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1. Hodnoceni urovneé vyzivy

To, Ze clovék musi zdravé jist, aby byl odolny vici chorobam, zajistil si celkovou
praceschopnost, vykonnost a délku Zivota uz-vime z predmétu Potraviny a vyziva. Z tohoto
predmétu také vime, Ze odbornici z oblasti vyZivy nejsou se sou¢asnym stavem Urovné vyzivy
obyvatelstva spokojeni — respektive se strukturou a mnozstvim konzumované stravy.

Nato jak jsme na tom s vyzivou mi sami, by nam méla odpovédét tato kapitola. Jinymi
slovy naucime se hodnotit vlastni jidelnicek, srovnavat jej s vyzivovymi doporucenimi a
vyvozovat opatreni, kterd povedou k odstranéni zjisténych nedostatkd.

1.1. Vyzivova doporuceni v ¢islech

Doposud jste se v Potravinach a vyzivé seznamili s vyzivovymi doporucenimi slovnimi,
ktera ndm obecné tikala, které potraviny je tfeba v nasi potravé omezovat, a které potraviny
bychom naopak méli do nasi vyzivy dostat ve vyssi mife. Tato doporuceni méla pripadné
obrazovou podobu — tzv. vyZivové pyramidy.

Nyni se seznamime s vyzivovymi doporucenimi uvadénymi v Cislech — doporuc¢enymi
vyzivovymi davkami (DVD), s kterymi budeme v nasledujici kapitole pracovat. DVD jsou
vhodnéjsi pro odborniky. VyZzivova doporuceni se pro svoji jednoduchost hodi pro uZziti Siroké
verejnosti.

Doporucené vyzivové davky pro obyvatelstvo CR:
publikace z r. 2005, platné pro dospélé

. optimalni BMI 20 - 25

. denni prisun bilkovin cca 70 g (1g / 1kg)

. denni pfisun tuku 70 g denné

. denni prisun sacharidd 340 g, z toho 10% jednoduchych

. denni pfisun cholesterolu do 300 mg

. denni pfisun vlakniny min. 30 g

. pfisun vitamin C 100 mg denné

. pfisun vapniku 0,8 — 1 g denné

. 15 % energie by mélo byt tvoreno bilkovinami, 30 % tuky, 55 % sacharidy

10. ¢asové rozloZeni stravy 25 % snidané, 5 % presnidavka, 30 % obéd, 15 % svacina, 25 %
vecere

12.1,5 - 21| tekutin denné

13.1-2 x tydné pokrm z ryb

14. podil nasycenych, monoenovych a polyenovych mastnych kyselin1:1,4:0,6,
pfisun trans nenasycenych mastnych kyselin do 2 %

15. spotfeba solido 5 -7 g denné

OO NOOTULLE, WN -
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1.2. BMI — Body Mass Index

Hodnota BMI vypovida o stavu nasi optimalni vahy. Vypoéteme ho podle dale

uvedeného vzorce. Vysledek se porovna s pfilozenou tab.1. Pokud neni nas BMI v souladu

s normalni hodnotou, méli bychom dle vysledku snizit ¢i zvysit pfisun energie.

BMI = Vaha (kg) / vyska (m?)

BMI 18,5 a méné podvaha

BMI 18,5 - 24.9 normalni hodnota
BMI 25.0 - 29.9 nadvaha

BMI 30.0 - 34.9 obezita |. stupné

BMI 35.0 - 39.9 obezita Il. stupné

Tab. 1 Hodnoty BMI

vk 3-6 7-10 |CH11-14/CH15-18[ D11-14]| D 15-18 |Mlehka p|M stredni
Energie (k) 7140 9240 12600 | 14280 | 10920 | 10080 | 10920 | 12180
Vék M tézka |M > 65 let|Z lehka p.| Z stfedni| Ztézka | téhotné | kojici |Z > 65 let
Energie (kJ) | 14280 9660 9240 10500 | 11760 | 11760 | 12600 8400

Tab. 2 Doporucené mnoZstvi prijimané energie za den

Ukoly:

1. Urcete BMI p. Novdka jeZ vazi 90 kg a méri 178 cm? [28,4 - nadvdha |
2. Urcete BMI p. Novdkové jez vazi 56 kg a méri 168 cm? [19,9 — normdlni vdha ]

3. Urcete svij BMI a dle vysledku si odpovézte na to, jak je to s vasi optimdlni vahou?

1.3. Casové rozlozeni energetického pfijmu

Z ptedchozi kapitoly vime, Ze pfisun energie potravy by mél byt v optimalnim pripadé
rozlozen do nékolika ¢asovych pasem: 25 % by méla Cinit snidané, 5 % presnidavka, 30 %
obéd, 15 % svacina, 25 % vecefre.

Na vzorovych pfrikladech si ovéfime zda nam jiz znamy p. Novak ve svém stravovani
dodrZuje zasadu rovhomérného energetického rozloZeni stravy. Spocitdme si zvlast ve tfech
prikladech energetickou hodnotu jednotlivych péti jidel dne konzumovanych p. Novakem a
vyvodime ze ziskanych hodnot zavér, zda se fidi p. Novak vyzivovym doporucenim ohledné
Casového rozlozeni energetického prijmu ¢i nikoli.
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1.3.1. Energeticka hodnota snidané a dopoledni sva€iny

Priklad 1

P. Novdk snédl k snidani a k svaciné uvedené mnoZstvi potravin:

snidané: 80 g pastika, 2 ks rohlik a 45 g, 30 g jahodovy dZem, 2,5 dcl malcao

svacina dopoledni: 20 g mdslo, 2 pldtky chleba & 50 g, 100g paprika.

DodrzZel tak 25 % pfisun energie k snidani a 5 % pfisun energie k presniddvce? P. Novdk je
stfedné tézZce pracujici.

Redeni:
1. z tab.2 zjistime jeho optimalni celodenni pfisun energie: 12180 kJ
2. vypocteme kolik z celkového denniho pfijmu energie Cini 25 % a kolik 5 %:
25 %........ 3045 kJ 5 %........ 609 kJ
3. porovname doporucené mnozstvi energie se skutec¢né zkonzumovanym ( viz. tab. 3
— pozdéji jiz budeme pocitat sami)
6674 kJ > 3045 kJ 609 kJ > 1641 kJ
Jidlo: Potravina Energeticka hodnota (kJ) | Hmotnost potraviny
snidané |paStika 1403 80 g
rohlik 1098 90 g
jah. dzem 301 309
malcao 3872 250 g
SUMA 6674
svafina  [maslo 592 209
chléb 967 100 g
paprika 82 100 g
SUMA 1641

Tab.3 Energeticky prisun snidané a presniddvky

Zaver:

Energetické rozlozeni stravy p. Novaka casovému vyZivovému doporuceni rozhodné
neodpovida.

Ukoly:

1. Urcete energetickou hodnotu vasi snidané a porovnejte shodu s vyZivovym doporucenim?
2. Urcete energetickou hodnotu vasi dopoledni svaciny a porovnejte shodu s vyZivovym
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doporucenim?
3. Urcete energetickou hodnotu snidané predloZenou vyucujicim a porovnejte shodu
s vyZivovym doporucenim?

1.3.2. Energeticka hodnota obéda
Priklad 2

P. Novdk snédl k obédu:

Fazolovou polévku, Veprovou plec na houbdch svarenymi brambory, merurikovy kompot
(hmotnosti porci odpovidaji hmotnostem béZnym v Recepturdch teplych pokrmi).
DodrzZel tak 30 % pfisun energie k obédu? P. Novdk je stredné téZce pracujici.

Reseni:
1. z tab.2 zjistime jeho optimalni celodenni pfisun energie: 12180 kJ
2. vypocteme kolik z celkového denniho pfijmu energie Cini 30 % :
30 %........ 3654 kJ
3. porovname doporucené mnozstvi energie se skute¢né zkonzumovanym ( viz. tab. 4
— pozdéji jiz budeme pocitat sami)
3473,7 kJ <3654 kJ
Jidlo: Potravina Energetickd hodnota ( kJ) Hmotnost potraviny
obéd tuk rost. 290 109
l.den hl. mouka 317 229
fazole bilé 382 309
cibule 29 23 9
cesnek 6 159
pol. kofeni 18 29
sul 0 9¢g
pepf 1,7 0.13¢g
vept. plec 874 100 g
sédlo 371 12 g
kmin 0 0,5
suS. houby 23 24
brambory 792 300 g
meruri. kompot 370 100 g
SUMA 3473,7

Tab. 4 Energeticky pfisun obéda

Zaver:

Energetické hodnota zkonzumovaného obéda odpovida ¢asovému rozlozZzeni stravy.
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Ukoly:

1. Urlete energetickou hodnotu vaseho obéda a porovnejte shodu s vyZivovym doporucenim?
2. Urlete energetickou hodnotu obéda predloZzeného vyucujicim a porovnejte shodu
s vyZivovym doporucenim?

1.3.3. Energeticka hodnota odpoledni svaéiny a vecere

Priklad 3

P. Novdk snédl k odpoledni svaciné a veceri:

odpoledni svacina: 250 ml kefirové mléko merurikové, 1 ks rohlik d 45 g

vecere: SmaZeny syr, varené brambory, raj¢atovy saldt, sladky caj. (hmotnosti porci odpovidaji
hmotnostem béZnym v Recepturdch teplych pokrmd)

DodrzZel tak p. Novdk 15 % prisun energie k odpoledni svaciné a 25 % prisun energie k veceri?
P. Novdk je stredné téZce pracujici.

Jidlo: Potravina Energetickd hodnota ( kJ) Hmotnost potraviny

svacina rohlik 549 45 ¢g

odpoledni |kef. mléko 1144 400 g

SUMA 1693

vecere eidam 40%t.v.s. 902 65 g
olej 704 25¢
mléko 2% 20 10 g
vejce 61 14 g
mouka hl. 87 69
strouhanka 304 209
rajCata 1,7 0.13 g
sul 0 11g
kmin 0 0,49
pepf 1 0,1g
cukr 397 25¢g
ocet 0,81 59
brambory 792 300 g
¢aj 0,9 0,5¢

SUMA 3271,41

Tab. 5 Energeticky prisun odpoledni svaciny a vecere
Reseni:

1. z tab.2 zjistime jeho optimalni celodenni pfisun energie: 12180 kJ
2. vypocteme kolik z celkového denniho pfijmu energie Cini 15% a 25 %:
15 %........ 1827 kJ 25 %........ 3045 kJ
3. porovname doporucené mnoZstvi energie se skute¢né zkonzumovanym (viz. tab. 5 —
pozdéji jiz budeme pocitat sami)
1693 k) <1827 kJ 3271 kJ > 3045 kJ
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Zavér:
Ukoly: Soucet energetickych hodnot odpoledni svaginy a velefe odpovidd poZadavku

energetického rozlozeni stravy, i kdyz by bylo vyhodnéjsi zvyzivového hlediska mit
energeticky bohatsi odpoledni svainu nez vecefi.

1. Urcete energetickou hodnotu vasi odpoledni svaciny a vecefe a porovnejte shodu
s vyZivovym doporucenim?
2. Urlete energetickou hodnotu vecere predloZené vyucujicim a porovnejte shodu s vyZivovym

doporucenim?

1.3.4. Energeticka hodnota celodenni stravy

Priklad 4

Z predchozich 3 prikladd zjistéte jaky byl celodenni prijem energie p. Novdka a porovnejte jej
s vyZivovym doporucenim a vyvodte patricny zaver?

Redeni:

1. z tab.2 zjistime jeho optimalni celodenni pfisun energie: 12180 kJ

2. secteme energetickou hodnotu vsSech dennich jidel viz. tab. 6

3. porovname doporucené mnoZstvi energie se skute¢né zkonzumovanym
16752 kJ > 12180kl

Jidlo: Energetickd hodnota ( kJ )
shidané 6674

svacina 1641

obéd 3473

odp. svaéina 1693

vecere 3271

SUMA 16752

Tab. 6 Celodenni energeticky prijem
Zaveér:

Celodenni energeticky pfisun p. Novaka byl pfekroc¢en o 4572 kJ tedy 37,5 %. Tento vysledek
koresponduje i s jeho BMI, které se pohybuje v hornim pasmu nadvahy.
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Ukoly:

1. Urcete energetickou hodnotu vasi celodenni stravy a porovnejte shodu s vyZivovym
doporucenim?

1.4. Systematické sledovani energetického prijmu

Protoze nelze v redlném Zivoté v jednotlivych dnech ani dennich jidlech dostat striktné
pozadavkiim naSich vyZivologl, provadime sledovdani pfijmu potravy vdelSich casovych
Usecich napf. tyden & mésic. Udaje ziskané z téchto sledovani primérujeme a ziskdme
relevantni udaje o nasem stravovani. Logicky srovnanim s DVD dojdeme ke zcela adekvatnim
vyzivovym doporucenim, kterymi by jsme se jiz na pristé méli fidit.

1.5. Systematické sledovani pfijmu zakladnich zivin

Stejné jako jsme si v predchozich kapitolach vysvétlili, Ze jde u jednotlivych jidel, dnt
nebo za delSi obdobi sledovat energeticky prisun, lze sledovat také pfisun jednotlivych
zakladnich Zivin eventuelné i Zivin pridatnych.

Jak na to, si ukdzeme v nasledujicim pfrikladu. K jeho vyteseni jiz budeme potiebovat
Vyzivové tabulky.

Priklad 5

Vyhodnotte energeticky prijem a prijem zdkladnich Zivin u jidelnicku p. Novdkové, ktery byl
sledovdn po 2 dny?

Jidelni¢ek — sobota
S: ROHLIK S PASTIKOU, CAJ S CITRONEM
O: HRACHOVA POLEVKA
KURE NA SMETANE, DUSENA RYZE
S: HROZNO

V: CHLEB S TAVENYM SYREM, KAKAO
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Jidelnicek — nedéle

2 ROHLIKY S MASLEM A MEDEM, CAJ S CITRONEM

JABLKO, MRKEV

HOVEZI VYVAR S DROZDOVYMI KNEDLICKY

VARENE HOVEZI ZADNI, VARENE BRAMBORY, ZELENINOVY SALAT
JOGURT OVOCNY

2 TOUSTY, MINERALKA

Redeni:

1. z Vyzivovych tabulek si zjistime jaké mnoZstvi energie, bilkovin, tuk( a sacharidtd
obsahuje 1 kg spotfebovanych potravin a zjisténé hodnoty prepocteme na skutecné
spotfebované mnoistvi

2. naleznuté a prepocitané hodnoty usporadame do tabulky (viz. tab. 7, 8)

3. z pfijmu energie i zakladnich Zivin za oba dny stanovime primeér (tab. 8)

4. uréime idedlni mnozZstvi energie (tab. 2), kterou by méla p. Novakova za den
prijmout a konfrontujeme se skutec¢né zkonzumovanym (p. Novdkova je Zena s lehkou
prac. zatézi)

energieidedlni ... 9.240KJ ......... skutecné pfrijata 10.555,8 KJ

5.z DVD (str. 1) uréime idedlni mnozstvi zakladnich Zivin, které by méla p. Novakova za
den zkonzumovat a porovname se skutecnosti

bilkoviny s 648 ... skute¢né 113,5g
tuky 70 8............ skutec¢neé 85,8¢g
sacharidy  .ociieiiiiiiin, 340 g ... skute¢né 302,7g

6. vypocteme BMI p. Novakové a okomentujeme vysledek

BMI = Vaha (kg) / vyéka (m%) =64 / 1,675°=22,8 ........ normalni hodnota ve vyssim
pasmu

7.z téchto udajll vyvodime doporuceni pro stravovaci rezim p. Novakové, samoziejmé
zde musime také vyuZzit také veskeré poznatky z predmétu POV

10
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JIDELNICEK SOBOTA

na 1 kg. prepocteno na spotfebované mnozZstvi

Cislo potravina EH (KJ) |B T S cena potravina | EH B T S cena
51023 rohlik 10567 60,8 8,6 551|2,5/1ks 45¢g 475,5 2,74 0,39 24,8 2,5
18641 | jatr. paStika 17543 116,4 405,5 14,5 99 | 60g 1052,3 6,98 24,33 0,87 5,94

¢€.Caj s citrébnem 22/20ks 0,51 1,1
57040 | hrach 12615 199,2 12,9 559,9 | 18,-/0,5kg |30g 378,5 5,97 0,387 16,8 1,08
33014 | olej sl. 28186 760,6 24 (10g 281,86 7,6 0,24
55330 | mouka hl. 14432 96,7 12,6 727,9 6,5 [ 10g 144,32 0,967 0,126 7,279 0,065
16040 | kufe 2705 115,3 17,3 56,- 300g 811,5 34,59 5,19 16,8
55030 | mouka hl. 14432 96,7 12,6 727,9 6,559 72,16 0,484 0,063 3,64 0,031
41080 | smetana 33 12726 19,8 315,2 31,6|12,5/200ml | 80g 1018,1 1,58 25,22 2,53 5
65020 [ ryze 13760 75,9 4,1 715,4118,- 90g 1238,4 6,83 0,37 64,39 1,62
33014 | olej sl. 28186 760,6 24,- 79 197,3 5,32 0,168

€. €aj s citronem 22,-/120 0,51 1,1
80150 | hrozno 2608 7,1 3,6 147,8(42,- 3009 782,4 2,13 1,88 44,34 12,6
50010 | chléb 9911 75,3 12,2 476,5128,-/1,2kg |120g 1189,3 9,04 1,46 57,18 2,8
43200 | taveny syr 9700| 195,33 167,4 7,5122,-/180g |60g 582 11,72 10,04 0,45 7,3
40206 | mléko 1806 30 14 46,2 14,5 2dl 361,2 6 2,8 9,24 2,9
42064 | granko 17626 132,9 124,2 62,5]42,-/0,5kg [50g 881,6 6,65 0,63 3,13 4,2

9466,44 95,681 85,806 234,65 65,444
Tab. 7 Energeticky prijem a pfijem zdkladnich Zivin p. Novdkové za prvni sledovany den

11
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JIDELNICEK - NEDELE

51023 | rohlik 10567 60,8 8,6 55112,5/1ks 2ks/90g 951 5,47 0,774 49,59 5
32000 | flora 29526 781 33,9/400g | 209 590,52 15,62 1,67
60046 [ med 12644 2 783 80,- 30g 379,32 0,06 23,49 2,4
40206 | mléko 1806 30 14 42,2 14,5 2dl 361,2 6 2,8 9,24 2,9
71063 | mrkev 1277 8,2 15 67,4118,- 1009 127,7 0,82 0,15 6,74 1,8
80060 | jablko 2098 2,5 3,8 120,6 | 24,- 2009 419,6 0,5 0,76 24,11 4,8
40206 | mléko 1806 30 14 46,2 14,51 20g 36,12 0,6 0,28 0,92 0,29
33014 | olej 28186 760,6 24139 84,56 2,28 0,072
55010 | krupice 13695 90,2 6,5 703,1112,- 15¢g 205,42 1,35 0,098 10,56 0,18
44011 | vejce 4480 74,6 78,9 1007 2,5(80g/1ks 358,4 5,968 6,3 0,86 2,5
92010 | drozdi 4099 101,8 305 124,81 2,- 20g 81,98 20,36 0,07 2,5 2
71020 | cibule 1506 7,7 15 81,6|10,- 50g 75,35 0,385 0,075 4,08 0,5
90500 | vyvar 4545 56,7 86,1 20,1 (10,- 0,2l 909 11,34 17,22 4,422 2
14100 | hovézi zadni 5652 188,2 61,1 180,- 2009 1130 37,6 12,2

70020 | brambory 2776 17,7 2 146,2 8,5]210¢g 582,97 3,72 0,42 30,7

73130 | €inské zeli 619 11,4 0,2 19]20,- 1209 74,28 1,368 0,024 2,28

72000 | rajcata 825 8 2,4 38,4 |54,- 1009 82,5 0,8 0,24 3,84

60010 | cukr 15876 985,1]18,- 20g 313,2 19,7

120,-

33002 | olej ol. 37620 967,1 1,9(/0,75I 109 376,2 9,67 0,19

94120 [ mineralka 1080 64,7 151 1620 97,05 12,5
41111 | jogurt van 5150 46,5 37,1 183,3 125¢g 643,75 5,81 4,64 22,91 7,5
50010 | chléb 9911 75,3 12,2 476,5(27,5/1,2kg | 100g 1189,3 7,53 1,46 57,18 2,8
17424 | Sunka 6354 201 75 110,- 409 254,16 8,04 3 4,4
43060 | eidam 10165 270,6 146,6 94 | 140,- 509 508,25 13,53 7,33 0,47 7
32000 [ flora 29526 781 33,5/400g | 10g 290,25 7,81 0,84

11645,03 131,3 93,221 370,832 61,152
suma: 21111,47 226,981 179,027 605,482 126,596

[ 10.555,8 113,48 89,51 302,74 63,3
Tab. 8 Energeticky prijem a pfijem zdkladnich Zivin p. Novdkové za druhy sledovany den

12




Hospodaiské vypocty v gastronomii - ¢ast 1 Ing. Alana Rihova, DiS.

Hodnoceni jidelnicku

Energeticky prijem byl prekrocen o 1355 KJ, tj. cca 15%. Jelikoz BMI se pohybuje v rozmezi
normalniho stavu vahy, Ize tento fakt povazovat za nepravidelny nebo Ze se tato energie spali
pohybem a sportem. Tento jev je ale samoziejmé nutné hlidat s ohledem na vdhu a védomi,
Ze se BIM pohybuje sice v normalu, ale v horni ¢asti pasma. Tedy volit radéji tzv. ,hubené
potraviny” s nizkym obsahem tuku. Davat si pozor na sladkosti a ¢ast potravy nahradit ovocem
a zeleninou, jehozZ zastoupeni v predlozeném jidelnicku rozhodné chybi.

Pozornost by méla byt vénovana i casovému rozloZeni stravy. V soucasnosti je prevazina cast
konzumovdana v odpolednich hodindach a dle konzultace sp. Novakovou nahodile
(nepravidelny stravovaci rezim).

Ptijem bilkovin byl pfekrocen o cca 75 % ( doporuceni 65g, skutecné 113 g)tedyo48g (48 g
* 17 KJ = 816 KJ) . | zde je moZné najit zbytecny prisun energie. Davky predevsim Zivocisnych
bilkovin by se tedy mély snizZit a ¢astecné je nahradit rostlinnymi, které jsou zaroven zdrojem
Skrobu, vitamin(, mineralnich latek a vlakniny.

Prijem tuk( byl také vyssi cca 38 % ( doporuceni 65 g, skutecné 89 g ) tedyo24 g (24 g * 38KJ
= 913KJ) . Jejich snizenim by se dal resit problém s vyssim prisunem energie. Co se tycCe
pomeéru nasycenych : monoenovych : polyenovych masnych kyselin, je ramcové v poradku
(konzumovan pouze slunecnicovy olej a flora). Pomér tuku: 25g v potravinach, 25g
v margarinu a 20g oleje ale v poradku neni. Pfevdina c¢ast tuk( byla skrytych v potravinach .
Mélo by se ddvat pozor na uzeniny, masné vyrobky a syry, které jsou na tzv. skryté tuky tak
bohaté.

Smazeni je pouzivano opravdu vyjimecné 1x za rok. Pfisun ryb také neodpovida doporuceni.
Jsou konzumovany 1x 1-2 mésice, nikoli tydné. ( dle konzultace s p. Novakovou )

Prijem sacharidd by mohl byt posilen ( doporuceni 334g, skutecné 302g ) 1z pohledu
optimalniho prijmu. Teézisté prijmu sacharidl by leZelo v potravinach bohatych na
polysacharidy — skrobu a vlakninu nebo v pfijmu jednoduchych cukrd obsazenych v ovoci a
zelening, jejichz pfijem byl jiz zminén a komentovan jako nedostatecny.

Ukoly:

1. Sledujte v pribéhu 1 tydne svij jidelnicek. Veskeré zkonzumované potraviny, pokrmy a
ndpoje si zapiste. Stanovte priimérny denni prisun energie a zdkladnich Zivin a vysledky
porovnejte s vyZivovymi doporucenimi?

2. Z tého? jidelnicku urcete za pomoci VyZivovych tabulek prisun vit. A, vit. C pfipadné jinych
Zivin dle pokynu vyucujiciho?

13



Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

2. Objem a hmotnost

2.1. Prevody jednotek objemu

11 = 10dl = 100c = 1000 ml
A 0,51 = 5dl = 50cl = 500ml
%l = 0,251 = 2,5dl = 25cl = 250 ml
1/81 = 0,1251 = 1,25dl = 12,5cl = 125ml
1/161 = 0,06251 = 0,625dl = 6,25cl = 62,5ml
1/321 = 0,031251 = 0,031251 = 3,125cl = 31,2ml
Ukoly:
1. Kolik cl, ml a g jsou 3 dI?
2. Kolik ml a kolik g jsou 3 cl?
3. Kolik Ctvrtlitrd jsou 2,5 1?
4. Kolik osminek jsou % I?
2.2. Prevody jednotek hmotnosti
1kg = 100 dkg = 1000 g 1,000 kg
% kg = 50 dkg = 500 g 0,500 kg
Y% kg = 25 dkg = 250¢g 0,250 kg
1/8 kg = 12,5 dkg = 125g 0,125 kg
10 dkg = 100 g 0,100 kg
1dkg = 10g 0,010 kg
lg 0,001 kg

Ukoly:

1. Kolik dkg a kolik kg jsou 1850 g?
2. Kolik g a kolik kg jsou 185 dkg?

3. Kolik g a kolik dkg jsou 1,85 kg?

4. Kolik g jsou 1/8 kg, 0,02 kg a 0,125 kg?

14




Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

3. Normovani pokrmu

3.1. Polévky

3.1.1. Mnozstvi polévky, hmotnost vybranych viozek a zavarek do polévek

Polévky podavame ve dvou objemovych mnozstvich:

1 porce = 0,33l 1 porce = 0,221
11 polévky = 3 porce 11 polévky = 4,5 porce

Hmotnost vybranych zavarek do polévky na 1 porci:

Téstoviny 40 g
Kapani 50g
Krupicové noky 42 g
Zeleninové noky 60 g
Jatrové knedlicky nebo jatrova ryze 60 g

Hmotnost vybranych vloZek do polévky na 1 porci:

Maso a ryze 11 g masa a 40 g ryie
Ryze s hraskem 50g
Vajecny svitek 20g
Vajecna sedlina 30g
Celestynské nudle 25¢g
Fritatové nudle 25¢
Smazeny hrasek 30g

3.1.2 Normovani polévek a vyvaru

Pfi normovani jakychkoli pokrm( vychazime vidy z hrubé hmotnosti a hrubou
hmotnost vidy také pocitame!!! Receptury teplych pokrmi byvaji obvykle uvadény na 10
porci.

Priklad 6

Nanormujte Hovézi polévku s téstovinami na 15 porci z predloZené receptury? 1 porce polévky
v predloZené recepture md 0,33 | véetné 40 g téstovin.

Redeni:

15



Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

Hmotnost v g

10 p. 15 p.

Druh potravin Hrubdg | Cistdg || Hrubag Cista g
Vyvar A 3000 3000 4500 4500
Téstoviny 170 400 255 600
sal 20 20 30 30
Petrzelka 10 7,5 15 11,25
Hmotnost potravin 3220 3447,5 4830 5171,3
Ztraty celkem 147,5 221,3
Mnozstvi hotové polévky v¢. zav. 3300 4950

Priklad 7

Na pripravu 15 porci Hovézi polévky s téstovinami potifebujeme 45009 = 4500ml = 4,5/ vyvaru
A, na ktery musime také vyfasovat suroviny a uvarit si jej. Nanormujte tedy 4,5 | vyvaru A?

Vychdzejte z predloZené receptury.

Redeni: Hmotnost v g

10 litrG 4,5 litra
Druh potravin Hruba g | Cistdg | Ztrdta % || Hruba g | Cista g
Hovézi kosti 4600 4600 2070 2070
Pitna voda 12000 | 12000 5400 5400
sal 100 100 45 45
Pepfr cely 0,3 0,3 0,135 0,135
Zelenina korenova 1000 800 20 450 360
Cibule 300 255 15 135 114,75
Hmotnost potravin 17755,3 7989,9
Ztraty celkem 7755,3 3489,9
Hmotnost hotového vyvaru 10000 4500

Priklad 8

Normovdani vyvaru A z 101 na 10 porci?

Redeni:

1. Z10 I vyvaru ziskame : 101 : 0,331

2. Vypocet:
4600 g hovézi kosti
’g
Vypocet:

4600 x 10

30,3 porce vyvaru A

30,3 porce
10 porci

30,3
3. Veskeré vypocty jsou uvedeny v tabulce
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Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

Hmotnostv g

30,3 p. 10 p.

Druh potravin Hrubd g | Cistdg | Ztrata% | Hrubag| Cistag
Hovézi kosti 4600 4600 1518 1518
Voda pitna 12000 | 12000 3960 3960
sul 100 100 33 33
Pepf cely 0,3 0,3 0,09 0,09
Zelenina kofenova 1000 800 20 330 264
Cibule 300 255 15 99 84
Hmotnost potravin 17755,3 5860
Ztrata celkem 7755,3 2560
Mnozstvi procezeného vyvaru 10000 3300

3.1.3. Primérné ztraty zeleniny

Priklad 9

Pri jejich vypocltu vychdzime z pfedchozi pocitané receptury - Vyvaru A, suroviny cibule, kdy
pocitdme hmotnost ztrdty oloupdnim cibule v g, hmotnost ocisténé cibule a prepocet

hmotnosti na porce.

Redeni:

1. Vypocet ztrat pfi CiSténi potravin

99 g CIBUIE....eeteeitieee et 100%
L= SOOI 15%
Vypocet: 99 x 15

------------ =149¢g

100

2. Vypocet hmotnosti po ocisténi
Cibule (100%)......covvveereiieeere e e 99¢g
ZErAta ~(15%).cuviriceeeecreceeeecriereceeee e e eerenns -15¢g
= 85% Ccistda hmotnost 84g
3. Vypocet porci
1 porce Cibule..... e 8,4¢g
? POICi CIbUIE ...ttt 84¢g

Vypocet: 84
........ =10 pOfC'l
8,4

Ukol:

1. Nakoupili jste 8 kg kapusty. Primérnd ztrdta cisténim je 20%.
v gramech ? Kolik porci d 80 g z ni muZete pripravit?

Jak vysokad ztrdta bude

17



Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

Primérné ztraty a odpady vzniklé ¢iSténim a krajenim vybranych surovin:

Mrkev 20%
Celer 20%
Petrzel 20%
Cibule 15%
Kedlubny 20%
Cesnek-loupanim 10%
Kapusta 20%
Kopr 25%
Pazitka, petrzelova nat 25%
Por 20%

3.2. Hlavni jidla
3.2.1. Normovani hlavnich jidel
Priklad 10

Nanormujte Spanélského ptdcka na 28 porci? Vyjdéte z predloZené receptury. 1 porce v normé
B =250 g z toho 90 g masa vcetné ndplné

Redeni:
10 porci 28 porci

Druh potravin Hrubdg | Cistdg | Ztrata% || Hrubag | Cistag
Hovézi maso zadni k. u 1500 1500 4200 4200
sul 35 35 98 98
Pepf mlety 1 1 2,8 2,8
Hofcice 30 30 84 84
Slanina 75 75 210 210
Salam mékky 225 218,3 5 630 598,5
Vejce 2,5 ks 100 100 280 280
Okurky steril. 300 270 10 840 756
Tuk 120 120 336 336
Cibule 250 212,5 15 700 595
Pitna voda 1100 1100 3080 3080
Hladka mouka 80 80 224 224
Hmotnost potravin 3741,8 10464,3
Ztraty celkem 1241,8 3464,3
Hmotnost hotového vyrobku 2500 7000
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Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

3.2.2. Vytéznost pokrmu

PFfi normovani vypocitdvame také vytéznost celého pokrmu.Vypocet vytéznosti je dam
pomérem hmotnosti hotového vyrobku k hmotnosti uzitych potravin a vysledek nasobime

100. Vysledek je dan v %.
Priklad 11

Uvedte vytéZnost u vyse uvedené receptury Spanélského ptdcka?

Redeni:
Hmotnost hotového vyrobKu..........cccecevviiveieiencevineneinen 7000 g
HMOTNOSE SUMOVIN...cc.uiiiiiieee e e 10464,3 g

Vypocet: 7000
10464,3
Vytéznost pfi vyrobé pokrmu je 66,89 %.

Ukol:

1. Nanormujte dle Receptur teplych pokrmi Guldsovou polévku na 35 porci a vypocitejte

vytéZnost?
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Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

3.2.3. Primérné ztraty mas

Pramérné ztraty odkosténim, tepelnou Upravou a vychladnutim upraveného jate¢ného masa,
drliibeZe a ryb:

Druh
masa

Hmotnost
porce

vV syrovém
stavuv g

Odseknutim,
ocisténim a
odblanénim
vg

Tepelnou
upravou,
Castecnym
odkosténim
Vg

Hmotnost
1 porce
po
tepelné
upravé

Ztraty

vychladnutim

vg

Hmotnost
1 porce
studené v

g

Hovézi
maso
(krdjené,
dusené)

100

37

62

Hovézi
maso
varené —
predni
nebo
zadni

100

38

62

Teleci
kyta-
pecena,
dusena

100

35

65

Veprova
kyta-
pecena
dusend

100

36

64

60

Husa,
kachna -
pecena

200

80

120

10

Kure
pecené

250

70

180

10

Ryby
varené,
kapr

150

120

Pstruh,
vareny,
peceny

150

30

120

110

20




Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

3.3. Moucéniky

P¥i normovani moucnikd vychazime z mouénych pokrmd, které jsou v Recepturach
teplych pokrm( uvedeny na 10 porci.
Jako moucnik podavame:
a) 1/4 davky moucného pokrmu
b) 1/3 davky moucného pokrmu
c) 2/5 davky moucného pokrmu

Priklad 12
Nanormujte 15 porci Palacinek se zavareninou, kdy 1 porce moucniku = 70 g ( 1/4 ddvky

moucného pokrmu )? NiZe uvedend receptura obsahuje soupis surovin na pripravu palacinek
jako moucného pokrmu - hlavniho jidla.

Redeni:

Palacinky se zavafeninou v v

1 porce mouéného pokrmu =280g/ 4 ks

1 porce mouéniku= 70g/ 1ks v v

(1/4 davky moucéného pokrmu)

Hmotnostv g

, 1 15 porci
Druh potravin 10 porci porce 1/4 porce 1/4 Zévky
g g g mouc¢ného pokrmu g

Vejce 6 ks (240 g) 24 6 90
sul 10 1 0,25 3,75
Mléko 1500 150 37,5 562,5
Mouka polohrubd 750 75 187,5 281,2
Tuk 300 30 7,5 112,5
Dzem 400 40 10 150
Cukr moucka 100 10 2,5 37,5
Hmotnost potravin 3300 1237,4
Ztraty celkem 500 187,4
Hmotnost hotového vyrobku 2800 1050

Pozndmka: 1vejce = 40g
Vypocet: 240 : 10 = 24 : 4 = 6 x 15 = 90g = 2vejce
Priklad 13

Nanormujte 15 porci Livaneckd, kdy 1 porce moucniku = 90 g ( 1/3 ddvky moucného pokrmu )?
NiZe uvedend receptura obsahuje soupis surovin na pfipravu livanecku jako hlavniho jidla.
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Reseni:
Livanecky O O O
1 porce moucéného pokrmu =270g/9 ks O O O
1 porce mouéniku= 90g /3 ks
(1/3 davky moucného pokrmu) O O O

Hmotnostv g

, 15 porci davk
Druh potravin 10 porc 1 porce 1/3 porce r:ou(:ného !
g g g pokrmu g
Cukr krupice 100 10 3,30 49,5
Mléko 1350 135 45 675

Vypocet: 100 : 10 = 10: 3 = 3,3 x 15 = 49,5g
Priklad 14

Nanormujte 15 porci Koblih, kdy 1 porce moucniku = 100 g ( 2/5 ddvky moucného pokrmu )?
NiZe uvedend receptura obsahuje soupis surovin na pripravu koblih jako hlavniho jidla.

Redeni:
Koblihy

1 porce moucéného pokrmu =250g/ 5 ks Q Q O

1 porce mouéniku= 100g /2 ks
(2/5 davky moucného pokrmu) O Q

Hmotnostv g

15 porci
] 2/5 porce .

Druh potravin 10 porc 1 porce hlavniho jidla da)"‘?’

g g moucného

& pokrmu/g

Polohruba 1170 117 46,8 702
mouka
Maslo 170 17 6,8 102

Vypocet: 1 170 : 10 = 117 x0,4 (2:5) =46,80 X 15 = 702
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3.4. Vyrobky studené kuchyné

3.4.1. Primérné ztraty pfi opracovani surovin

Pramérné odpady a ztraty vznikajici pfi zpracovani surovin na vyrobky studené kuchyné:

Druh surovin Odpady a ztraty v %
Maso a masné vyrobky

Hovézi maso b.k. a KU 40
Rosténec KU 35
Veprova pecené 48
Sunka varend 5
Salam mékky, oloupanim 5
Suché salamy -oloupanim 3
Kufe kuchané bez dribk 55
Rozmrazeni,docisténi,tepelné zpracovani,vykosténi a vychladnuti

Kapr, candat, pstruh, ocisténi, vykuchani, vykosténi 50
Ovoce, zelenina

Brambory, Skrabanim a loupanim 30
Cibule oloupanim 20
Okurky cerstvé, oloupdnim 20
Okurky sterilované, loupanim 10
Rajcata Cerstva,krajend do salatu 10
Raj¢ata odjadfincovana 33,3
Papriky Cerstvé, cisténim 25
Feferonky, CiSténim 10
Kiwi, krajenim, loupanim 20
Pomerance, loupanim, krajenim 30
Hroznové vino 10

3.4.2. Normovani vyrobku studené kuchyné

Rozpis surovin v jednotlivych recepturach je uveden v Normach studené kuchyné
vZdy na 10 kg (salaty) nebo 100 ks (chlebicky).

Priklad 15

Nanormujte 2,4 kg saldtu Kempink dle niZe uvedené receptury? Rozpis surovin je uveden na 10
kg. Vypocitejte také vytéZznost saldatu?

Redeni:

23



Hospodarské vypocty v gastronomii - ¢ast 2 Libuse Rambouskova

Hmotnostv g

10 kg 2,40 kg
Druh potravin hruba | cista | Ztratav % | Hruba | Cista
Saldam mékky 4500 | 4275 5 1080 | 1026
Majonéza zakladni 2000 | 2000 480 480
Hofcice 500 500 120 120
Cibule 1500 | 1200 20 360 288
Paprika stril. kapie b.n. 500 500 120 120
Okurka steril. b.n. 800 720 10 192 173
Feferonky stril. b.n. 1000 | 900 10 240 216
Ocet 50 50 12 12
Pepfr cely 5 5 1,2 1,2
Cukr 50 50 12 12
sul 50 50 12 12
Hmotnost potravin 10250 2460,2
Vyrobni ztraty celkem 250 60,2
Hmotnost hotového vyrobku 10000 2400

Vytéznost salatu Kempink je 97,5 %.

Ukoly:

1. Nanormujte z Receptur studenych pokrm{ Bramborovy saldt s majonézou na 6,4 kg?
2. Vypocitejte vyrobni ztratu, vytéZnost Bramborového saldtu s majonézou?

3. Na kolik porci Bramborovy saldt pfipravime pfi hmotnosti jedné porce 80 g?

4. Kalkulace pokrmu

4.1. Vypoé€et cen nakupovanych surovin

Tyto vypocty budete potfebovat k tvorbé kalkulace, z které odvozujeme prodejni cenu pokrmu
¢i vyrobku. Dale nam tyto vypocty slouzi k odhadu ceny suroviny pfi jejim nakupu.
Priklad 16:

Kolik K¢ stoji 1 ks chlazené kachny s hmotnosti 2.800 g, kdyZ 1 kg = 87,- KC?

Redeni:

Vypocet: 87 x 2800
.............. = 243,60 = 244,- K&
1000

Zaver:

Zchlazend kachna s hmotnosti 2.800 g stoji 244,- K¢.
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Ukoly:

1. Kolik K¢ zaplatite za 750 dkg kfenu, kdyZ 1 kg stoji 75,- KC?

2. 2 I mléka stoji 25 K¢, kolik stoji 1/8 | mléka?
3. Kolik stoji 1kg ¢erného mletého pepfe, kdyZ 30 g stoji 13,50 K&?

4.2. Vypocet prodejni ceny

Priklad 17

Vypocitejte prodejni cenu 1 porce Spanélského ptdcka z predloZené receptury na 28 porci?

Reseni:
Druh potravin H:,u;é CIStég M i:{(;r/lla/ Esé Celkem v K¢

Hovézi maso zadni k. 0 4200 4200 125,- 525,-
Sal 98 98 15,- 1,47
Pepr mlety 2,8 2,8 450,- 1,26
Hoi¢ice 84 84 40,- 3,36
Slanina 210 210 67,- 14,07
Salam mékky 630 598,5 86,- 54,18
Vejce 7 ks 280 280 3,50 24,50
Okurky steril. 840 756 42,- 35,28
Tuk 336 336 96,- 32,25
Cibule 700 595 15,- 10,50
Pitna voda 3080 3080 - -
Hladk4 mouka 224 224 8,40 1,88
Cena surovin za 28 porci 10464,3 701,05
Kalkula¢ni prirazka 120% 3464,3 841,26
Cena bez DPH 7000 1542,31
DPH 20 % 308.46
Celkem v K¢ za 28 porci 1850.77
Prodejni cena K¢ za 1 porci 66.09

Zaver:

Prodejni cena 1 porce Spanélského ptacka je 66,00 K¢.
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4.3. Kalkulaéni vzorec

Kalkulaéni vzorec

Polozka

Obsah polozky

1. PFimy materidl Suroviny, zakladni materidl, nakoupené polotovary, které ve
vyrobnim procesu prechdzi do vyrobku a Ize pfesné urcit na
kalkulaéni jednici

2. Pfimé mzdy Mzdy vyrobnich pracovnik(, které souviseji pfimo se zhotovenim
vyrobku

3. Ostatni primé Odpisy specialnich zatizeni a strojl, technologické energie

naklady

4. Vyrobnirezie Spotreba pomocného materialu, Cisticich prostfedkd, opravy
fizeni, mzdy vedouciho strediska

5. Spravnirezie Jde o tytéz ndkladové druhy jako u vyrobni rezie, ale maji
souvislost s fizenim a spravou podniku jako celku

6. Odbytové naklady | Skladovani, odbyt, prodej, expedice

Uplné viastni ndklady

Souhrn veskerych kalkulovanych ndklad( na vyrobek. Vypoctou se

vykonu souctem poloZek 1 aZ 6
7. Zisk Stanovi se v procentech Uplnych vlastnich nakladd nebo a
absolutnim vyjadreni.
8. Prodejni cena Soucet Uplnych vlastnich nakladu a ziskd.
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