5.2 Vyzivové okénko - velikost porci

Abyste si vytvorili vyvazeny jidelnicek, potfebujete nejen védeét, které potraviny jist, ale také v
jakém mnozstvi. | pro dospélé je Casto tézké urcit, co je porce a kolik porci z jednotlivych

skupin potravin bychom méli za den snist. Pro vas to ale bude hracka! &

Jak pracovat s tabulkou porci?

V tabulce ,Co je porce” najdete, co je povazovano za jednu porci. Kolik porci z jednotlivych
skupin potravin ma dité za den snist, zjistite z tabulky ,Pocet porci z jednotlivych skupin
potravin pro navrzené ramcové jidelnicky”. Velkym pomocnikem vam bude obrazovy
privodce velikosti porci. Pokud si na zacatku budete potraviny vazit, bude to perfektni -

Casem bez problémU odhadnete spravné mnozstvi.

Co je porce?

Druh potraviny

Co je porce?

Pecivo, pfilohy

1 platek chleba (60 g)

1 kus peciva

100 g varenych téstovin/ryze/bulguru/pohanky
200 g brambor/bramborové kase

40 g snidanovych cerealii

1 tortilla

2 platky houskového knedliku

3 platky bramborového knedliku

Zelenina Cerstva zelenina velikosti pésti (cca 100 g)
100 g sterilované zeleniny
100 g varené nebo dusené zeleniny
200 ml zeleninové stavy

Ovoce 1 stfedni kus (velikost pésti)

Talifek drobného ovoce
200 ml dzusu

Mléko a mlécné vyrobky

250 ml mléka nebo kysaného mlé¢ného vyrobku
150 g jogurtu

30 g tvrdého syra

60 g syra Cottage

50 g syra typu Balkan

45 g tvarohu

60 g syra Mozzarella




Maso, vejce a lusténiny 80 g masa (tepelné upravené)
80-100 g ryb (tepelné upravené)
80 g Sunky

150 g varenych lusténin

2 vejce

Tuky, oleje a ofechy 10 g tuku na mazani
10 g oleje na tepelnou pripravu pokrmd
20 g ofechll

Pocet porci denné z jednotlivych skupin potravin pro navrzené ramcové jidelnicky

Jidelnicek 7500 9500 11 500 13 500
kJ/1786 | kJ/2262 | kJ/2738 | kJ/3214
Kcal Kcal Kcal Kcal
Pecivo, prilohy 6 porci 8 porci 10 porci | 12 porci
Zelenina 4 porce 5 porci 5 porci 5 porci
Ovoce 1,5 porce | 1,5 porce | 2 porce 2 porce

Mléko a mlécné vyrobky 2 porce 3 porce 3 porce 3 porce

Maso, vejce a lusténiny 1 porce 1 porce 1,5 porce | 2 porce

Tuky, oleje a ofechy 4,5 porce | 5,5 porce | 6,5 porce | 8 porci

Priimérné nutriéni hodnoty ramcovych jidelnicki

Jidelnicek 7500 9500 11 500 13 500
kJ/1786 | kJ/2262 | kJ/2738 | kJ/3214
Kcal Kcal Kcal Kcal

Bilkoviny (g) 70 g 85¢ 105 g 120g

Tuky (g) 60g 75¢g 90 ¢ 110g

Sacharidy (g) |235¢ 300g 370 g 430 ¢g

Porci mate v ruce
Jednoduchou pomtickou je ur¢ovani velikosti porce pomoci:

e Seviené pésti (napt. mensi jablko).
e Oteviené dlané (napf. platek chleba).



e Hrsti (napf. hrst jahod).

Kazdy clovék ma jinak velkou ruku, ktera roste spolu s jeho potfebami energie a Zivin. Porce
libového masa odpovida velikosti dlané, coz je docela velky kus - rozhodné ne maly kousek
jako nékdy byva zvykem. Porce ovoce naopak neni pfili$ velka. Napriklad mnoho lidi pfi
priprave smoothie pouziva dvojnasobné mnozstvi ovoce, coz vede k vyssimu prijmu cukru.

Porce neni baleni

Mate chut na susenky a myslite si, ze celé baleni je pro vas? Omyl. Udaje na obalech vyrobkd
se vzdy vztahuji na 100 g nebo 100 ml vyrobku, v nékterych pripadech je uvedena i vyrobcem
navrhovana velikost porce! Jak velka ma byt 1 porce najdete napfiklad u vyrobkl typu
bonbdén(, chipst nebo susenek. Prekvapenim pak muze byt, ze to neni cely sacek bonbdn,
ale pouze 4 zizalky. Podobné u hotovych pokrm( ¢téte na obalech, pro kolik osob je baleni
urceno. Vétsina vyrobkd je pro 2 osoby.

Na obalech potravin musi byt uvedeno, pro koho je porce uréena. Az na vyjimky (predevsim u
potravin ur¢enych détem) je zpravidla pocitano s priimérnym energetickym pfijmem pro
dospélého ¢lovéka, coz je 8400 kJ (2000 kcal).

Sledujte také, kolik porci dané baleni obsahuje. Napfiklad na baleni téstovin je uvedeno, ze
sacek je urcen na pripravu 8 porci. Néktefi vyrobci maji i graficky ur¢eno, co je jedna porce.
Pokud snite vice porci, zapocitejte je také do celkového energetického pfijmu. Talif plny
téstovin tedy neni 1 porce, ale porce tfi.
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