaznosti poruchy. Cilem je zamezit vzniku
hyperglykémii, a tim i ztratdm cenného kalorického prijmu. Efektivné
vedena 1é¢ba mé za ukol stabilizovat a nasledné zlepsit funkce plic, udrzet
¢i zlepsit stav vyzivy a dovolit fyziologicky rtst a rozvoj puberty.

Je proto nezbytné béhem 1écby udrzet glykémie v normé nejenom pied
jidlem, ale zejména po jidle. Lécba musi byt dostate¢né pruzné a pro
pacienta na dané obdobi co mozna nejjednodussi proto, aby mu umoznila
bézny zivot, ktery je kvtili CF naro¢né€jsi nez u ostatnich vrstevniki. Lécba
tabletami se u CF pacientii nepouziva, jedina doporucovana lécba je
pomoci inzulinu.

Terapie inzulinem

Inzulin patfi k anabolickym hormontim, ktery ptisobi nejenom na meta-
bolismus (latkova obména) glukozy, ale ovliviiuje i metabolismus tukt

a bilkovin. Nedostate¢na inzulinova produkce (inzulinopenie) a necitlivost
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k inzulinu (inzulinova resistence) prispiva k proteinovému katabolismu
(odbouravani bilkovin), tj. i k ibytku svalové hmoty. Dlouhodoby protei-
novy katabolismus prispiva ke zhorSovani stavu vyzivy a pravdépodobné
nasledné i ke zhorsovani funkce plic. Je tedy ziejmé, Ze nedostate¢na
produkce inzulinu je daleko vyznamné&jsim faktorem, nez se ptivodné
myslelo. Prospektivni studie prokazaly, ze 2-4 roky pred diagn6zou CFRD
pomoci oGTT dochazi pravé ke zhorsovani vyse uvedenych parametra.
Naopak pri v¢as zahajené 1é¢bé inzulinem béhem 1-2 let se mtZze zpomalit
progrese plicnich zmén, zaroven dochéazi i ke zlepseni stavu vyzivy

a proteinovy katabolismus je zvracen.

Lécba inzulinem u CFRD je vysoce individualni, zavisi na stadiu onemoc-
néni. Zpocatku lze s vyhodou vyuzit intermedialni inzulin (Humulin N,
Insulatard HM, Levemir) v 1 ranni injekci. Dlivodem je vytvoreni vyssi
hladiny inzulinu béhem dne, coz pomaha slinivce.

Pozdéji pti hyperglykémiich po jidle vyuzivame smési inzulinu, tj. rych-

le pasobici inzulin v kombinaci s intermedialnim inzulinem, nejcastéji
Mixtard 30/70 nebo Novomix v jedné ¢i dvou dennich davkach. U plné
rozvinutého diabetu se 1écba nelisi od klasického diabetu mellitu prvniho
typu, vyuZzivaji se vicecetné injekce inzulind. Vzhledem k tomu, Ze kaloric-
ky prijem u pacientd s CF musi byt vyssi nez u jejich vrstevnikd, vyhodné
je rovnéz vyuzit inzulinové pumpy pro vétsi pruznost a moznost podava-
ni vétSiho mnozstvi jidla. Na rozdil od klasického détského diabetu jsou
davky pomalu ptisobiciho inzulinu mensi, nebot vlastni produkce inzulinu
pretrvava dlouho.




Dieta u CFRD

Dieta u pacienti s CFRD patii do rukou specializovaného nutri¢niho
tymu, nikoliv pouze do rukou béZného diabetologa.

Pacienti s CFRD nesmi mit nikdy sniZeny pocet kalorii, zejména sacharidd,
jako je obvyklé u 1é¢by jiného typu diabetu. Doporuceny kaloricky prijem
je v priméru 120-150 % obvyklého denniho mnoZstvi ve vztahu k véku.

V nékterych pripadech volime az 200 % kalorického prisunu. Dieta

u CFRD musi byt bohata na tuky i bilkoviny. Vzhledem k problémtim se
vstrebavanim tukt doporucujeme zvysit prisun tukt az na 40 % celkového
mnozstvi kalorii. Neni zde omezeni Zadného z typu tuki, je tedy dovolena
konzumace i nasycenych tukd. Bilkoviny ve stravé neomezujeme, renalni

selhani u CFRD jako projev komplikace diabetu je vzacné.

Samostatnou kapitolu tvori sacharidy. Na rozdil od tukt a bilkovin
pacienti s CF velmi dobie vstiebavaji sacharidy, proto tvori dtlezitou sloz-
ku kalorického prijmu. Doporucované mnozstvi sacharidd, které je vhodné
pro ostatni pacienty s diabetem, je u CFRD absolutné nedostatec¢né. Na-
sazeni této diety naopak vede ke ztraté hmotnosti a naslednému celkové-
mu zhorseni klinického stavu. Efekt této diety je tedy opac¢ny. Naopak je
doporucovan béhem dne opakovany a dostatecny prijem sacharidi.
Musime si uvédomit, Ze sacharidy jsou v mlé¢nych vyrobcich, ovoci, prak-
ticky ve vSech prilohach (ryZe, brambory, knedliky, lusténiny, pecivo...).

U pocétec¢niho stadia diabetu dokonce viibec neomezujeme malé mnoz-
stvi sachardzy nebo frukt6zy, naopak dovolujeme konzumaci opakované
béhem dne jako doplnéni po jidle. Vhodné je soustiedit se na glykemicky
index potravin. Ten nam 1ika, jak rychle se potravina vstiebava neboli jak
rychle dochazi k vzestupu glykémie. Potraviny s vysokym glykemickym in-
dexem se vstfebavaji rychle, a tim dochazi k rychlému vzestupu glykémie.
Ze sladkosti jsou vyhodné ty, které obsahuji tuky, protoZe tuky zpomaluji
vstfebavani sacharidd, a tim je vzestup glykémie mensi - nizsi glykemic-
ky index (¢okolady, maslové nebo slehackové dorty, tu¢né jogurty apod.).
Jediné omezeni je u sladkych napojt, které zasadné nedoporucujeme.
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Na rozdil od ostatnich diabetickych nemocnych je vyssi podil vlakniny ve
stravé pacienta s CFRD neZadouci. Vldknina budi pocit presycenosti, tim
dochazi ke sniZeni energetického prijmu, resorpce ve strevé se zpomaluje
a vysledkem jsou poruchy traveni a ztrata hmotnosti - viz tabulka 7.

DM (diabetes
mellitus 1. typu)

CFRD

100 % doporuceného

120-150 % doporuceného

Energie mnozstvi kalorii (nebo .
& L ( kalorického mnozstvi
méne¢)
Tuk 30 % energie (omeze- |30-40 % energie (zadna
Y ni nasycenych tuki) restrikce typu tuki)
) MnozZstvi omezeno dle | Mnozstvi sacharidii omezeno
Sacharidy

jidelniho planu

pouze ramcoveé

Volné cukry
(sacharéza...)

Dovoleno maximalné
25 g/den

Dovoleno opakované mensi
mnozstvi béhem dne

Zasadné nedoporucovana

Vlaknina Doporucovana e .o
u neprospivajicich pacienti
Sual SnizZeny prijem Zvyseny prijem
Tabulka 7

103



Ramcovy jidelni¢ek pro pacienty

s CF a diabetem
Snidané:
Potravin do 3 let do 6 let
o 012 kg 0 16 kg
mléko plnotucné (kakao) 150 ml 150 ml
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chléb (rohlik, veka, dalamanek) 408 508
tuk 108 158
Sunka 10g 158
nebo kravsky syr 108 158
nebo taveny syr 208 208
nebo lucina 208 208
nebo vejce 12 ks 2 ks
nebo smetanovy jogurt 8og 8og
vanocka (loupak) 40¢ 508
tuk 108 158
dzem (med) 10g 158
miisli 208 30¢
smetanovy jogurt 8og 8og

do 10 let Hdoiglet |Ddoiglet |[Hdoi8let |D do 18let
023kg 034kg 0 30kg 0 49 kg 0 45kg
200 ml 250 ml 200 ml 300 ml 250 ml
8og 100 g 8og 150 8 100 8
20¢g 20¢g 158 30g 20¢g
258 358 308 508 508
258 358 308 508 508
308 408 358 6og 60g
308 408 308 60g 60g
1ks 1al2ks 1ks 2 ks 2 ks
100 g 100 g 100 g 150 g 150 g
8og 100 g 100 g 150 8 120 g
20¢g 20¢g 158 30g 20¢g
208 208 208 308 208
408 508 408 70 8 708
150 g 150 g 150 g 200¢g 200¢g
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Presnidavka:
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Potraviny do 3 let do 6 let
012 kg 016 kg

rohlik (chléb, veka, dalamének...) 208 408
tuk 108 108
smetanovy jogurt 408 50¢
nebo termix 408 508
nebo pacholik 408 508
nebo pariZanka 408 508
nebo kravsky syr 20g 20¢
nebo taveny syr 208 208
nebo Sunka 108 108
ovoce 8og 100 g
babovka 508 60 g
ovoce 8og 100 g
vanocka 408 508
tuk 108 108
ovoce 8og 100 8
smetanovy jogurt 120 8 100 g
nebo termix 8og 90 g
nebo pacholik 8og 90 g
ovoce 8og 100 8

do 10 let Hdoiglet |Ddoiglet |[Hdoi8let |D do 18let
023kg 034 kg 0 30kg 0 49 kg 0 45kg
60g 60 g 40 g 120 g 8og
158 108 108 308 208
100 g 100 g 8og 150 g 150 g
8og 8og 6og 100 g 100 g
8og 8og 60g 100 g 100 g
8og 8og 60g 100 g 100 g
208 358 308 508 508
408 408 358 60g 60g
208 358 308 508 508
100 g 100 g 100 g 150 g 100 g
100 g 1208 100 g 150 g 150
100 g 100 g 100 g 150 g 100 g
8og 8og 8og 120 g 120 g
108 108 108 208 208
100 g 100 g 100 g 150 g 150 g
2008 2008 150 g 250 g 2008
130 8 130 8 100 g 2008 150 g
130 8 130 8 100 g 2008 150 g
100 g 100 g 100 g 150 g 150 g
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Obéd:

Tsisefin do 3 let do 6 let

012 kg 016 kg
polévka 20 ml 150 ml
maso 20-258 308
tuk pod maso 108 15¢
mouka na zahusténi 58 108
brambory 150 8 180¢g
nebo bramborova kase 150 g 180g
nebo dusena ryze 120 g 150 g
nebo téstoviny varené 120 g 150 g
nebo knedlik houskovy 508 70 g
nebo knedlik bramborovy 70 g 90 g
salat (kompot) 8og 100 g

do 10 let Hdoiglet |Ddoiglet |[Hdoi8let |D do18let
0 23kg 0 34 kg 0 30kg 0 49 kg 0 45kg
200 ml 250 ml 200 ml 250 ml 250 ml
508 708 708 100 g 8og
158 158 108 208 20¢
158 158 108 158 158
200 ¢ 250 8 200 g 300¢g 250 g
200 ¢ 250 8 200 g 300¢g 250 g
180 ¢g 200 g 180 ¢g 250 8 200 g
180 ¢g 200 g 180 ¢g 250 8 200 g
8og 100 g 8og 150 g 120 8
100 g 1208 100 g 200 ¢ 150 g
100 g 150 g 100 g 150 g 100 g
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Odpoledni svacina:

I'.-l

Potraviny do 3 let do 6 let

012 kg 016 kg
ovocny salat: ovoce 508 8og
miisli 208 208
Slehacka 208 208
orisky 0 0
pudink z plnotu¢ného mléka 250 ml 250 ml
ovoce 508 8og
Slehacka 0 0
croissant 1ks 1ks
ovoce 8og 100 g
smetanovy jogurt 120 8 150 8
nebo termix 8og 8og
nebo pacholik 8og 8og
nebo parizanka 8og 8og
nebo tvaroh 90 g 90 g
ovoce 8og 100 8

Vecere: stejné mnozstvi jako u obéda

10

do 10 let Hdoiglet |Ddoiglet |[Hdoi8let |Ddo 18let
0 23kg 0 34 kg 0 30kg 0 49 kg 0 45kg
100 g 100 g 8og 150 8 100 g
308 308 208 6og 308
308 308 208 508 308
108 108 108 30g 108
250 ml 250 ml 250 ml 300 ml 250 ml
100 g 100 g 8og 150 g 100 g
108 208 208 308 308
2 ks 2 ks 2 ks 3 ks 2 ks
100 g 100 g 100 g 150 g 100 g
200 ¢ 200 g 150 g 250 g 200 g
100 g 100 g 8og 200 g 100 g
100 g 100 g 8og 200 g 100 g
100 8 100 8 8og 2008 100 8
150 150 120 8 200 g 150 g
100 g 100 g 100 g 150 g 100 g

m



Druha vecere:

do 10 let Hdoiglet ([Ddoiglet |Hdoi8let [D do 18 let
023 kg 034 kg 0 30kg 049 kg 0 45kg
200 ml 250 ml 200ml| 300+208l.| 250+20 3L
408 508 308 100 g 508
408 508 308 100 g 508
408 408 408 8og 408
108 108 108 208 108
208 308 308 40 g 40 g
208 308 308 40 g 40 g
308 358 308 508 508
70 8 8og 8og 100 g 8og
408 6og 508 100 g 60g
100 g 100 g 100 g 200 ¢ 150 g
120 8 150 g 150 8 200 ¢ 200 g
8og 100 g 100 8 150 8 150 8
8og 100 g 100 8 150 8 150 8

Tsisefin do 3 let do 6 let
012 kg 016 kg
plnotuc¢né mléko 150 ml 150 ml
piskoty 208 308
nebo babovka 208 208
n rohlik (chléb, veka, dalaméanek...) 208 408
tuk 58 108
Sunka 208 208
nebo kravsky syr 108 20¢
nebo taveny syr 208 308
nebo smetanovy jogurt 508 70¢g
babovka 308 40¢
ovocna presnidavka 100 g 100 g
smetanovy jogurt 8og 120 g
nebo pacholik 508 8og
nebo termix 508 8og
Vyména tukii:
Maslo 108 Flora light 258
Maslo pomazanka 208 Majonéza 108
Séadlo 10g Majonéza Yofresh 258
Rama 108 Slehacka 33% 258
Flora 128 Orechy 1g
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POTRAVINOVE
INTOLERANCE
A ALERGIE

Bezmlééna dieta
Bezmlécna dieta je indikovana nejcastéji u jedinct s alergii na bilkoviny

kravského mléka, s laktézovou intoleranci a vzacné také pri onemocnéni
zvaném galaktosemie.
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Z pohledu lécebné vyzivy jsou uvedena onemocnéni zjednodusené charak-
terizovana nasledovné:

» alergie na bilkoviny kravského mléka: eliminace (vylouceni) alerge-
nu ze stravy, i jeho prahového/stopového mnozstvi

» lakt6zova intolerance: omezovani prijmu laktézy (mlé¢ného cukru)
ve stravé

» galaktosemie: eliminace galaktdzy, to znamena i laktézy (lakt6za je
disacharid slozeny z glukdzy a galaktdzy) ze stravy, z dvodu vzacnos-
ti vyskytu tohoto onemocnéni a nutnosti dal$ich nutri¢nich omezeni
neni tomuto tématu dale vénovana pozornost

Specifika diety obecné

Z vyse zminéného plyne, Ze pti bezmlécné dieté je ze stravy tfeba v rizné
mire vyradit mléko, mlécné vyrobky a vSechny vyrobky s tzv. skry-
tym obsahem mléka, jako je napt. pecivo, a veskeré vyrobky s obsahem
suseného mléka.

Vzhledem k tomu, 7e mléko a mlééné vyrobky jsou v Ceské republi-

ce vyznamnym zdrojem vapniku, je obzvlasté u déti velmi dalezité
myslet na doplnéni vapniku ve stravé z jinych potravinovych zdro-
ju, pripadné je mozné uzivat vapnik ve formé dopliiku stravy. Zdrojem
dobte vyuzitelného vapniku je kostalova zelenina (brokolice, kvétak, zeli,
kapusta, kedlubna), vyznamné mnoZstvi obsahuji sardinky s kostmi,
orechy a olejnata semena (mak, sezam, mandle), dobrym zdrojem mize
byt také tvrda pitna voda. Dalsi vyznamnou Zivinou obsazenou v mléce

a mlé¢nych vyrobcich jsou bilkoviny, ty Ize snadno nahradit jinymi Zivo-
¢iSnymi bilkovinami z masa, ryb, vajec, bilkoviny najdeme také v lusténi-
néch, obilovinach, oresich a semenech.

Jako alternativu mléka k popijeni i pripravé pokrmi je mozné vyuZit

rostlinné napoje (ryzové, sojové, pohankové, kokosové, liskooriskové,
mandlové a jiné), ty vSak nepredstavuji srovnatelnou nahradu mléka.
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Jejich cena je vyssi nez cena kravského mléka, a hlavné je dtilezité pama-
tovat na to, Ze bilkovina rostlinného ptivodu nedosahuje kvality Zivocisné
bilkoviny a celkové slozeni téchto napojii se podstatné lisi i v ostatnich
nutri¢nich parametrech (zejména chybi prirozené se vyskytujici vap-
nik). Alergicka reakce se navic mtiZe objevit i po poziti téchto napoju,
protoZe orechy i s6ja patii k nejcastéjsim alergentim. Vhodnéjsi varian-
tou jsou tekuté rostlinné napoje obohacené o vapnik oproti suSenym
vyrobkdim, které vétsinou obsahuji vapniku velmi malo, zato jsou ale ¢asto
bohaté na riizné pridatné latky a obsah a sloZeni tuk jsou c¢asto horsi.
Maso, ryby, vejce, lusténiny, orechy, olejnata semena, ovoce, zeleni-
na a obiloviny (pokud nejsou soucasti jiného vyrobku ¢i pokrmu, kde se
mléko nebo mlécny vyrobek jiz objevit mliZe) jsou pro bezmlécnou dietu
naprosto vhodné.

Uprava se stejné jako u bezlepkové diety nijak nelisf od béZné p¥ipravova-
nych pokrmt. Pfi tpravé pokrmi ddvame z hlediska zdravotniho pred-
nost vareni, duseni, vareni v pare, peceni, naopak se snazime co nejvice
omezit smazeni.

Alergie na bilkoviny kravského mléka

Mlécné bilkoviny, stejné jako jiné bilkoviny, mohou u nékterych jedinct
vyvolat alergickou reakci. V tomto pripadé hovorime o alergii na bilkoviny
kravského mléka. Udava se, Ze kravské mléko obsahuje aZ 40 typti raz-
nych bilkovin, které mohou vést k alergické reakci. Mlécné bilkoviny,
které nejcastéji alergickou reakci vyvolavaji, jsou syrovatkové (alfa-laktal-
bumin, beta-laktoglobulin) a kaseinové. Alergie na beta-laktoglobulin se
vyskytuje zejména u malych déti a souvisi s nedostatecnou vyzralosti
traviciho traktu neschopného natravit syrovatku, potize mizi u témér
vsech déti jesté v predskolnim véku. Naopak kaseiny jsou ¢astéjsim aler-
genem zejména v dospélosti.

Alergie na bilkoviny kravského mléka se projevuje nasledovné:
» nejvice je postizen travici trakt: objevuji se bolesti bricha, zvraceni,
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brisni kolika, prjem, nechutenstvi, neprospivani, bolestivé polykani,
nestandardni stolice (konzistence, barva, zapach), krev a/nebo hlen ve
stolici

» projevy na ktizi: svédéni, zéervenani (erytém), atopicky ekzém, ko-
privka, vyrazka, otok

» problémy v dychacim tstroji: dusnost, kasel, ryma, piskoty, otoky
hornich dychacich cest, zahlenéni, astma

Jedinym moznym opatienim pri potvrzené alergii na bilkoviny kravského
mléka je jejich naprosté vylouceni ze stravy, tzv. eliminacni dieta.

Specifika diety pri alergii na bilkoviny kravského mléka

Ze stravy je nutné vyloucit:

» kravské mléko a veskeré mlécné vyrobky (mléko plnotucné, polo-
tucné, nizkotucné, susené mléko, kondenzované mléko, kefir, kyska,
podmasli, acidofilni mléko, jogurt, jogurtové napoje, syry, tvaroh,
smetana, zakysana smetana, tradi¢ni pomazankové, zmrzlina, mlé¢né
dezerty, pudink, maslo, prepusténé maslo - tzv. ghee, syrovatka)

» nevhodnd jsou také vSechna ostatni zivocisna mléka, a to z dvodu
existence zkrizené reaktivity mezi bilkovinami kravského mléka
a bilkovinami mlék ostatnich savcli

» je nutné vyhnout se také potravinam, které maji na etiketé znaceni
»muze obsahovat stopy mléka*“

» nékteré potraviny jsou rizikové, proto je potieba sledovat jejich slo-
Zeni (napt. sladké a slané pecivo, vSe pecené, susenky, krekry, oplatky,
¢okolady a polevy, nugat, cukrovinky, instantni potraviny, bramborova
kase, smési koreni, alternativy mlé¢nych vyrobki rostlinného ptivo-
du, uzeniny, margariny, roztiratelné rostlinné tuky k mazani peciva,
jakékoliv omacky, konzervy...). Na etiketé vyrobku nesmi byt uvedeno:
mléko, suSené mléko, mléc¢na bilkovina, kasein, syrovatka, mlécny tuk,
lakt6za; na etiketé vyrobku smi byt uvedeno: laktat (mlécnan), kyseli-
na mlécna.
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Nahrazky mléka a mlécnych vyrobk, které 1ze v bezmlécné dieté pouzit:

» napoje rostlinné - ryzové, ovesné, Spaldové, mandlové, s6jové, koko-
sové, liskooriskové, kastanové - vhodné jako napoj i k pripraveé pokr-
mi

» rostlinné nahrazky jogurtd, dezerty a pudinky, rostlinné smetany
(Provamel, Sojagurt, Sojacik, Kika, Amunacek, Ovisek, Alpro Soya...)

» na pecivo lze namazat: margariny bez mlé¢nych prisad, pomazanky
ze zeleniny, lusténin, pseudoobilovin (napt. pohanky, amarantu), tofu,
drozdi, med, marmelady, dZzemy, povidla, Carobella (ndhrazka Nutelly,
bez obsahu mléka), oriskové pomazanky (napi. arasidové maslo),
hummus (pomazanka z cizrny, sezamové pasty a koreni), kvalitni pa-
stiky, rybi krémy, avokddo a pomazanky z néj, masové pomazanky

» margariny bez mlé¢nych prisad - napt. Perla plus vitaminy, Alfa
vital, Flora light, Vive bio slune¢nicova, margariny znacky Provamel

Laktdézova intolerance

Laktézova intolerance neboli nesnasenlivost mlé¢ného cukru, tzv. laktézy
(disacharid sloZeny z glukézy a galaktézy), byva nékdy nespravné zamé-
niovana za alergii na bilkovinu kravského mléka. Intolerance lakt6zy
nepredstavuje vazné zdravotni riziko, spiSe svymi projevy postizeného
jedince obtéZuje.

Intolerance lakt6zy je neschopnost organismu travit lakt6zu, ktera
je zptisobena nedostatecnou funkci enzymu laktazy pritomného ve
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sliznici tenkého streva. Za norméalnich podminek je lakt6za rozstépena
v tenkém stfevé na dvé cukerné jednotky, gluk6zu a galaktézu. V pripadé
laktézové intolerance se takto nerozstépena (nestravena) laktéza do-
stava do tlustého streva, kde je fermentovana pritomnymi stirevnimi
bakteriemi na plyny, kyselinu mlé¢nou a vodu. To vede k potizim, jako je
nadymani, kruceni a skroukani v brise, pocit plnosti a tlaku v brise, dale
vodnaty prijem. Projevy zavisi na mnozstvi a druhu pozité potraviny
nebo pokrmu, stupni sniZeni aktivity enzymu laktazy ve stfevni sliznici

a rychlosti vyprazdnovani zaludku.

Pri¢inou vzniku mtiZe byt prirozeny pokles aktivity laktazy s pribyvajicim
veékem (tzv. primarni lakt6zova intolerance), dale nevyvazenost stevni
mikrofléry nebo onemocnéni traviciho traktu, jako je celiakie, Crohno-

va nemoc nebo chirurgicky zakrok na zazivacim traktu (tzv. sekundarni
lakt6zova intolerance).

Vyskyt lakt6zové intolerance se u riznych narodi lisi. Nejvyssi vyskyt je
u Asiatli, African a Americ¢anti pochazejicich piivodné z Asie ¢i Afriky,

19



také u indiant. Naopak nejvice lakt6zové tolerantni jsou obyvatelé severni Obsah Velikost or
Evropy. V nasich stredoevropskych podminkach jevtaké vysoka mira lakto- PO laktézy obvyklé laktézy
zové tolerance. Uvadi se, Ze tolerance lakt6zy je u Cechi priblizné 70 %. (g/100 g) porce v porci (g)
Matet'ské mléko 7,2 - -
Specifika diety pri lakt6zové intoleranci Miéko kravské polotuéné 4.8 250 ml -
Dietni opatreni pri laktézové intoleranci zavisi na stupni individualni Smetana na vareni, 12 % tuku 4,2 15 ml 0,63
intolerance. Nezavisi pouze na typu konzumovanych potravin a obsahu
laktozy v nich, ale také na jejich zkonzumovaném mnozstvi. Zakladnim Miéko kozi 41 250 ml 10,25
prav1dl(?rvn J’e r}ekonzumc.)jfit velké davky lak,tozyv naijn?u, ale radéji prl.Jl— Tvaroh mékky 3.8 100 g 3.8
mat mlé¢né vyrobky s niz§im obsahem lakt6zy castéji béhem dne nebo je
konzumovat v mensich porcich. Kefir 3,6 200 ml 7,2
» Lakt6za se prirozené vyskytuje v mléce vSech savcii a vyrobcich Podmasli 34 200 ml 6,8
z nich. Jen pro zajimavost, nejvétsi mnozstvi lakt6zy obsahuje mléko " " ,
matetské (7,2 %), dale ové (5,1 %), kravské (4,8 %) a kozi (4,1 %). Jogurt smetanovy 3:3 1508 495
Kravské mléko obsahuje pfiblizné 4,8 g laktozy na 100 g. Pfi vypiti Cottage 2,2 100 g 2,2
jedné porce (250 ml) mléka tedy prijmeme priblizné 12 g laktézy, coz
muZe u postiZzenych jedincli vyvolat problémy. Syr, gervais, 30 % t. v s. 1,6 508 0,8
» Vyznamné mnoZstvi lakt6zy se nachazi v syrovatce a v suSeném or eid 0
mléku. V zakysanjch mlécngch virobcich (jogurt, kefir, podmasli, Syr, eidam, 30 % t. v's. L3 508 0,6
kyska, acidofilni mléko) je obsah laktézy také pomérné vysoky, ale Sy, hermelin 1,2 50g 0,6
diky pritomnym bakteriim byvaji tyto vyrobky obvykle velmi dobre
tolerovany. Maslo 0,8 10g 0,08

»

»

»

120

Pouze malé mnozstvi lakt6zy obsahuji maslo a tvrdé syry.

Lakto6za je pritomna i v jinych potravinach, kam jsou mléko nebo
lakt6za pridavany pri vyrobé, napt. jemné a trvanlivé pecivo, zmrzliny,
mléc¢na cokolada, instantni vyrobky, margariny. Je tedy tieba sledovat
sloZeni vyrobk.

Lakto6za je dokonce soucasti nékterych 1é¢iv, kam se pridava jako plni-
dlo.

Tabulka 8: Obsah lakt6zy ve vybranych potravinach
Zdroj: NUTRIDATABAZE.CZ - databéze sloZeni potravin Ceské republiky
verze 6.16, dostupné na www.nutridatabaze.cz

Na trhu dnes existuje Siroky vybér vyrobkii bezlaktézovych nebo s niz-
kym obsahem lakt6zy (mléko, maslo, smetana, Slehacka, pudink, jogurt,
podmasli, mlé¢na ryze, syr, smetanova pomazanka, ¢okolada, susenky;,
karamely apod.). Jejich cena je vSak oproti béZnym vyrobkiim vyssi.
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spolu s cibuli, olejem, semeny a petrzeli, dobie rozmixovat, namazat na
kolecka rohliku a podavat s rajetem a jablecnym mostem.

Ovesna kase se Svestkami a makem

Suroviny: ovesné vlocky, Svestky, jablko, mak, med, skotice

Postup: Ovesné vlocky zalit teplou vodou, pridat nastrouhané jablko

a mak, nechat nasaknout, smichat s medem, skotici a pokrajenymi Svest-
kami.

Sardinkové housticky s paprikou
Suroviny: sardinky s kostmi, Perla plus, hot¢ice, cibule, sterilované okur-
ky, houska, ¢ervend paprika, stl, pept

. — ” Postup: Cibuli a okurky nakrajet na jemno, smichat se sardinkami, Per-
Tipy na bezmlécné svaciny lou, hot¢ici, dochutit soli a pepfem, namazat na housku a dozdobit papri-

kou.
Korenova pomazanka s jablkem, krati Sunkou a pazitkou na chlebu,
rybizovy dZus Repova pomazanka na chlebu s okurkou
Suroviny: celer, mrkev, kréiti $unka, Perla plus, paZitka, stil, pept, chléb, Suroviny: Hraska na zahustovani, voda, MAHA kofeni, stll, cibule, Cerve-
jablko, rybizovy dzus na repa, olej, okurka nakladana, horcice, chléb, jable¢ny dzus
Postup: Celer, mrkev a jablko nastrouhat na jemno, promichat s Perlou, Postup: Orestovat MAHA kofeni s hraskou, zalit horkou vodou a vymichat
kofenim a pokrajenou $unkou, namazat na chléb a dozdobit pazitkou, do hladka, osolit a vafit min. 20 minut, po vychladnuti vyslehat v hladky
podavat s natedénym rybizovym dZusem. krém, cibuli kratce orestovat na oleji, pridat nastrouhanou fepu, stil
a podusit do mékka, nakladanou okurku nakrajet na malé kousky, spolu
Jable¢ny pudink s piskoty s fepou a hor¢ici vmichat do hraskové smési, podavat na chlebu s dZzusem.
Suroviny: jablka, rozinky, ofechy, kukutri¢ny skrob, Perla plus, skorice,
piskoty Ovesna kase s hruskou a brusinkami
Postup: Jablka povarit v trose vody se skofici, vimichat $krob a povatit, Suroviny: ovesné vlocky, ryZzovy napoj, Perla plus, hruska, brusinky suse-
pridat namocené rozinky, nasekané orechy, Perlu, vlit do misky vyloZené né
piskoty. Postup: Ovesné vlocky zalit teplym ryZovym napojem a nechat nasak-
nout, vmichat Perlu, proplachnuté brusinky, nakonec dozdobit pokrajenou
Houbové jednohubky s rajcaty, jableény most hruskou.

Suroviny: rohlik, houby susené, cibule, olej, petrzel, rajcata, sezamova
semena, most jablecny
Postup: Houby namocit nékolik hodin predem, povatit, vloZit do mixéru



Veka s celerovou pomazankou a paprikou

Suroviny: celer, ovesné vlocky, olej fepkovy, kysané zeli, hot¢ice, paprika,
veka, bazalka, stl, pept

Postup: Celer podusit do mékka, pridat ovesné vlocky a nechat nasat
vodu, vlozit do mixéru, pridat kysané zeli, olej, hoiici a koteni a dobre
promixovat, namazat na veku a ozdobit paprikou.

Jahlova kase s mandarinkou

Suroviny: jahly, mandarinkovy kompot, rozinky, sezamova semena,
Granko, Perla plus

Postup: Jahly uvarit do mékka, pridat Granko, semena, namocené rozin-
ky, Perlu a kompot.

Jahodovo-jablecné pyré s makem a piskoty

Suroviny: jahody, mék mlety, jablko, piskoty

Postup: Jahody, jablka a mak dobte pomixovat a vlit do misky vyloZené
piskoty.

Celozrnny rohlik s fedkvickovou pomazankou

Suroviny: rohlik celozrnny, fedkvicky, vejce, brambor, Perla plus, hoi¢ice,
cibule, pomerancovy dzus

Postup: Brambor a vejce uvarit, oloupat, smichat a rozstouchat, zamichat
s ostatnimi ingrediencemi a ¢ast fedkvicek nechat na dozdobeni, podéavat
s fedénym pomerancovym dzusem.

Vanilkovy krém s rybizovou marmeladou a sezamovymi semeny
Suroviny: Hraska vanilkova, ryzovy napoj, rybizova marmelada, sezamo-
va semena

Postup: Hrasku dobre promichat v ryZovém népoji a varit min. 20 minut,
vlit do misek, ozdobit marmeladou a sezamovymi semeny.

Houska s pomazankou z ¢ervené ¢ocky a cherry rajcatky

Suroviny: houska, ¢ervena ¢ocka, olivovy olej, Cesnek, cibule, mrkeyv, cit-
rénova Stava, cherry raj¢atka, stil, papt, majoranka
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Postup: Cibuli a ¢esnek kratce orestovat na oleji, pridat ¢ocku, mrkev
nakrajenou na jemno, zalit horkou vodou, ochutit soli, pepfem, majoran-
kou a povarit do mékka, dochutit citrénovou stavou, namazat na housku
a podavat s rajca

Rohlik s medem, kakao z ryzového napoje, pomeranc

Suroviny: rohlik, Perla plus, med, ryZovy napoj, Granko, pomeranc¢
Postup: Rohlik namazat Perlou a medem, do ohtatého ryzového napoje
pridat Granko, podavat s pomerancem.

Pohankova kase s jablky, mandlemi, rozinkami a skortici

Suroviny: pohankova kase, ryZovy napoj, jablko, rozinky, mandle sekané,
skorice

Postup: Smés na kasi smichat s ohfatym népojem, pridat namocené ro-
zinky, podrcené mandle, skortici, nakrajené jablko.

Slany stradl se Spenatem

Suroviny: listové tésto, Spenat mrazeny, cibule, ¢esnek, vejce, Sunka, olej,
sezamova semena, sul, pept

Postup: Cibuli a ¢esnek kratce orestovat na oleji, pridat listovy Spenat,
podusit, pridat vejce, Sunku, stl a pept, smés zavinout do listového tésta,
potrit vejcem a posypat sezamem nebo jinym olejnatym semenem, péct
45 min. na 170 °C.




Bezlepkova dieta

Bezlepkova dieta je podavana pii onemocnénich vyznacujicich se neza-
douci reakci organismu na lepek.

Specifika onemocnéni

Vylouceni lepku ve stravé je nutné tehdy, je-li Iékarem diagnostikovana
néktera nize uvedena choroba:

1/ nesnasenlivost lepku (autoimunitné podminéna): celiakie (stfevni
forma), Duhringova herpetiformni dermatitida (koZni forma) a glutenova
ataxie (postizeni CNS)

2/ alergie: alergie na lepek, alergie na jinou bilkovinu psenice

3/ neautoimunitni a nealergicka onemocnéni: neceliakalni glutenova
senzitivita, syndrom drazdivého tracniku s nesnéasenlivosti lepku

Rozdil mezi celiakii a tzv. pravou alergii na lepek spociva ve zcela jiném
mechanismu vzniku, prabéhu, projevu i trvani.

Celiakie (celiakalni sprue, glutenova enteropatie)

Jedna se o chronické autoimunitni onemocnéni sliznice tenkého stre-
va vyvolané lepkem. Podstatou je abnormélni odpovéd imunitniho sys-
tému ve stievni tkani po konzumaci lepku vedouci k postupné degradaci
sliznice stfeva s naslednou poruchou vstfebavani Zivin z potravy.

Typické priznaky celiakie zahrnuji bolesti bricha, nadymani, prijem,
poruchy vstiebavani Zivin, nechutenstvi, inavu, neprospivani a poruchy
rastu u déti, chudokrevnost, zvysenou kazivost zubti, afty, potravinové
intolerance (napt. lakt6zova) a jiné projevy nedostatku Zivin.

Cetnost onemocnéni se v ¢eské populaci odhaduje aZ na 50 000 nemoc-
nych celiakii, pri¢emz diagnostikovano je pouhych cca 10 % z nich. One-
mocnéni je do urcité miry geneticky podminéné, na rozvoj celiakie vSak
mohou mit vliv i dal$i faktory, napf. délka kojeni, zacatek podavani
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lepku a jeho mnozstvi ve stravé Ci sloZeni stfevni mikroflory. Celiakie
je celozivotni onemocnéni, které je v soucasnosti 1écitelné pouze bezlep-
kovou dietou, ktera pripousti bezpecné denni tolerované mnozstvi lepku
do 20 mg.

Lepek = gluten

Gluten tvori hlavni bilkovinnou ¢ast obilného zrna, je to smés ve vodé
nerozpustnych proteinti:

gluteniny + prolaminy (40-50 %) - odli$na toxicita

» ve vodé bobtna, je zodpovédny za pruznost a taznost tésta, tvori struk-
turu pekarského vyrobku, vyrobky z mouky s vysokym obsahem lepku
dobrte kynou a po upeceni drzi tvar

»  prolaminy - zodpovédné za rozvoj celiakie
pSenice - gliadiny, Zito — hordeiny, je¢men - sekaliny
obsahuji vysoké mnozstvi glutaminu a prolinu, [3-otocky
oves - aveniny
obsahuji stfedné vysoky obsah glutaminu a nizky obsah prolinu

LEPEK (gluten)

gluteniny prolaminy

» pSenice - gliadiny
» Zito - hordeiny
» jeCmen - sekaliny
» oves — aveniny
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Patogeneze celiakie:

» proteolytické enzymy traviciho tstroji obtiZné stépi vazby obsahuji-
ci prolin

» u geneticky disponovaného jedince T lymfocyty ve sliznici stfeva vy-
hodnoti prolaminové peptidy jako organismu cizi

» B lymfocyty reaguji tvorbou protilatek na tyto peptidy

» dochazi k buné¢nému stresu, permeabilita bunécné membrany

» uvolnéni tkariové transglutaminédzy - reakce s prolaminy

» reaktivita prolaminti, tvorba imunokomplext

» tvorba autoprotilatek

» imunitni systém je pod trvalym zvySenym antigennim tlakem
- zanétlivé zmény sliznice
- atrofie sliznice s vymizenim klkt
- porucha strevnich funkci

Alergie na lepek

Jedna se o potravinovou alergii, kdy organismus produkuje protilatky
specificky namirené proti lepku.

Jiz malé poziti lepku ve stravé ¢i jeho vdechnuti (pekari), miize vyvolat
akutni priznaky nastupujici béhem par minut. Projevy alergie zahrnuji
svédéni ast, kychéani, rymu, koptivku, ekzém, zrychleny dech a srde¢ni
tep, studeny pot, nevolnost, slabost, zvraceni, pr@ijem, dusnost, kolaps,
v krajnich ptipadech az bezvédomi.

128

Vyskyt alergie na lepek je v populaci v porovnani s celiakii pomérné vzac-
ny. Potravinové alergie u déti, tedy i alergie na lepek, mohou byt v dtsled-
ku nevyzralého imunitniho systému pouze docasné a kolem 3. roku ditéte
mohou vyhasinat. Nicméné pri podezreni na jakoukoliv potravinovou
alergii i v pripadé jiz potvrzené alergie je tfreba vyloucit danou potravi-
nu s potencialnim alergenem ze stravy. V pripadé alergie na lepek plati
striktni vylouceni lepku z jidelnicku a jeho nulové tolerance i ve stopovém
mnozstvi.

Specifika diety

Bezlepkova dieta je energeticky i biologicky plnohodnotna, pti jejim
spravném sestaveni zajiStuje dostatek energie, zakladnich zivin (bilkovin,
tukd, sacharidii) a dalSich nutri¢né vyznamnych latek.

Uprava pokrmt je v ramci diety bez omezeni a v zasadé se nijak nelisi od
bézné kuchyné. Individualné je vSak mozné stravu Setrné upravit a poda-
vat v leh¢i Gpravé, s omezenim nestravitelné vlakniny, vyzaduje-li to stav
stravnika a mira postiZeni sliznice tenkého streva v pripadé celiakie.

Jedinou limitujici slozkou diety jsou potraviny a pokrmy obsahujici lepek,
které jsou v ramci diety zcela nevhodné. Hlavni podstata diety tedy
spociva v maximalnim omezeni lepku, pricemz je potreba zachovat do-
state¢ny podil sacharidi v jidelnicku. V dieté se uprednostiiuji predevsim
prirozené bezlepkové potraviny, pripadné bezlepkové vyrobky urcené spe
cialné pro osoby s nesnéasenlivosti lepku. Vzhledem k vyssi cené bezlep-
kovych potravin, zejména pak kupovaného bezlepkového chleba a peciva,
kdy je cena az trojnasobna ve srovnani s béZnym sortimentem, muize tato
dieta vyznamné zvySovat financni rozpocet.
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Mezi nevhodné potraviny patii

1. Obiloviny s obsahem lepku:

» pSenice (tj. vSechny druhy rodu Triticum, jako jsou psenice tvrda
(durum, semolina), pSenice dvouzrnka, psenice kamut (khorasan),
pSenice $palda - ¢asto mylné prezentovana jako bezlepkova obilovina

» jeCmen

» Zito

» oves

» ktizenci uvedenych rodd, napt. zitovec (Triticale; pSenice x zito) nebo
Tritordeum (pSenice x je¢men)

Pozn.: Oves patti v Ceské republice mezi obiloviny nevhodné, ackoliv
ovesné prolaminy - aveniny jsou z hlediska své toxicity stale diskutovany.
Podle poslednich studii vétSina osob s nesnéasenlivosti lepku pravdépodob-
né muiiZe do své stravy oves zaradit, aniZ by pocitila nepriznivé G¢inky na
své zdravi. Otazka vhodnosti ovsa ve stravé pri celiakii je predmétem po-
kracujiciho studia a zkoumani védct. Ackoliv nemusi byt problematicky
oves jako takovy, vétsim rizikem muZe byt jeho pripadna kontamina-
ce jinymi obilovinami (psenici, Zitem nebo jecmenem) béhem sklizné,
prepravy, skladovani nebo zpracovani. Natizeni (ES) ¢. 41/2009 proto
povoluje pouzit pii vyrobé potravin pro zvlastni vyzivu urcenych pro
osoby s nesnasenlivosti lepku oves. AvSak oves pro vyrobu bezlepkovych
potravin musi byt specialné vyroben, pripraven nebo zpracovan tak, aby
bylo zamezeno kontaminaci pSenici, jecmenem, zitem nebo jejich kiizenci.
Obsah lepku v téchto potravinach nesmi byt vy$si nez 20 mg/kg potravy
ve stavu urceném ke spotiebé.

2. Potraviny vyrobené z obilovin s obsahem lepku:

» mouky (bilé, celozrnné, vicezrnné, grahamové), krupice, kroupy, krup-
ky, lamanky, vlocky, otruby, celd zrna, napft. bulgur, Spaldové kernotto
atd.

» pekarské a cukrarské vyrobky - veSkeré kupované pecivo a chléb,
nejsou-li vyslovné oznacené jako bezlepkové
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» snidanové obilné smési — miisli, obilné vlocky, lupinky, tasticky,
krouzky, kuli¢ky, polstarky, pufovana obilna zrna (Spaldové pukance),
ochucené jecnym nebo pSeni¢nym sladem aj.

» obilné kase - krupi¢nd, ovesna, instantni

» téstoviny - vSechny pSenicné, véetné celozrnnych, semolinové, kuskus

» knedliky a noky - houskové, kynuté, tvarohové, ovocné, bramborové
s lepkovou moukou, krupicové noky, halusky, sisky, gnocchi

» prikrmy a prilohy - krokety, placky, bramboraky

» strouhanka chlebova nebo rohlikova

» rostlinné (vegetarianské) ndhrady masa - Seitan (pSenice), Klaso, Robi
a Goody Foody (smés obilovin)

» nékteré kavovinové smési - obsahuji sladové vytazky: MalCao, Bikava,
Caro, Melta

3. Rizikové potraviny a pokrmy s moznym obsahem lepku:
PSeni¢na mouka, pseni¢ny skrob nebo cisty lepek se mohou skryvat
v téchto potravinach:

» zpracované maso a ryby - uzeniny (salamy, parky, klobasy, butty
apod.), pastiky, jatrovky, masové pomazanky, jelita, jitrnice, prejty,
sekané, zaviny, rybi a masové konzervy; nakladana a grilovand masa
a ryby, peceni, popt. marinovani sledi, iprava ryb na zptisob surimi,
krabi tycinky, majonézové salaty typu vlassky

» instantni pokrmy a zahustovadla - polévky, omacky, bramborova kase,
instantni smési na pripravu nebo dohotoveni pokrmu, jiska, beSamel

» instantni napoje - Caje, kavy (obsahuji vytazky z obilovin), smési na
pripravu ¢okoladového napoje, frappé, cappuccina apod.

» kecupy, majonézy a dochucovadla - kupované majonézy, tatarské
omacky, dresinky, kec¢upy, hot¢ice, worcesterské, sdjové a jiné stude-
né omacky, nejsou-li oznacené primo za bezlepkové, neni vhodna ani
fermentovana s6jova omacka SHOYU (obsahuje fermentované obili),
korenici smési, bujony v kostce, prasku nebo pasté a jina ochucovadla

» ovoce a zelenina - ovocné presnidavky, rosoly, pyré, pomazanky,
marmelady nebo dZzemy, zeleninové presnidavky a pomazanky, pokud
nejsou oznacené jako bezlepkové, kupované majonézové salaty
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» cukrovinky a cukrarské pripravky - Zelirovaci cukr, kyprici prasky, 4. Problematika aditiv s moZnym obsahem lepku:

jedla soda, prasek do perniku, zelatiny, glazury, polevy, ndplné€, krémy, Vztahuje se zejména k primyslové zpracovanym vyrobkiim, v nichz mtze
pudinky, kakaovy prasek, vSechny plnéné ¢okolady, tyc¢inky a bonbo- byt lepek soucasti nejraznéjsich pridatnych latek (aditiv), oznacova-
ny (nugat, lentilky, pralinky), karamely, sladové bonbony, lipa, Zelé, nych evropskym kédem (E + cislo).
fondanové cukrovi a furé, s6jové suky, miisli tycinky, sladké burizony, Z pohledu celiaka miZe jit teoreticky o latky toxické, ale vzhledem
zmrzliny vSeho druhu, dezerty, ¢okoladové krémy typu Nugety k mnozstvi, v jakém se ve vyrobku vyskytuji, je mozné toto riziko po-

» pochutiny - bramborové lupinky, popcorn vazovat za velmi nizké, nejsou-li primyslové zpracované vyrobky kon-

» jogurty a dezerty zahusténé skrobem, pokud nejde o skrob bezlepkovy zumovany ve velkém mnoZzstvi.

» hotové pokrmy ¢i polotovary neznamého slozeni, chlazené, mrazené,
konzervované - vSe v trojobalu a tésticku

U vyse uvedenych potravin je nutné individualné zjistovat jejich slozeni.
Komplikovany vybér zplisobuji zejména Skroby, které jsou opravdu velmi
rozsirené. Podrobnéji viz nize.

o Jelitkovy prejt
_ . -masny ?rnhel;t tepelné opr Mezi povolené potraviny patii
_ Slozeni: veprove maso 30 %, varené jeéné kroupy 21
uepliw,r vyvar (pitna voda, veprovy tuk, vepiove bﬂkoviny{'.mm
Uie, vepiova krev, strouhanka [pSeniéna mouka, p i i & & — na 3 :
1ostlinay D|{:]|_ Zlepsujici pekaisky ﬂfiﬁmuek (pSeniéna mouka, L Su,rf)vmyvprlrozene beZI,evp k?ve . I?ahrady {epl,{?ve,mOUky' o,
. Silzdtory (E412, E4T1), sladova mouka, antioxidant (E300), » ryZe - vSechny druhy, ryZova kase instantni, ryZova mouka, ryzové

w2l gl sil, kmin), jedla sil s jodem, éesnek, smés kofeni (0,3 %)a % % :
& am-i" Wjici chuf a vuni (E621, E6 35), aroma; Tuk max. 40 %, sil max 28% vlocky, téstoviny
o oy soil, miéka, celeru, horEice. Skladuite pfi teplolé 0 Cai5% » kukufice - mouka, krupice (polenta), kukufi¢na kase instantni, kuku-
2 2200rmd hmotnosti odchylka: - 10 %. Po otevieni sgottet-u e do 24 hodn o - " ) ]
:Masgkombindt Plzen s.r.0., Podnikatelska 1094/15, 301 00 Piet ri¢na nahrada strouhanky na obalovani, kukutice pukavcova prirodni
% 5 (prazena), kukuti¢ny chléb a lupinky bez lepku, kukutice extrudovana
A : 420;‘4 (ktfupky), kehky kukuri¢ny chlebicek, kukutice zrno (zmrazené, ve
';‘; E’h ® motnost: smesi se zeleninou, sterilované), kukuri¢ny skrob Maizena
300 g 81592431"021829 » proso (jahly) - mouka, vlo¢ky, pukance, kase

» pohanka - hnéda, zelena, lamanka, mouka, lupinky a kiupky
bez lepku
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» amarant (laskavec)
» Cirok
» quinoa (merlik ¢ilsky) - bil4, cervend, ¢ernd, univerzalni vyuziti do
sladké i slané kuchyné
» lusténiny - fazole, ¢ocka, hrach, cizrna; sterilované, naklicené, ve
formé mouky (napft. hraska), téstovin, na pomazanky, na peceni,
na obalovani, na zahustovani polévek, omacek apod.; s6ja lusténiny
(boby), s6jova mouka, krupice, vlocky, s6jovy extrudat (,,s6jové maso®)
bez lepku, s6jové boby prazené (alaburky, sdjové orisky), tofu (,s6jovy
tvaroh®), tempeh (,,s6jovy hermelin®), s6jovy napoj (,mléko“) také
instantni, s6jové nahrazky jogurtu, s6jové klicky
» brambory - varené, pecené, hranolky, ¢ista bramborova kase, bram-
borovy Skrob Solamyl, alternativou brambor jsou na inulin bohaté
topinambury nebo na betakaroten bohaté bataty
» tapioka - jedna se o Skrob ziskany z korene manioku a Ize z néj pripra-
vit pudink, kase, bezlepkové pecivo, je vhodny jako zahustovadlo do
polévek nebo jako priloha misto ryze
- Tapioca perly 500 g, 60-100 K¢ (pudinky, kase, zavarky)
- tapiokova mouka 500 g, cca 60 K¢

2. Ostatni prirozené bezlepkové suroviny a vyrobky z nich:

» maso a ryby - Cerstvé, chlazené, mrazené maso a ryby bez prisad,
nikoliv vyrobky z nich

» vejce - Cerstva, Cista vajecna bilkovina ,$makoun®

» tuky a oleje

» mléko a mlécné vyrobky — mléko individudlné dle snasenlivosti v za-
vislosti na aktualnim poskozeni stfevni sliznice a lakt6zové toleranci;
u mlécnych vyrobk - zvlasté ochucenych a tzv. ,light sledovat sloze-
ni, upfednostiiovat prirodni neochucené varianty

» ovoce a ovocné vyrobky - Cerstvé ovoce a Cerstvé ovocné stavy, kom-
poty, zmrazené, protlaky a ovocné presnidavky bez obilnych prisad,
ovoce kandované, susené; jablecna vlaknina

» zelenina a vyrobky ze zeleniny - zelenina vSeho druhu, kvasena, na-
klddana, mrazena ¢i sterilovana
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» skorapkové plody, semena, mék, kokos, jedlé kaStany - lze vyuZivat
i v podobé mouky

» cukr fepny a titinovy (sachar6za), hroznovy cukr (gluk6za, Glukopur),
pravy vceli med, fruktéza, gluk6zovy sirup, Cista ¢okolada

» koreni - vSechna prirodni, kmin, zelené bylinky, pepft, paprika, cibule,
¢esnek, kren, houby apod.

» karob (svatojansky chléb) - horkosladka nahrada kakaa - posyp na
kase, ochuceni nakypti, pudinkd, koktejlti, tésta ¢i mléka

» chia seminka (Salvéj hispanska) — na peceni do tésta, jako posyp peci-
va, do jogurtti, koktejld, na dezerty (chia pudink), prirodni zahusto-
vadlo dZemi

3. Potraviny pro zvlastni vyZivu urcené osobam s nesnasenlivosti lepku
» potraviny oznacené idajem ,BEZ LEPKU“: Obsah lepku muze byt
nejvyse 20 mg/kg ve stavu, v némz je potravina prodavana ke konec-
nému spottebiteli
» potraviny oznacené tdajem ,VELMI NiZKY OBSAH LEPKU“: Obsah
lepku mize byt nejvyse 100 mg/kg ve stavu, v ném?z je potravina pro-
davana ke kone¢nému spottebiteli

Diivodem rozdéleni potravin do téchto dvou kategorii je, Ze riizné osoby
toleruji rozdilné malé mnozstvi lepku.

» Clovék s celiakii bézné toleruje asi 20 mg lepku za den - tato hranice je
ale velice individudlni, u extrémné citlivych jedincti vSak byly pozoro-
vany histologické zmény i po prijmu pouze 10 mg lepku/den

» celiak by nemél prekrocit celkové mnoZstvi 20-50 mg lepku za den

V soucasné dobé je sortiment komercnich bezlepkovych vyrobki po-
mérné Siroky a jejich dostupnost relativné snadna. D4 se fici, Ze pramys-
lové vyrabéné bezlepkové vyrobky dnes pokryvaji vse, co je obvyklé

v bézné stravé obsahujici lepek. V kamennych i internetovych obchodech
lze sehnat hotovy chléb a pecivo, téstoviny, mouky, smési na pripravu
peciva, knedlik®i, mouc¢nikti, pizzy, rozsSituje se i bézny sortiment bez
pridaného lepku v uzeninach a masnych vyrobcich, mlé¢énych vyrobcich,

135



ochucovadlech, napojich, cukrovinkach a pochutinach, ptisadach na pece-
ni a dalsich polotovarech.

Jak vybirat potraviny bez lepku?

Vybrat vhodné potraviny bez lepku, zejména u primyslové zpracovanych
potravin (typu konvenienci) je pomérné slozité. Chce to praxi, znalosti

a disledné studium sloZeni potravin. Velkou pomoc nabizi také internet
a verejné pristupna Databaze bezlepkovych vyrobk, které testuje
Vyzkumny Gstav potravinarsky Praha (www.vupp.cz,
www.potravinybezlepku.cz). Katalog Celiatica rovnéz nabizi piehled
bezlepkovych vyrobk s kompletnim nutri¢nim slozenim
https://celiatica.cz/cz/product/).

Bezlepkové vyrobky lze dnes jednoduse nakupovat i po internetu (napi.
www.spolu-bez-lepku.cz, www.bezlepku.net, www.celiakshop.cz).

Vybér potravin pro bezlepkovou dietu:

Pecivo a chléb

Nevhodné: veskeré kupované pecivo a chléb

Povolené: kupované bezlepkové pecivo a chléb nebo pripravené z bezlep-
kové mouky

Mozné alternativy: extrudovany chlebicek (kukuti¢ny, ryzovy, pohanko-
vy), pufovany ryzovy chléb bez lepku

Obiloviny a vyrobky z nich

Nevhodné: pSenice, Zito, jemen, oves a vyrobky z nich

Povolené: ryze, kukurice, pohanka, proso (jahly), amarant, sdja, mouka
bezlepkova nebo lusténinova a vyrobky z nich

Mozné alternativy: quinoa, chia, ¢irok, karob, tapioka (maniok)

Uzeniny
Nevhodné: salamy méekké i trvanlivé, parky, klobasy, kabanos, pastiky
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Povolené: uzeniny deklarované bez lepku
Mozné alternativy: tofu prirodni, tofu salamy, tofu parky, tofu pomazanky
a pastiky, tempeh

Maso, ryby

Nevhodné: primyslové zpracované maso a ryby

Povolené: Cerstvé, chlazené, mrazené maso a ryby bez ptisad a ochucova-
del

Mozné alternativy: houby a htiby, sdjové nahrazky masa, ¢ockové karba-
natky, pohankova sekana

Vejce

Nevhodné: kupovany vajickovy salat, vejce v aspiku, majonéza, tatarska
omacka

Povolené: Cerstva vejce, varena, do pokrmu neomezené

Mozné alternativy: vaje¢na bilkovina $makoun

Mléko a mlécné vyrobky

Nevhodné: obalované syry, jogurty, pudinky a dezerty zahusténé Skrobem,
neni-li bezlepkovy, vyrobky se suSenkami, kiupinkami

Povolené: podle snésenlivosti, prirodni neochucené mléko, jogurty, kefiry,
podmasli, tvaroh, termizované a tvrdé syry, smetana

Mozné alternativy: domaci mlécné koktejly, rostlinné nahrady mléka
a mlé¢nych vyrobkt (s6jové, ryzové, ovesné, pohankové)

Ovoce a zelenina

Nevhodné: priimyslové zpracované ovoce a zelenina

Povolené: Cerstvé, suSené, mrazené, zavarené, nakladané, kvasené a steri-
lované, dusena zelenina zahusténa bramborou, solamylem nebo maizenou
Mozné alternativy: ovocné a zeleninové stavy, koktejly, smoothie

Polévky

Nevhodné: klasicky zahusténé jiskou, s lepkovymi zavarkami (nudle,
strouhani, nocky), polévky vlockova, kroupova, instantni polévky, bujon
v kostce
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Povolené: masové a zeleninové vyvary s bezlepkovym kapanim nebo nud-
lemi, ryzi, vaje¢nou mlhovinou, krémové zeleninové mixované, zahustuje-
me zeleninou a bezlepkovymi moukami

Mozné alternativy: bezlepkové knedlicky jatrové, drozdové, cizrnové kru-
tony

Omacky

Nevhodné: zahusténé moukou nebo jiskou, beSamel, kupovana tatarska
omacka, studené omacky a dresinky

Povolené: zahustujeme bezlepkovou jiskou, rozmixovanou zeleninou,
bezlepkovymi moukami a Skroby

Mozné alternativy: omacka z ¢ervené ¢ocky, misto omacky dusené zeli,
kapusta, mrkev, Spenat

Prikrmy

Nevhodné: bézné kupované téstoviny a knedliky, krokety, bramboraky,
halusky, $isky, gnocchi, instantni smési na knedliky a bramborové kase,
kroupy

Povolené: brambory, bramborova kase, hranolky, bramborové knedliky
se skrobovou mouckou nebo s6jovou moukou, bezlepkové téstoviny, ryze,
jahly, pohanka, quinoa, kukuti¢na kase polenta, polentovy knedlik, ¢ocka,
hrach, séja, fazole

Mozné alternativy: pecena zelenina (hranolky z cervené tepy, hokaido
dyné, korenové zeleniny), bataty, topinambury, zeleninovy nakyp

Cukr, cukrovinky, prisady na peceni

Nevhodné: Zelirovaci cukr, kyprici prasky, jedla soda, Zelatiny, polevy, na-
plné, krémy, pudinky, vSechny plnéné ¢okolady a bonbony, karamely, lipa,
zelé, fondan, furé, s6jové suky, miisli ty¢inky, zmrzliny, cokoladdové krémy
typu Nugety

Povolené: cukr fepny a titinovy (sacharé6za), hroznovy cukr (glukéza, Glu-
kopur), pravy vceli med, fruktéza, gluk6zovy sirup, cista ¢okolada, drozdi
Noli a Fala

Mozné alternativy: ovoce, skorapkové plody
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Moucniky, sladka jidla

Nevhodné: veskeré kupované cukrarské a pekatské vyrobky, kupovana
tésta a smési na pripravu moucnikt

Povolené: bezlepkové moucniky, pudink bez lepku, ryZovy ovocny nakyp,
ovocné knedliky tvarohové bezlepkové, ryzové a kukuticné kase, bezlepko-
vé suSenky a piskoty

Mozné alternativy: ovocné a mlécné dezerty

Koreni a dochucovadla

Nevhodné: polévkova koteni, bujonové kostky, sypké kotrenici smési

a omacky, s6jové omacky s obsahem lepku, kupovany kecup, hoi<ice,
dresink

Povolené: dle snasenlivosti véechny druhy koreni jednodruhové, s6jova
omacka bez lepku

Mozné alternativy: morské rasy

Napoje

Nevhodné: kavoviny MalCao, Bikava, Caro, Melta, veskeré instantni smési
Povolené: Karo bezlepkové, pramenit4 a mineralni voda bez prichuti,
bylinné a ovocné ¢aje, 100% ovocné stavy, mosty, ovocné sirupy, mléko,
kakao

v

Mozné alternativy: zeleninové stavy, koktejly




Bezvajec¢na dieta

Bezvajecna dieta je zakladni 1écbou u jedinct s potvrzenou alergii na
nékterou z bilkovin vajec. Jak jiz sim nazev napovida, podstatou diety je
vyloucenti bilkovin vaje¢ného ptivodu ze stravy, a to nejenom vajec a jejich
slozek zjevnych, ale i skrytych v potravinach.

Vejce jsou v nasi stravé velmi hodnotnym zdrojem kvalitnich bilko-

vin, tukd, ale i vitamin® a mineralnich latek. Navic maji také podstatné
vlastnosti, naptiklad schopnost emulgace ¢i pénici schopnost, které jsou
dtlezité v technologii vyroby riiznych potravin a pokrmt. Presto pokud je
nutno vyloucit vejce ze stravy a jedinec nema jina stravovaci omezeni

a konzumuje tedy smisenou stravu, Ize vejce nahradit jinymi potravinami
a jejich vylouceni nebyva nutri¢nim problémem. Shodné i pti pripravé je
mozné vejce urcitym zpusobem nahradit.

Alergie na bilkoviny vejce

Alergie na bilkoviny vejce je druhou nejcastéjsi alergii na potraviny u ko-
jenct a malych déti, a to konkrétné alergie na bilkovinu bilku. Stejné jako
u alergie na bilkovinu kravského mléka dochézi obvykle v prvnich letech
véku ditéte k toleranci a vymizeni této alergie, v dospélosti je tedy mno-
hem méné casta.

Specifika onemocnéni

Ve slepicim vejci, a to v bilku i Zloutku, je popisovano vice nez 30 slozek,
které mohou vyvolat u citlivych osob alergickou reakci. Nejvyznamnéjsi
z nich jsou tyto bilkoviny bilku - ovomukoid, ovalbumin, ovotransferin
(konalbumin), lyzozym a bilkovina Zloutku - alfa-livetin (kuteci sérovy
albumin).

Pti alergii pouze na bilkovinu bilku by se mohlo zdat bezpe¢né konzumo-
vat alesponi Zloutek, rozhodné to v§ak neni spravné. Doporucuje se nekon-
zumovat celé vejce, tedy ani Zloutek. A to nejen z ddvodu mozné kontami-
nace zloutku bilkem pfi jejich oddélovani, ale i z divodu mozné zkiizené
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reaktivity mezi ovotransferinem bilku a alfa-livetinem zloutku.

Je obvyklé, Ze syrové a malo tepelné upravené vejce zplisobuje zavaz-
néjsi reakce nez vejce dobre tepelné upravené. Nékteré z bilkovin vajec
jsou termolabilni, to znamena, Ze tepelnou tpravou se jejich alergenni
potencial snizuje. Nékteré bilkoviny vajec jsou vSak termostabilni, tedy
ani dtikladnou tepelnou tpravou se jejich schopnost zptisobit alergickou
reakci neméni. To tedy znamend, Ze ani po tepelné Gpravé neni vejce pro
alergika bezpecné.

MiiiZeme se v praxi setkat s tim, Ze urcité procento déti s alergii na vajec-
nou bilkovinu toleruje nékteré potraviny, které vejce obsahuji v malém
mnozstvi, napriklad klasické vajecné téstoviny. Jednodussi je i v tomto pri-
padé dodrzovat absolutni vylouceni vajec ze stravy. Pfipadné je pak nutné
mit vyjimku potvrzenou od 1ékare a velmi izce spolupracovat s rodici
malého stravnika.

Specifika diety

Ze stravy je nutné vyloucit:

» Slepici vejce - Zloutek i bilek.

» Vejce ostatnich ptacich druhti - kiepelci, kachni, husi - z davodu vy-
znamné zkiizené reaktivity.

» Veskeré potraviny obsahujici vejce nebo vaje¢nou bilkovinu. Vejce mo-
hou byt soucasti Siroké skaly potravin a mnohdy jsou to potraviny, ve
kterych bychom vejce ani nehledali. Z tohoto divodu je nutné peclivé
Cist a sledovat etikety vyrobki. Latky vajecného ptivodu na etiketach
potravinarskych vyrobku: vejce, Zloutek, bilek, vaje¢na bilkovina,
vajecna melanz, ovoglobulin, ovalbumin, ovomukoid, livetin, lyzozym,
vitelin, vaje¢ny lecitin.

» Vejce jsou typicky obsaZena v jemném a sladkém pecivu, jako jsou
vanocka, buchty, koblihy, kol4ce, susenky, oplatky, piskoty, dale v tés-
tovinach, majonéze a byvaji souc¢asti mnoha dalsich hotovych pokrmi,
jako jsou omelety, palac¢inky, smazené pokrmy, nadivky ¢i nakypy.
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Vejce mohou byt soucasti riznych krémi, zmrzlin, zakuski, ¢okolad,
cerealnich snidani, salatovych dresinkd, tatarskych omacek apod.

» Nutné je vyhnout se i potravinam, které maji na etiket€ napsano
»muZe obsahovat stopy vajec*.

Néahrada béznych potravin s vejci potravinami bezvajecnymi:
» Sladké pecivo jako vanocka, buchty, kolace Ize nahradit béZnym peci-
vem jako rohliky, housky, veka, toastovy chléb, klasicky chléb.
» PiSkoty Ize nahradit bezvaje¢nymi piskoty, naprt. jahelnymi piskoty.
» Klasické téstoviny lze nahradit bezvaje¢nymi téstovinami, kuskusem.

Nahrada vajec pri pripravé pokrmii:
Vejce je v kuchyni vyznamnou soucasti pokrmi, je viznamnym pojivem
neboli emulgatorem.

Presto je mozné ho v kuchyni pti ptipravé pokrmt docela dobte nahradit.

Nahrada vajec v pokrmu:

»

»

»

»

»

»

»

»

Kyprici prasek do peciva - 1 sa¢ek nahradi 1-2 vejce

Zelatina - 1 sa¢ek nahradi aZ 3 vejce

Susené drozdi

Skrob (bramborovy, kukufi¢ny) - 1ze pouzit do tést napiiklad na pala-
¢inky, livance, bramborové placky aj.

Pudinkovy prasek - nahrada vajec v riznych krémech na peceni
Vajahit - vyrobek obsahujici kukuti¢nou mouku, syrovatku, s6jovou
bilkovinu a s6jovy lecitin, ma univerzalni pouziti, 1 vejce nahradi pro-
Slehana smés 10 g Vajahitu se 40 ml vody, 1 Zloutek nahradi smés 10 g
Vajahitu s 20 ml vody

Vegavajo - smés cizrnové, Inéné mouky a dal$ich latek, 10 g smési
smichané s 2 1zicemi vody nahradi 1 vejce

Hraska - ochucena smés hrachové moucky a bezlepkovych obilovin,
11Zice (20 g) nahradi 1 vejce, pripadné se pouziva 100 g Hrasky na 1 kg
mouky, zaleZi ale na druhu mouky a druhu tésta. Na trhu existuje ve
trech variantach - na obalovani pikantni, na zahustovani a vanilkova
na pripravu sladkych tést, napriklad na palacinky
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Polévky

POLEVKA ZE ZELENEHO HRASKU

Voda (2,5 1), méslo (50 g), mouka hladka (8o g), plnotuc¢né mléko
(300 ml), hrasek zeleny zmrazeny (400 g), stil (20 g), muskatovy kvet
(1 g), vejce (1 ks), petrzelova nat (10 g)

Z masla a hladké mouky pripravime svétlou jisku, zalijeme vodou, rozsle-
hame, osolime, pridame muskatovy kvét, privedeme k varu a varime
10 minut. Pfidame mléko s rozslehanym vejcem, zmrazeny hrasek, nase-
kanou petrzelovou nat. Opét privedeme k varu a varime jesté nejméné
10 minut. Thned po dokonceni podavame.

» Maslo mtizeme nahradit rostlinnym tukem.

» Misto hladké mouky miZeme pouZit mouku celozrnnou nebo mouku

séjovou.

Priumérné mnozstvi 1 porce

~©

S - 2 8 @ o ha @ 0

3 g £ el £¢ ~ ° £ £ £ £

&) e 0 ¢ z N X
sglSzle=los| B el 2| s8] E] 2] B
ne|ad| 28 48| = N s S S s ! A
kJ g g g mg | mg Mg mg | mg | mg | mg g
511,15 4,84 5,29 14,13 | 76.46 1,08 0} 0,14 0,11 6,03 200,6 0,5

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
7 — mléko a vyrobky z néj.

POLEVKA BRAMBOROVA

Voda (2,5 1), olej (50 ml), cibule (42 g), mouka hladka (80 g), brambory
(600 g), zelenina - mrkev, celer, petrzel, kapusta, kvétak, brukev (280 g),
stl (zo g), kmin (2 g), Cesnek (9 g), majoranka (1 g), paZitka - petrZelova
nat (10 g), maslo (15 g)
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Na oleji osmahneme cibuli dortizova, pridame hladkou mouku, ptipravime privedeme k varu a vatime 5 minut.

svétlou jisSku. Svétlou cibulovou jisku zalijeme vodou, rozslehame, privede- Postup pripravy kapani: Vejce s mlékem rozslehame, osolime, priddme
me k varu, pridame na kosticky nakrajené brambory, zeleninu, stl, kmin, hrubou mouku, zamichdme a pres hrubé sito zavarime do polévky.
a vafime 8 minut. KdyZ jsou brambory skoro mékké, pridame prolisovany » Maslo mtzeme nahradit rostlinnym tukem nebo ho zcela vynechat.
¢esnek, majoranku, maslo, omytou a nasekanou pazitku (petrzelovou nat), » Misto hladké mouky m@izeme pouzit mouku celozrnnou nebo mouku
opét privedeme k varu a jesté 5 minut povarime. séjovou.
» Hladkou mouku mi@iZzeme nahradit moukou celozrnnou.
» Na ochuceni polévky miiZeme pouZit houby. Houby proplachneme, roz- Priimérné mnoZstvi 1 porce
sekame a dame do polévky varit soucasné se zeleninou a bramborami.
» Maslo miizeme nahradit Herou nebo jinym rostlinnym tukem nebo ho f; ol 2o = o a & I O
2| E o | = = < < < <
zcela vynechat. g ?% g% %% ;__:; % § § E g g 4% § B}
w < m o = O 0 o > N > > > > n n
Priimérné mnoZstvi 1 porce K g 9 g | mg | mg | wg | mg | mg | mg | mg | g
- 5974 | 278 | 660 | 1926 | 37.82 [ 077 [ 008 | 0,05 | 0,06 | 1317 [ 3163 | 08
S| = z |l sl el &8 a] o - . : , :
53 %% >§ I é < : £ £ £ £ . Alerge,ny: 1 —,obllovmy 3bsahu31c1 lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
s8|ge|fs|as| | M| 2212|2187 7~ micko a vjrobky z ncj.
kJ g g g [ mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g
620,7 3.42 6,59 22,78 | 46,83 1,68 (0] 0,12 0,07 15,34 | 200,1 0.5
Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 - mléko a vyrobky z néj; Voda (2 1), ¢ocka (60 g), hrach (120 g), fazole (60 g), olej (70 ml), cibule
9 - celer a vyrobky z néj. (42 g), mouka hladka (8o g), sul (10 g), korenova zelenina (120 g), plno-

tucné mléko (300 ml), cesnek (9 g), majoranka (o,1 g), paZitka (10 g)

RAJCATOVA POLEVKA S KAPANIM Cocku, hréch a fazole prebereme, omyjeme, po nabobtnani kazdy druh

Voda (2,5 1), olej (50 ml), cibule (42 g), mouka hladka (100 g), rajcatovy zvlast uvarime. Na oleji zpénime cibuli, pridame hladkou mouku a orestu-

protlak (2zoo0 g), stil (20 g), cukr (30 g), ocet (5 ml), bobkovy list (1 g), jeme dortzova. Cibulovou jisku zalijeme vodou, rozslehame, privedeme

petrZelova nat (10 g), maslo (10 g). Kapani: Vejce (1 ks), plnotu¢né mléko k varu a varime 10 minut. Pfidame ocisténou a nahrubo nastrouhanou

(15 ml), hruba mouka (50 g) zeleninu, mléko, prolisovany cesnek, uvarené lusténiny i s vyvarem, majo-
ranku, pazitku, podle chuti osolime, privedeme k varu a varime 10 minut.

Na oleji zpénime cibuli, pridame hladkou mouku, orestujeme. Svétlou ci- » Misto hladké mouky mtizeme pouzit mouku celozrnnou nebo mouku

bulovou jisku zalijeme vodou, rozslehame, pridame rajcatovy protlak, stl, sdjovou.

cukr, ocet, bobkovy list, pfivedeme k varu a varime 15 minut. Pfes hrubé » MiulZeme pouZit predvarené lusténiny, postupujeme podle navodu

sito zavarime do vrouci polévky kapani, polévku zjemnime maslem, opét vyrobce.
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Pramérné mnoZzstvi 1 porce Pramérné mnoZzstvi 1 porce

2 > T o o @ a 0 g > 5 S s = @ i ©
S8l Se| elBel 2| o] | 2| =] ¢ gEl el gl ze| 2l el £ e e £ «
ssl szl 5| 2| E|ElE|E| 2| = se|l eS|l 22|l 5| 2| B E|lE| G| 3| =
2l a8 | P8l 88 £ | A& s s = s & a 2l a8 | 28l 88 £ | & s s = = & 3
KJ g9 g g mg | mg [ ug | mg | mg [ mg | mg g kJ 9 g g mg | mg [ ug | mg | mg [ mg | mg g
6908,0 | 6,93 7.87 20,35 | 76,65 1,69 (0] 0,13 0,10 2,84 334 0,8 5316 6,71 8,45 6,74 12,18 1.24 (0] 0,03 0,05 2,11 217.8 0.5
Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 — mléko a vyrobky z néj; Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 - mléko a vyrobky z néj.
9 - celer a vyrobky z néj.

Voda (2,5 1), veprové maso (150 g), hovézi maso (100 g), stl (20 g),
Vijvar z masa (2550 ml), hovézi maso predni (300 g), olej (50 ml), cibule korenova zelenina (110 g), cibule (25 g), hrasek sterilovany (50 g), kvétak
(42 g), hladkd mouka (80 g), zelenina (100 g), petrZelova nat (10 g), maslo ocistény (50 g), brambory (360 g), maslo (50 g), mouka hladka (8o g),
(10 g) plnotucné mléko (300 ml), petrzelova nat (10 g)

Hovézi maso varime v osolené vodé do mékka asi 2 hodiny. Uvarené maso Omyté dily masa varime v osolené vodé do mékka. Veprové maso varime
rychle zchladime, nakrajime nadrobno nebo jemné rozemeleme. Cibuli asi 1,5 hodiny a hovézi asi 2 hodiny. Z masla a hladké mouky ptipravime
osmazime na tuku dortiZova, pfidame hladkou mouku a ptipravime svét- svétlou jigku, kterou rozslehdme s mlékem. Do vrouciho vyvaru z masa
lou zdsmazku. Zalijeme vyvarem z masa, rozslehame, pridame ocisténou pridame stl, brambory, nakrajenou kotfenovou zeleninu, zahustime jiskou
a nakrajenou zeleninu, privedeme k varu a varime 10 minut. Pridame s mlékem, privedeme k varu a vatime 10 minut. Pfidame nakrajené uva-
rozemleté uvarené maso, nasekanou petrzelovou nat, zjemnime méslem, fené maso, kvétak, hrasek, nasekanou petrzelovou nat, ptivedeme k varu
opét privedeme k varu a jesté 5 minut provarime. a jesté 7 minut varime.
» Cést vody miizeme nahradit plnotu¢nym mlékem. Objem: mléko » Maslo mtzeme nahradit rostlinnym tukem.
500 ml/10 porci.
» Maslo mtzeme nahradit Herou nebo jinym rostlinnym tukem. Primérné mnozstvi 1 porce
» Misto hladké mouky mizeme pouzit mouku celozrnnou nebo mouku
bi e o N
sojovou. ég § o o g " g % 2 2 an Lg) )
w < m o = O 0 o > N > > > > n n
kJ g g g || mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g
7994 | 625 | 11,86 | 16,06 | 88,72 | 1,79 0,13 0,10 0,13 | 11.34 | 326.2 0,8

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 - mléko a vyrobky z néj;
9 - celer a vyrobky z néj.
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KREMOVA DRUBEZ{ POLEVKA S BROKOLICI vodé s novym korenim. Z mouky a rostlinného tuku ptipravime svétlou

Voda (2,5 1), kure (slepice) s kosti - driibky (300 g), brokolice (400 g), jisku, zalijeme chladnou vodou, rozslehame, zfedime vroucim vyvarem
plnotucné mléko (300 ml), cibule (100 g), mouka hladké (100 g), olej z ryb, priddme nasekanou cibuli a nahrubo nastrouhanou kotenovou zele-
(50 ml), méaslo (30 g), muskatovy kvét (0,5 g), stil (20 g) ninu a uvarime do mékka.
Maso uvaiime v osolené vodé s cibuli do mékka, vyjmeme z vyvaru Do polévky zavatrime knedli¢ky: Utfeme maslo se soli, vejcem a muska-
a zchladime. Z mouky, oleje a masla pripravime svétlou jisku, prisolime, tovym kvétem, pridame nadrobno nakrajenou Zemli zvlhcenou mlékem,
roz$lehame s trochou zchladlého vyvaru, vlijeme do vrouci polévky nasekanou zelenou petrZel a podle potreby strouhanku. Tvorime malé
a dobre provaiime. Pfiddme muskatovy kvét, driibezi maso a vafime asi knedlicky. Do polévky vloZime vychlazené vykosténé a pokrajené rybi
10 minut. Brokolici o¢istime, opldichneme, rozdélime na rtzic¢ky, vhodime maso a vnitinosti, okorenime nasekanou zelenou petrzeli nebo jinou nati
do mensiho mnozZstvi vrouci osolené vody a nechdme 3-4 minuty vafit. a varime jeSté€ asi 10 minut.
Pak ji ihned vlozime do vrouci polévky a dale nevarime. Polévku zjemnime
mlékem. Primérné mnoZstvi 1 porce
e o o
Priimérné mnoZzstvi 1 porce Sol 2o ol 3o S & 0 @ o ©
9| =2 = T = = o = = £ £

S ol = Z 3 @ o) o @ 1) g2 38828 83| 2 N B B > B a a

L8| £ ol £e| X 5 c < = <

g§ gg >2| 528 é % E g g E fg _ kJ g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg | mg g

G| ad|r8| 88| = N S s s S & ® 7658 | 901 | 959 | 1594 | 7227 | 120 | 126 | 008 | 010 | 851 | 3202 | 08

kJ g g g [ mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g . , ) , . ,
Alergeny: 3 - vejce a vyrobky z nich; 4 - ryby a vyrobky z nich; 7 - mléko
6585 | 836 9.36 11,63 | 99.72 2,36 0.1 0,08 0,35 31,01 | 204,8 0.5 , .. . ..
a vyrobky z néj; 9 - celer a vyrobky z né¢;j.

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 - mléko a vyrobky z né;j.

RYBi POLEVKA S KNEDLICKY

Voda (2 D, rybi hlavy - kapr, cejn, okoun atd. (300 g), rybi vnitinosti

(150 g), korenova zelenina (200 g), cibule (100 g), stil (20 g), rostlinng
tuk (50 g), mouka hladka (8o g), Zemle (50 g), plnotucné mléko (8o ml),
maslo (30 g), strouhanka (50 g), vejce (2 ks), muskatovy kveét, nové koreni
(0,5 g), zelena nat (10 g)

Dobre ociSténé, omyté a zaber zbavené rybi hlavy vlozime do studené oso-
lené vody a uvarime. Zvlast uvarime vnitfnosti nebo rybi maso v osolené
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Taveny syr, jemné nastrouhané uzené tofu, olej, jogurt a hotcici vysleha-
me do hladka. Pfidame nasekanou cibuli, podle chuti prisolime a ochutime

. » » ” nasekanou zelenou nati, popripadé dobromysli a promichdme. Podavame
POMAZANKA S LUCINOU, ORECHY A MRKVI s celozrnnym pecivem.
Mrkeyv (100 g), tvaroh mékky tucny (250 g), lucina (200 g), maslo (50 g),

orechy vlasské loupané (30 g), jablko (50 g), stl, cukr (10 g), citrénova Priimérné mnoZstvi 1 porce
Stava (10 ml)

Pomazanky

;g o] 2 3 8 P o @ @ ©
Maslo utfeme do pény se soli a uslehdme s tvarohem a luc¢inou. P¥idame 55| 5% >‘% 52| = 2 £ S| £ €| «
jemné nastrouhané jablka a mrkev, nasekané nebo nastrouhané ofechy 2823|235 83| €| s | €| €| €| & 8| 3
a podle chuti okyselime citrénovou $tavou a prisladime. Podavame vychla- 0 q g s | mg | mo | wg | mg | mg | mg | mg | g
zené v miskach, nejlépe s celozrnnym pecivem, nebo maZeme na tmavy 307 | 722 | 078 | 267 | 2313 | 060 | 010 | 003 | 013 | 278 | 1973 | oz
chléb.
» Misto mésla miizeme pouzit margarin. Alergeny: 7 - mléko a vyrobky z néj; 10 - horcice.

%

» Misto vlasskych ofechit mizeme pouzit liskové orisky.

» MiuzZeme posypat nasekanou zelenou petrzeli, rapikatym celerem nebo
jinou nasekanou zelenou nati.
Maslo (140 g), vejce (3 ks), papriky kapie sterilované (70 g), hrasek steri-
Primérné mnozZstvi 1 porce lovany (70 g), syr tvrdy tucny (60 g), mrkev (72 g), cibule (30 g), plnotuc-

né mléko (20 ml), pazitka (5 g), sul (5 g)

~@©
X — Al
3] > © @ [a) m m O
38| e e 2e| S S < < < . ye o s ; i
02| 33| -.2| B3| T N £ £ £ £ x Vejce vlozime do vody, privedeme k varu a vatime 10 minut. Vychladime
98| 23| £3| 83| & | < 2 2 S 2 3 3 .
S| a8 r8| S8 = N S S > > ) ) a oloupeme. Do nadoby na Slehani dame maslo, rozemleta vejce, nadrob-
kJ g g g mg | mg | ug | mg | mg [ mg | mg g no nakrajené papriky. Slehame do pény a postupné pridavame nastrou-
6412 | 718 | 1210 | 459 | 3842 | 036 | 0,09 | 0,03 | 005 | 156 | 6625 | 02 hany syr, nastrouhanou syrovou mrkev, jemné nakrajenou cibuli, omytou
_ pazitku, stl, dle potteby mléko a vSe vyslehame do pény. Nakonec vmicha-
Ale'rgeny: 7 - mléko a vyrobky z né&j; 8 - skofapkové plody a vyrobky me sterilovany hrasek. Podle chuti dosolime.
z nich. » Syr mliZeme nahradit uzenym syrem nebo hermelinem.

» Maslo miZeme nahradit pomazankovym maslem.

POMAZANKA Z UZENEHO TOFU

Uzené tofu (200 g), taveny syr plnotucny (300 g), jogurt bily (200 g), olej
(30 ml), horice (15 g), stil, cibule (50 g), zelena nat' (dobromysl - oregano)
(10g)
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Primérné mnoZstvi 1 porce AVOKADOVA POMAZANKA S KORIANDREM A KAND. POMELEM

10 porci - RTE avokédo (600 g), Rama maslova (250 g), koriandr (50 g),

~@©
5 = 3.1 8 @ o ks @ O Cesnek (20 g), Cervena paprika (250 g), kandované pomelo (50 g), dyriova
o5 | =3 Sl 53 Xx o £ < £ < , v 07 v , M . . ,
g% ‘2 el =8| £8 é % E g g E § § seminka praZena (25 g), stil, cerny pepr, Nachos Chips (volitelné)
a2l ad|[ e8| 88| £ N S S S s & @
kJ g g g mg | mg | pg | mg | mg | mg | mg g Avokado zbavime pecky, ¢esnek oloupeme a pomelo omyjeme pod tekouci
6249 | 389 | 1392 | 246 | 7814 | 051 | 017 | 0,03 | 0.06 | 1007 | 2755 | o7 vodou, abychom ho zbavili prebyte¢ného cukru. Papriku omyjeme, zba-

) ; ) ) ) 5 vime jad¥ince a nakrajime na jemné kosticky, stejné tak pomelo. Cesnek
Alergeny: 3 - vejce a vyrobky z nich; 7 - mléko a vjrobky z néj. utfeme s trochou soli. Trochu pomela, papriky a koriandru asi nechame
na ozdobu. Avokado s Ramou a koriandrem vymixujeme do hladké pény.
JALAPENOS POMAZANKA S UZENYM LOSOSEM A RAP. CELEREM Vmichame c¢esnek, paprlku a k.ousky pomela.,Oéohme a opeprlrfle. Posy-
peme pomelem, paprikou, koriandrem a podavame s nachos chipsy.
10 porci - Nakldadana Jalapefios La Costena (250 g), Labeyrie Divoky aljas-

sky losos (250 g), Cerstvy syr typu gervais (100 g), Rama maslova (250 g), Primérné mno#stvi 1 porce
rapikaty celer (125 g), prazena slunecnicova seminka (volitelné) (25 g), stil,

bily pepr; platky bilého francouzského chleba nebo toastového chleba @

S - > T © a @ @ 3
(20 ks) 38| £¢ of 2o S 5 < < < =

[ = = X

s<| 2228|525 2| E|E| E| §| 2| =

: . . S| a8 R8|IJ8 £ | S| S| S| S| 5| 8] 3

Celer omyjeme, oloupeme a nakrajime na malé kostky. Polovinu lososa
v mixéru pulsné posekdme. Pridame Cerstvy syr, Ramu a % 1zi¢ky bilého K 9 9 g | M9 | Mg | MO | MI | MY | MI | M9 | O
pepfe a spole¢né promixujeme. Vmichdme pokrajeny celer. Ochutname 3632 | 225 | 354 | 78 | 152 | 074 | 06 | 01 | o1 | 431 | 299

a pripadné dosolime. Chléb z obou stran potfeme Ramou. Na spodni dil
naneseme pomazanku, poklademe zbytkem lososa, kolecky jalapefios

Jahly varené (420 g), cibule (100 g), cesnek (20 g), stil, olej (30 ml), syr
Primérné mnoZstvi 1 porce eidam 45 % t. v s. (150 g), okurka sladkokyselé (100 g), hoiCice (15 g),
zelena petrzel (10 g)

~@©
X — Al
O > ° % &) m m O
28| o o 2o < P c c c c P p Y vr . ve 1z
52| 33| .| 83| = 8 IS € € £ X Jahly proplachneme a dobie spatime vrouci vodou, pridame nasekanou
eg | 23| =3[ 2| & | = 8 8 I g g = R . . 9 R .
ge|l a8 28| 88| 2 N g g s g 3 7 cibuli a ¢esnek, stl, zalijeme vodou a varime bez michani asi 20 minut,
kJ g g g | mg | mg | ug | mg | mg | mg | mg | ¢ dokud se nerozpadaji. Rychle vychladime, pridame olej a rozmixujme
2034 | 69 | 278 | 100 2500 06 | 48 | 01 | 008 | 100 | 850 nebo rozslehame do pény. Pak vmichdme nastrouhany syr, nahrubo na-

strouhané okurky a dochutime troskou hotcice a nasekané zelené naté.
Pokud nepodavame ihned, uchovame v chladu do vydeje. Ptiloha: pecivo,
chléb, tousty, celozrnné pecivo.

154 155



Pramérné mnoZzstvi 1 porce POMAZANKA Z KURECIHO MASA

Kure (322 g), maslo (90 g), mouka hladka (25 g), plnotucné mléko

~@©
S| = 2 8 @ a @ @ 3 (110 ml), paZitka (10 g), stil (10 g)
I IR I IR IR
ss| 22|22l 8| 2| | 8| | 8| 5| = . .
g2l ad|[rE[ 38| £ N s S S > & @ Omyté kure osolime a peceme asi 1 hodinu. Upecené kure vykostime
kJ g g g mg | mg | ug | mg | mg | mg | mg g a jemné umeleme. Z 3 masla a z mouky pripravime svétlou jisku, zalije-
549.6 | 561 7,51 107 | 1752 | 114 026 | 007 | 008 | 423 | 2497 | 06 me mlékem, pf‘ivedeme k varu a varime 10 minut. Do nédOby na Slehani
‘ ] dame mleté maso, prochladly beSamel, zbylé 23 masla, omytou jemné
Alergeny: 7 - mléko a vyrobky z néj; 10 - hot¢ice. nakrajenou pazitku a vée vyslehame. Podle chuti osolime a ozdobime

nakrajenou pazitkou. IThned podavame nebo zchladime a nasledné podava-

v v . . me.
COCKOVA POMAZANKA » Maslo mGzeme nahradit pomazankovym maslem, roztiratelnym tu-

Cocka (150 g), maslo (150 g), rajéatovy protlak (30 g), mrkev (50 g), celer kem (Rama, Perla, Diana...) apod.
(20 g), petrzel (20 g)

5 Primérné mnozstvi 1 porce
Kotenovou zeleninu uvarime v osolené vodé do mékka. Cocku prebereme,

proplachneme, zalijeme vodou a nechame %2 hod. macet. V cisté vodé ¢oc- g - - o A = I o
v vs . . vy v V11,2 ; S a | 2. . S. o a8

ku privedeme k varu a varime asi 30 minut, aZ je ¢ocka mekka. Vychladi- o5 | £% el 58| = 9 g £ £ g o

me a rozmixujeme. Pridame stl, maslo, raj¢atovy protlak, varenou strou- 93| = AR 18T s ¢ 2 2 2 2 g =
yerne. Fridame St ! vy ’ Strou 2|8 RP8|R38| =S| & | S| S| 5| 5| 8| 3

hanou zeleninu a v8e vySlehame. Pomazanku mazeme na celozrnny chléb
. . , , N iy kJ g g g [ mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g

nebo na topinky. Ihned podavame nebo zchladime a nésledné podavame.

i e . B , i i , 5180 [ 707 | 949 | 261 | 2410 | 059 | 0,02 | 0,04 | 0,07 | 071 | 171.8 | 04
» Maslo mGZeme nahradit pomazankovym maslem, roztiratelnym tu-
kem (Rama, Perla, Diana...) apod. Alergeny: 1 - Obiloviny obsahujici lepek; 7 — mléko a vyrobky z né;.

Primérné mnozstvi 1 porce

~@©

X — ol

© > < o] a) m m O

B8 o] <o e S| % c | | < <

oc| 3o| -o| 82| T N S € € S =

O T X = <=5 C = a 9 o] o] 1] 6] o -
c O = 0 S O T O @ [0} = = = = e} S
I < m O = O n O > N > > > > (%) n
kJ g 9 9 mg mg Hg mg mg mg mg 9
6422 | 349 | 1259 | 846 | 1959 | 1.04 01 004 | 004 | 238 | 2328 | 0.6

Alergeny: 7 - mléko a vyrobky z néj; 9 - celer a vyrobky z né;.
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Brambory dikladné omyjeme a uvarime ve slupce. Jesté teplé oloupeme,
nakrajime na platky nebo kostky, osolime a zakapeme olejem a octem.

P . Nechame vychladit na potfebnou teplotu. Rybu oplachneme, osolime,
DRUBEZI SALAT S CELEREM A JABLKY zakapeme octem a upec¢eme na malém mnozstvi oleje. Fazolky mizeme

Salaty

Slepice (300 g), celer (200 g), jablka (160 g), cibule (100 g), jogurt bily pouzit sterilované, zmrazené nebo cerstvé, ale vzdy je musime upravit do
smetanovy (100 g), majonéza (100 g), porek (100 g), vlasské orechy mékka, ne vdak rozvatit. Pokrajime je na mensi kousky, pfidame k bram-
(100 g), hoi¢ice (15 g), celerova nat (10 g), citrénova Stava (10 g), sul bordm s nasekanou cibuli. Rybu pokré4jime na mensi kousky, pfiddme do
salatu a zlehka promichame. Podle potreby jesté dosolime, okyselime,
Ocdisténou slepici (kuf'e, krﬁtu) uvarime do mékka v osolené vodé s cibuli popf‘ Zjemnime trochou cukru’ pf‘ldé_me nasekanou zelenou nat. Podava-
a rychle zchladime. Celer ocistime, oloupeme a uvarime témeér do mékka. me s chlebem & pecivem.
Rychle vychladime a nakrajime na kosticky. Jablka oloupeme, zbavime » Pouzit mtizeme také ryby konzervované nebo uzené.
jadrinca a nakrajime na kostky, pokapeme citrénovou $tavou. Dame do » Salat je chutny napf. s nasekanym koprem.
misy spolu s celerem, pridame na kousky nakrajenou slepici. Smichame » Pro starsi déti a dospélé mizeme pridat Spetku bilého nebo zeleného
majonézu s bilym jogurtem, mirné ptisolime, ochutime citrénovou $tavou pepre.
a hor¢ici, pridame jemné pokrajeny porek a celerovou nat. Smési zalijeme » Salat miizeme také obloZit natvrdo uvafenym vejcem nakrdjenym na
pripravenou slepici s celerem a jablky, zlehka promichame a dame vychla- kolecka nebo dilky.
dit. Podavame posypané nasekanymi vlasskymi orechy s chlebem nebo
pecivem. Priimérné mnoZstvi 1 porce
Pramérné mnoZstvi 1 porce %_‘i - > © o a & I O
38| £¢ o 2o S "é < < < < .

%%’ .?g @ %ﬂ; g I_E 2 2 2 2 me | @o| FOo| o > N > > > > %) 0

g§ g% x:% ;:%% g % 5 E E 5 § - kJ g g g mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg | mg g

W | @O | FO )| o > "N > > > > 0 2 7326 | 752 | 776 | 2101 | 4869 | 156 | 14,02 | 011 | 0,09 | 1700 | 2493 | 06

kJ g g g [ mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g ) .
907.3 | 795 | 1819 | 759 | 5707 | 136 [ 019 | 008 [ 010 | 787 [ 2773 | o7 Alergeny: 4 - ryby a vyrobky z nich.

Alergeny: 7 - mléko a vyrobky z néj; 8 - skorapkové plody; 9 - celer — . . —
a vyrobky z néj; 10 - hot¢ice a vyrobky z ni. COCKOVY SALAT S KRUTIM MASEM

Cocka varena (625 g), krtiti maso (300 g), cibule (200 g), mrkev (150 g),

. . ” sladkokyselé okurky (150 g), olej (80 ml), ocet (15 ml), stil
BRAMBOROVY SALAT S RYBOU A ZELENYMI FAZOLKAMI

Brambory (800 g), cibule (100 g), zelené fazolky sterilované (zmrazené, Piebranou ¢oc¢ku asi na ptil hodiny namo¢ime do studené vody. Pak vodu
cerstvé) (500 g), rybi filé (makrela, treska) (300 g), olej (70 ml), stil, vyménime za erstvou a ¢ocku uvaiime témér do mékka, ke konci varu
ocet (20 ml), zelena nat (10 g) osolime. Zchladime, pak priddme varené nebo pecené maso z kriity,
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zchlazené a rozkrajené na kousky, jemné pokrajenou cibuli a nahrubo Hlavni jidla
nastrouhanou sladkokyselou okurku a mrkev. Prilijeme olej a podle chuti

ocet, osolime, lehce promichame, abychom ¢ocku nerozbili, a dame vy- ” ” . -
chladit. Podavame s chlebem, tmavym pecivem. MASOVE KOULE V RAJCATOVE OMACCE

» Misto krittho masa mtzeme pouzit kureci nebo slepi¢i maso. 10 porci
Hoveézi maso b. k. (400 g), veprové maso b. k. (400 g), sul (2o g), plnotuc-
Pramérné mnoZzstvi 1 porce né mléko (100 ml), Zemle (100 g), vejce (1 ks), cibule (34 g), mouka hruba
(30 g), strouhana houska (80 g), olej (8o ml)
é ol 2 RN o o ,;C] % 0 Omacka: ol’ej (. 1voo/ml), cibu/le .( 859), mrke}/' (80 g,), celer (40 g), petrzvezl
> g ég §§ g é é 5 % % % % x - (40 g), nové korent, bobkovy list (3 g), skorice cela (2 g), mou.ka hladka
S| B82S &38| < 3 £ S S S 8 - (100 g), vyvar z masa (1000 ml), rajéatovy protlak (200 g), citréon (50 g),
K 9 9 g [ mg | mg | vg | mg | mg | mg | mg | o stil (20 g), ocet (30 ml), cukr (100 g)
7189 | 1218 | 8,01 | 14,09 | 4518 | 2,16 021 | 0,09 | 0,09 | 389 | 2269 | 07

Omyté hovézi a veprové maso umeleme se Zemli pfedem namocenou
Alergeny: o v mléce. Pridame stil, jemné pokrajenou cibuli, vejce, hrubou mouku
a umichame smés, do které pridame dle potreby strouhanou housku.
Z tésta tvorime koule, které vlozime do pekace vymazaného olejem

a za obcasného prelévani vypekem a podlévani vrouci vodou peceme
do zlatova.

Ocisténou a nakrajenou cibuli osmahneme na tuku do rtizova. Pridame
ocisténou a nahrubo nastrouhanou korenovou zeleninu, nové koreni

s bobkovym listem, hladkou mouku a zvolna oprazime. Zalijeme vodou

a vyvarem z masa, rozslehame, pridame celou skoftici, nakrajeny citron,
rajcatovy protlak, privedeme k varu a varime 20 minut. Dochutime soli,
cukrem, octem, opét privedeme k varu a varime 5 minut. Hotovou omac-
ku pres sito procedime.

Prilohy: houskové knedliky, ryzZe, ryZe natural nebo téstoviny.

» Pro vy$si vékové kategorie miZzeme omacku okorenit celym pepiem.
Pept vlozime do oméacky spolu s novym korenim a bobkovym listem.

» Vyborné chuti docilime, kdyZ ¢ast raj¢atového protlaku nahradime
cerstvymi rajcaty.

» Cast oleje do omacky miizeme nahradit maslem, Herou nebo jinym
rostlinnym tukem.
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Pramérné mnoZzstvi 1 porce
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kJ g g g mg mg Mg mg mg mg mg g

2118 | 20,14 | 30.92 | 39.4 | 8279 | 4.06 0 0.44 029 | 1418 | 3351 0.8

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
7 — mléko a vyrobky z néj; 9 - celer a vyrobky z né;.

KURECI MASO PO CINSKU

10 porci

Kureci maso (400 g), porek (400 g), zeli bilé (400 g), Cervena kapie ste-
rilovana (9o g), olej (60 ml), s6jova omacka (30 ml), bramborovy skrob
(200 g), vejce (2 ks), stil (20 g), korenici smés na ¢inské pokrmy (2 g)

Kureci maso nakrajime na nudlicky, naloZime do s6jové omacky, Zloutkd,
koreni, soli a bramborového skrobu a nechdme 1 hodinu ulezZet v chladu.
Na panvi rozehiejeme olej, priddme naloZené maso a dobie osmahneme.
Po zméknuti pridame na nudli¢ky nasekanou zeleninu. Podlijeme, podusi-
me a podle chuti dochutime s6jovou omackou, korenim a soli.

Prilohy: ryze, téstoviny nebo ryzové nudle.

» Muzeme pridat nakrajené sterilované Zzampiony v mnozstvi 20 g na

osobu.
» Pro predskolni déti nepripravujeme se s6jovou omackou.
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Pramérné mnoZzstvi 1 porce

~@©
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kJ J J J mg mg e} mg mg mg mg J
8729 | 16,67 7.48 21,59 | 93.23 3.35 0,03 0,12 0,14 31,61 | 3407 0,9

Alergeny: 3 - vejce a vyrobky z nich.

PSTRUH SE SPENATEM, BATATOVYM PYRE A KRENOV. OMACKOU

4 porce
Pstruh (600 g), listovy Spenat (100 g), Cesnek (5 g), citrén (1 ks), Rama
(100 g), Flora (50 g), bataty (800 g), kokosové mléko (200 ml), smetana
ke slehani (100 ml), plnotucné mléko (200 ml), hladka mouka (5 g), bobko-
vy list (1 ks), malinsky kren (nebo nakladany kren) (150 g), cibule (80 g),
jablecny ocet (10 ml), cukr (10 g), vghonky (Tepa, Cesnek, hrasek, kopr,
estragon...) (50 g), stil, pepr (5 g)

V rendliku rozpustime 50 g Ramy, pridame hladkou mouku a vytvorime
svétlou jisku. Zalijeme mlékem a radné vyslehame, abychom zabranili
tvorbé hrudek. Vlozime pil oloupané cibule, bobkovy list, osolime, osladi-
me (pokud pouzivame kien nakladany, mnoZzstvi cukru tomu prizptsobi-
me), opepiime a vlijeme ocet. Vatime patnact minut, nebo dokud je v chu-
ti citit mouka. Na posledni dvé minuty pridame kien. Privedeme k varu,
vlijeme 100 ml smetany, promichame, opét privedeme k varu, vypneme

a scedime. Omacka ma byt krémova.

Listy Spenatu ocistime a na dvacet vtetin ponotime do osolené horké
vody. S listy pracujeme opatrné, potfebujeme je mit rovné. Sparené listy
klademe pres sebe na pecici papir tak, aby vytvorily souvislou vrstvu.
Oloupeme cesnek, nakrajime na tenké platky a orestujeme na zbylé Ramé.
Panev s tukem necistime, budeme na ni restovat filatka.
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Filety pstruha zbavime kosti, zatizneme okraje, odkrojime bticho a ocasni
c¢ast, pricné nakrojime kiizi a sparujeme dva filety k sobé. Pary filet
polozime ktizi doldi, osolime a zlehka postrouhame citrénovou ktirou. Na
jeden filet z paru polozime odkrojené Spenatové listy a upravime, aby ne-
presahovaly okraje filetu. Na Spenat poloZime orestované platky cesneku,
osolime druhou polovinu filetu a ptiklopime. Takto ptipravené sendvice
pevné zabalime potravinarskou félii a vloZime do lednice.

Oloupeme bataty, nakrajime je na vétsi kousky a dame varit do osolené
vody. Kdyz jsou uvarené, tak scezenou vodu nevylévame. Bataty prenda-
me do misky, vodu vratime do hrnce a ptivedeme k varu. Do vrouci vody
vlozime zabalené filety pstruha a vatime 3 minuty. Filety vyndame

a nechame chvilku zchladnout.

Polovinu batatt vlozime do nadobky pro tycovy mixér, prilijeme polovinu
kokosového mléka a pridame polovinu Flory a ptipadné dosolime. Pomoci
tyC¢ového mixéru vytvorime hladké pyré. Dame stranou a postupujeme
stejné s druhou polovinou.

Rozehtejeme panev se zbylou ¢esnekovou Ramou a zprudka na ni orestu-
jeme filety pstruha, které jsme vybalili z potravinarské félie.

Do stredu talife nalijeme dvé 1Zice bilé omacky a doprostied poloZime
orestované filety pstruha, které prelozime batatovym pyré. Uplné navrch
nacechrame smés vyhonkd.

Primérné mnozstvi 1 porce

~©

S . z S @ o) & @ O

22| £¢ el £¢ ~ o £ £ £ c

92} = = N X
g2l a8 28| 88| 2 N S S S S A &
kJ g g g mg | mg Mg mg | mg | mg | mg g
7793 | 407 | 438 | 568 | 248 | 44 91 | 058 | 037 | 1005

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 4 - ryby; 7 - mléko a vyrobky
Z néj.
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ZAMPIONOVA OMACKA

10 porci

Olej (8o ml), cibule (85 g), hladkd mouka (100 g), vyvar z masa (500 ml),
plnotucné mléko (8oo ml), smetana 12% (200 ml), stil (20 g), ocet

(30 ml), zampiony (285 g), maslo (10 g)

Ocisténou a nakrajenou cibuli osmahneme na tuku do rtizova, pridame
ocisténé a na platky nakrajené zampiony, osolime a dusime, az jsou Zam-
piony mékké. Vyvar z masa a mléko privedeme k varu. Mouku rozmicha-
nou ve smetané vlijeme pres cednik za stdlého michéni do vyvaru

s mlékem, pridame sil, ocet, privedeme k varu a varime 10 minut. Prida-
me podusené zampiony, maslo, podle chuti osolime, opét ptrivedeme

k varu a varime jesté 10 minut.

Priloha: houskové knedliky.

» Maslo mtizeme nahradit Herou nebo jinym rostlinnym tukem.
» Smetanu 12% mutZeme nahradit zakysanou smetanou.

Pramérné mnoZzstvi 1 porce
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7765 549 12,65 | 13,37 1314 1,02 0,01 0,07 0,27 2,63 221,0 0,6

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 7 - mléko a vyrobky z né;j.

ZAPECENE TESTOVINY S VEPROVYM MASEM A KVETAKEM

10 porci

Veprové maso b. k. (700 g), téstoviny (700 g), kvétak ocistény (1 kg), stil
(30 g), olej (rostlinny tuk) (100 g), cibule (60 g), vejce (4 ks), plnotucné
mléko (200 ml), kmin
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Omyté ,Vveprovevmaso nakrajvlme navdlly, osohrvne, p,)okmtnugefn(?, vloZime MAKRELA PO RECKU
do pekace a peceme v troubé do mékka za obcasného prelévani masa y

10 porci
Makrela (1300 g), cibule (150 g), Cesnek (10 g), stl (30 g), oregano (5 g),
olej (60 ml), rajcatovy protlak (200 g), citrén (10 g), ocet (15 ml), zelena
petrzel (10 g), olivy zelené (100 g)

§tavou a dolévani vrouci vodou. Pro bezpecnou pripravu pokrmu musime
maso tepelné upravovat po dobu zabezpecujici zdravotni nezavadnost.
Téstoviny vsypeme do vrouci osolené vody, privedeme k varu a podle dru-
hu téstovin vatfime asi 8 minut, téstoviny stahneme a ve vodé nechame
dojit jesté 15 minut. Cibuli ocistime, nakrajime na kosticky a osmazime
na oleji dortizova. Ocistény kvétak kratce povarime v mirné osolené vodé.
Meékké maso vyjmeme a nakrajime na malé kousky. Uvarené téstoviny
promichame s upecenym nakrajenym veprovym masem, pridame
osmazenou cibuli a nakrajeny povareny kvétak. Téstoviny rozprostieme
na olejem vymazany plech a v troubé zapeceme. Zalijeme osolenym mlé-
kem s rozslehanymi vejci a zvolna peceme v troubé do zlatova.

Prilohy: rizné zeleninové saléty, kyselé okurky nebo kompot.

Makrelu ocistime a oplachneme. Pokapeme ji octem, osolime a nechame
v chladu asi 20 minut odlezet. Porce vlozime do pekace, posypeme nase-
kanou cibuli s ¢esnekem, rozemnutym oreganem a zalijeme protlakem
rozmichanym se 1Zici vody, olejem a podle chuti s trochou citrénové stavy.
dame pokrajené olivy a nechame asi 5 minut pro-

V2 e

Upeceme, do Stavy pr
htat. Podavame s dilkem citrénu.
Prilohy: brambory, opecené brambory, duSena ryze nebo zeleninové salé-

ty.

» Pro vyssi vékové kategorie mizeme téstoviny okorenit peprem.

» Veprové maso mizZeme nahradit uzenym masem. OciSténé uzené
maso uvarime v mirné osolené vodé do mékka. Pro bezpecnou pii-
pravu pokrmu musime maso tepelné upravovat po dobu zabezpecu-

» Misto makrely miiZzeme pouZit jiny druh moiské ryby.

Primérné mnozstvi 1 porce

jici zdravotni nezdvadnost. Mékké maso vyjmeme a nakrajime. Dalsi &U N
. - 5 > T o o) a o )
postup je stejny. L] £ o 2ol ¢ 'S < < < <
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kJ g g g [ mg [ mg [ pg [ mg [ mg | mg [ mg | g _y
ZELENINOVE RIZKY
21151 | 2317 | 2273 | 59.40 | 22,01 | 287 0,02 0,30 0,28 | 36,72 | 38901 0,9
10 porci
Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich; Kvétak ocistény (700 g), mrkev (200 g), celer (100 g), kapusta (100 g),
7 — mléko a vyrobky z né;. hrasek (100 g), vejce (3 ks), mouka hladka (50 g), strouhana houska

(1450 g), sul (30 g), olej (250 mD)
Trojobal: mouka hladka (100 g), vejce (2 ks), plnotu¢né mléko (100 ml),
strouhana houska (250 g)
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Kvéték ocistime a namocime na pil hodiny do osolené vody. Kvétak varime v mirné osolené vodé 6-8 minut. Uvarené knedliky vyjmeme

vyjmeme, nechame okapat a rozd€lime na mensi kusy. Ostatni zeleninu a nechame odkapat.
ocistime, omyjeme a nakrajime na vétsi kusy. Zeleninu vloZime do men- Podavame posypané nastrouhanym tvrdym tvarohem a mouckovym
$itho mnozstvi vrouci osolené vody a varime do polomékka. Z vétsi ¢asti cukrem, pripadné mletym makem promichanym s cukrem nebo skotici
uvarenou zeleninu vyjmeme, nechame vychladnout, umeleme, pridame promichanou s cukrem.
vejce, mouku, strouhanou housku, osolime a promichame. Z hmoty tvori- Pred podévanim polijeme posypané Svestkové knedliky rozpusténym
me obdélnikové rizky, obalime je v mouce, ve vejcich rozslehanych maslem.
s mlékem a ve strouhance. Smazime na rozpaleném oleji po obou stra-
nach do zlatova. » Hotové knedliky mtzeme pti podavani polit zakysanou smetanou
Prilohy: brambory, zeleninové salaty, kompot nebo kysela okurka. (jogurtem), kterou podle potreby osladime.
» Cerstvé ovoce miiZeme nahradit kompotovanym ovocem.

» Pro vyssi vékové kategorie k ochuceni smési miZzeme pouZzit pept. » K pripravé miZeme pouZit polotovar bramborové tésto.
Priimérné mnoZstvi 1 porce Priimérné mnoZstvi 1 porce
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kJ g g mg mg Mg mg mg mg mg g kJ g g g mg mg ug mg mg mg mg g

1796 11,27 | 23,31 | 49,53 | 1073 2,30 0,02 0,21 0,22 4794 | 352,0 0.9 2704 | 24,67 | 17,43 | 1061 | 1238 3,01 0,24 0,25 0,35 2231 | 3357 07
Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich; Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
7 — mléko a vyrobky z néj; 9 - celer a vyrobky z né;. 7 — mléko a vyrobky z né;.
10 porci

Brambory (1500 g), mouka hrubé do tésta (400 g), na val (50 g), krupice
(100 g), vejce (1 ks), stil (20 g), Svestky Cestvé (1200 g), tucny tvaroh tvrdy
(500 g), cukr mouckovy (250 g), maslo (8o g), mak (200 g), skorice (5 g)

Predem uvarené brambory ve slupce oloupeme a nastrouhdme. Jemné
nastrouhané brambory osolime, priddme vejce, hrubou mouku, krupici

a vypracujeme tésto. Z tésta vyvalime valecek, nakrajime na platky a plni-
me omytymi, osusenymi $vestkami. Vytvarujeme knedliky, které pozvolna
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Dezerty

ZEMLOVKA S JABLKY A TVAROHEM DUKATOVE BUCHTICKY S KREMEM

10 porci 10 porci

Zemle - veka (1100 g), plnotucné mléko (1400 ml), cukr (250 g), vejce Mouka polohruba (1200 g), stil (15 g), cukr (150 g), vejce (2 ks), maslo

(4 ks), jablka (488 g), tucny tvaroh meékky (500 g), mléko do tvarohu (120 g), drozdi (50 g), plnotu¢né mléko (600 ml), olej na masteni (120 ml)
(50 ml), maslo (180 g), skorice mleta (1 g), cukr vanilkovy (10 g), rozinky Krém: plnotucné mléko (1800 ml), pudinkovy prasek (110 g), cukr (220 g),
(30 g), cukr mouckovy (20 g) maslo (60 g), vanilkovy cukr (5 g)

Jablka omyjeme, oloupeme, zbavime jadiincti a nahrubo nastrouhame. Z casti vlazného mléka, cukru, mouky a drozdi udélame kvések, ktery ne-
Tvaroh rozmichame s mlékem, V3 cukru, vanilkovym cukrem a nakonec chame vykynout. Do misy dame mouku, pridame vejce, stl, cukr, rozpus-
vmichame V2 rozinek. Dalsi tretinu cukru promichame se skorici. Pekac téné maslo, kvasek, vlazné mléko a zadélame hladké tésto, které nechame
vytfeme casti masla. V mléce rozslehame vejce a treti tretinu cukru. Veku vykynout. Z tésta vyvalujeme asi 2 cm silné valecky, které nakrajime na
nakrajime na platky. Tretinu platk veky macime v mléce s vejci a sklada- dilky asi 2 cm Siroké a skladame tésné k sobé na vymastény pekac. Potie-
me do pekace, priddme polovinu rozmichaného tvarohu, ¥2 nakrajenych me olejem a peceme do Cervena. Pecené buchticky vyklopime z pekace
jablek, ¢ast cukru se skortici, pokapeme ¢asti masla a poklademe druhou a rozebereme.

tretinou zvlhéenych platkd veky. Pridame druhou polovinu tvarohu, jab- Vanilkovy krém: Pudinkovy prasek rozmichame v ¢asti studeného mléka.
lek, zbyvajici cukr se skorici, pokapeme maslem a navrch dame zbyvajici Mléko privedeme k varu a za stalého michani ptidame cukr, rozmichany
tretinu zvlh¢enych platkt veky. Pokapeme maslem, vloZime do trouby, za- pudinkovy prasek, vanilkovy cukr a maslo. Pfivedeme k varu, stdhneme
peceme, zalijeme zbyvajicim mlékem s vejci a peCeme do zlatova. Pecenou prikon tepla na minimum a za stalého michani varime 5 minut. Odstavi-
Zzemlovku ihned podavame posypanou mouckovym cukrem. me a stale michdme asi 10 minut. Buchticky prelité vanilkovym krémem

ihned podavame.
» Cerstva jablka miiZzeme nahradit jablky sterilovanymi.
Primérné mnozstvi 1 porce

Pramérné mnoZzstvi 1 porce
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kJ g g g mg mg ug mg mg mg mg g 4037 | 22,36 | 32,86 | 149.2 | 3309 | 382 | 023 | 027 | 055 101 | 1424 | 04
3021 | 24,84 | 21,37 | 1125 | 2684 | 272 | 010 | 022 | 036 | 574 | 3212 | 09

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich; 7 — mléko a vyrobky z néj.
7 — mléko a vyrobky z néj.
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SMAZENE VDOLKY V mléce rf)zs}ehamve moukljl, Vejcev, cukr a suvl Na panev dame ol,eJ a nah—,
" jeme nabérackou tésto. Z tésta peceme palacinky po obou stranach, které

10 porci

Mouka polohruba (1000 g), cukr pisek (100 g), tuk rostlinny (100 g), stil

(15 g), vejce (2,5 ks), drozdi (35 g), plnotucné mléko (400 ml), tuk na sma-

zeni (500 g), svestkova povidla nebo marmelada nebo dzem (400 g), tu¢ny

tvaroh tvrdy (250 g), smetana zakysana 15% nebo bilyj smetanovy jogurt

potfeme dZzemem, svineme nebo preloZzime do Satecku a pocukrujeme
mouckovym cukrem.

Primérné mnozstvi 1 porce

v ~@©
(250 g), cukr moucka (25 g) 2 _ > 3 o A = I o
23| £¢ o = I 5 < < < c
o2 35| 22| Es| | B | E| E| E| E| =
Y 2 . v 7 7 v 17 V12 7 7 5 = N 0= . = E E ..(E E =
Z &asti vlazného mléka, cukru, mouky, drozdi udélame kvések, ktery ne- 5| 3| 2| 83| ¢ ° S = = = J< 3
chame vykynout. Do nadoby na hnéteni ddme mouku, vejce, stl, kvasek, " 5 5 s | mo | mo | va | ma | mo | mg | ma | g
ohraté mléko a rozpustény tuk a zadélame tésto, které nechame vykynout.
v ., Y , Lo , 2632 15,01 | 24,54 | 90,14 | 209,7 | 2.38 0,10 0,19 0,32 2,61 232,8 0,6
Z tésta tvorime kulicky, které zmackneme a nechame vykynout. U vyky-
nutych vdolk@ promackneme stfed a promacknutou stranou vkladame Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
do horkého tuku. Smazime po obou stranach do zlatova. Smazené vdolky 7 — mléko a vyrobky z néj.

mazeme povidly nebo marmeladou (dzemem), sypeme strouhanym tvaro-

hem a zdobime smetanou nebo 1zi¢kou bilého jogurtu oslazeného cukrem. S——
RYZOVY NAKYP S JABLKY NEBO S OVOCEM

Priimérné mnoZstvi 1 porce 10 porci
RyZe (800 g), plnotucné mléko (2300 ml), stil (10 g), maslo (rostlinny

~@C

5.0 = . Ll 8 @ o i d 3} tuk) (120 g), cukr (300 g), vejce (5 ks), jablka nebo cerstvé ovoce (975 g),
32| £ o = < o £ < < < . . .. R .

o | =2 > &2 =

: § 38| 28 § 8 § % g g LEU g § y vanllfcovy,cukr (30 g), skorice, citronova ktira (30 g), rozinky (30 g), cukr
g2l ad[ 281 88| = N s s S S A a mouckovy (30 g)

kJ g g g mg mg Mg mg mg mg mg g
4409 | 2035 | 5836 | 1155 | 1263 | 167 | 017 | 013 | 034 | 194 | 2755 | o7 Prebranou, vypranou ryzi uvarime v mléce se soli a ¢asti cukru. Maslo

(rostlinny tuk) utfeme s cukrem, vanilkovym cukrem, citrénovou kiirou
a zloutky, pridame prochladlou ryzovou kasi, snih z bilkd, nakrajena
jablka ochucena skortici, rozinky a vSe promichame. Na vymastény pekac
dame pripravenou smés a v troubé upeceme.

PALACINKY SE ZAVARENINOU
» Jablka nebo Cerstvé ovoce miizeme nahradit suSenymi Svestkami nebo

10 porci

Plnotu¢né mléko (1500 ml), mouka polohruba (800 g), vejce (3 ks), cukr
krupice (30 g), stil (5 g), olej (250 ml), dZem (300 g), cukr mouckovy
(209)

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
7 — mléko a vyrobky z né;.

kompotovanym ovocem.
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Priimérné mnozstvi 1 porce Prilohy

~@©
S| = 2 8 @ o @ a 0 .~ 2 2
82| Se| efBe|l S| 5| | | | | . KNEDLIK ZEMLOVY JEMNY
el N
se| S22 s8l 5| e | 5| 5| 5| 5| 3| < p—.
G| BS|RS|R8| £ | S| S| S| S| S| 8| 3 porct
Veka (zemle) (500 g), mouka hruba (200 [notucné mléko Cerstvé
kJ g g g mg [ mg [ pg [ mg | mg | mg | mg g ( ; ) (5009), il (2009), p
2847 | 1563 | 1645 | 1228 | 3162 | 289 | 026 | 018 | 047 | 1424 | 2466 | 07 (300 m )’ vejce (50 g)’ su (5 g)
Alergeny: 3 - vejce a vyrobky z nich; 7 - mléko a vyrobky z néj. Starsi veku pokrajime, zvlh¢ime v mléku, v kterém jsme rozslehali Zlou-

tek a sl (2 g). Pfimichdme hrubou mouku a z bilku uslehany snih. Tésto
zabalime do vlhkého ubrousku, konce zavazeme provazkem a varime
v osolené vodeé (3 g soli) 20 minut. Po uvareni ihned podavame.

Pramérné mnoZzstvi 1 porce
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kJ g g mg mg Mg mg mg mg mg g
9232 7.3 156 | 4361 | 491 0,89 (o] 0,1 0,19 0,6 424,9 1,0

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich;
7 — mléko a vyrobky z néj.

RYZE
10 porci
RyZe (1000 g), olej (30 ml), stil (2 g)

RyZi dame na sito a prelijeme vrouci vodou, zalijeme odmérenym mnoz-

stvim vody (asi 500 ml), pridame olej a asi 20 minut pri teploté 170 °C
dusime v troubé. Thned podavame.
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Pramérné mnoZzstvi 1 porce Brambory oskrabeme, docistime, omyjeme a prekrajime na mensi kousky.
Zalijeme vrouci vodou, osolime, privedeme k varu a vatime do mékka.

~@ 7 Ve v 7 7 z 7
3 > © ® A & o %) Mléko privedeme k varu. Uvarené brambory scedime, dame do kotliku na
z2 8 éﬂ) 0 -_9~<l> © T c c c c M z. .z v 1z NZi 2 7 z 7 z v
62| 23| 5| Ba| = S = g £ £ ~ Slehani, pridame ohtaté mléko, maslo a vymichame hladkou kasi. Hoto-
[olke} = = 4 o} < ] ] T T S - ve . ;s
5| 23| 328| 83| ¢ 2 g S S S 8 3 vou bramborovou kasi ihned podavame.
kJ g g g | mg [ mg | ug [ mg | mg | mg | mg | g L .
o3t | 24 | 327 | 226 | 330 | 07 | o | o0z | o o |3032]| os Primérné mnozstvi 1 porce
. @
Alergeny: o S - = 83 @ o @ & 0
Ve 01 7v1.0 Y L T P . . L.
Pro déti od 3 let (kvili zrni¢ktim ryze davame pozdéji). 5| 52 2l &t | = 9 £ £ £ £ .
eS| 2z | E2loz|l 8| ¢ | el 2| & & 3| =
Se| 8| R8| 38| 2| N s = = = @ a
» kJ g g g | mg [ mg | ug [ mg | mg | mg | mg | g
TESTOVINY 1008 | 641 | 794 | 4235 | 1262 | 231 | 003 | 019 | 021 | 2878 | 1862 | 05
10 porci )
Téstoviny vietena (1000 g), maslo (50 g), stil (5 g) Alergeny: 7 - mléko a vyrobky z ngj.
Téstoviny uvarime v osolené vodé, uvarené precedime a polijeme rozpus-
ténym maslem. Promichdme a ihned podavame. BRAMBOROVE KNEDLIKY
10 porci
Prumeérne mnozstvi 1 porce Brambory (1500 g), mouka hrubé (300 g), krupice (200 g), vejce (1 ks),
S } N sul (zo g)
S > @ (G] ) m ] )
g8 Eof <ol 2ol S| S| = | | | ¢
> = . M7 v z
gé S % _g% g % g % § g £ § % - Brambory omyjeme, ve slupce uvaiime do mékka, oloupeme a nechame
wel|@ofFojwol = N - - - - v L chladnout. Vychladlé brambory nastrouhame, osolime, pridame vejce
vy ! y ) ) Jce,
kJ g g g | mg | mg | pug [ mg | mg [ mg | mg | g hrubou mouku, krupici a vypracujeme tésto. Z tésta vyvalime Sisky, které
9233 | 554 | 862 | 3001|1599 | 121 [ 002 [ 001 [ 06 o |3032]| 08 varime v osolené vodé 20 minut. Knedliky vyjmeme z vrouci vody a po

¢astecném zchladnuti krajime na platky, nebo udrzujeme teplé v paraku
a krajime krajecem pti expedici. Hotové bramborové knedliky ihned poda-
vame.

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich.

BRAMBOROVA KASE

10 porci
Brambory (2100 g), plnotucné mléko (700 ml), stil (20 g), maslo (80 g)
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Pramérné mnoZzstvi 1 porce

~@©

X — ol

© > ° [ &) m m @)

38| £ of 2| © S < = < c

oe 32| =g &3 T N £ £ £ £ <

ol e} X =5 <=5 C = o 9 Il Il 1] ] T -
c o =20 S5O T © Q = = = = o ]
w < m O = O 0 O > N > > > > (%] n
kJ ¢ g g mg mg Mg mg mg mg mg g
1145 | 835 | 121 | 6342|3814 | 19 0 0.17 01 | 2015 | 4249 | 1.0

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich.

CHLUPATE KNEDLIKY

10 porci
Brambory (syrové) (1320 g), brambory (varené) (560 g), mouka hruba
(400 g), stil (20 g), vejce (1 ks), Skrob Solamyl (30 g), olej (50 ml)

Cast brambor urcenou k vaieni omyjeme, ve slupce uvatime do mékka,
oloupeme a nechame vychladnout. Vychladlé brambory nastrouhame.
Syrové brambory oskrabeme, docistime, omyjeme a nastrouhame. Do
kotliku na hnéteni dame syrové nastrouhané brambory, z kterych jsme
scedili ¢ast vody, ktera vystoupila na povrch. Pfiddme varené nastrouhané
brambory, sil, vejce, hrubou mouku, solamyl a v§e promichame. Z ptipra-
vené hmoty tvorime malou nabérackou knedliky nebo noky, které vkla-
dame do mirné osolené vody. Zvolna varime 15 minut. Uvarené chlupaté
knedliky promastime a ihned podavame.

Primérné mnozstvi 1 porce

~@©

S . z S @ o) & @ O

22| £¢ 0l =0 ~ o £ = £ =

o2 30 ol 23 T N IS € IS IS X
eglzs|Ss|8s| sl s | S| &S| 8| 3|z
o2l @d| 28 38 > N > > > > ] N
kJ g g g mg mg Mg mg mg mg mg J
1381 8,17 6,17 | 6776 | 4270 | 2,36 0 0,18 012 | 2557 | 412,8 1,0

Alergeny: 1 - obiloviny obsahujici lepek; 3 - vejce a vyrobky z nich.
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