ENERGETICKA A BIOLOGICKA HODNOTA

K vypoctu energetickej a biologickej hodnoty v prvom rade potrebujeme knihu Tabulky
zlozenia a vyzivovych hodnot pozivatin.
Na zaciatku vypracovania vypoctu energetickej a biologickej hodnoty (EH a BH), si vypiseme

nazov jedla, pocet porcii (vypocet robime na 10 porcii) a ¢islo normy.

Stipec Suroviny slazi na vypisanie jednotlivych surovin, z ktorych dané jedlo pozostava.
Moze sa vsak stat, ze urcity druh potraviny v tabul’ke nenajdeme. V takomto pripade je nutné
nahradit’ ju podobnou potravinou z tabul’ky.

Priklad: na pripravu vasho pokrmu pouzivate pistacie, ale tie v tabul’kach nie su, tak pouzijete
nejaky iny typ orechov, napr. vlasské. K surovindm teda uvediete pistacie a ktomu do

zatvorky pripisete vlaiské orechy. Cize to bude vyzerat’ nasledovne: pistacie (vla§ské orechy).

Stlpec Normované mnozstvo bude obsahovat’ mnozstvo surovin, ktoré pouzijeme pri vyrobe

svojho pokrmu na 10 porcii. DOLEZITE!!! MnoZstvo pri vypoéte EH a BH udavame v g!

Stipec Prepoéitavaci faktor je tvoreny hodnotou, ktorti vypoéitame nasledovne:

NORMOVANE MNOZSTVO : 100 = PREPOCITAVACI FAKTOR. Tento prepoéitavaci

faktor nam posluzi pri prepocte kazdej potraviny z tabuliek.

Ostatné stipce tohto vypodtu EH a BH sa budu poé&itat’ pomocou tabuliek.

POSTUP: vid’ vzor strana ¢.3

Budeme pracovat’ s vypoctom jedla palacinky. V tabulkach si najdeme potravinu vajce.
V tomto pripade je nutnost'ou uvedomit’ si, Ze vajce vo vypocte EH a BH udavame na g nie
na ks. Pocitame, ze 1 ks vajca vazi cca 40 g (50g, 60 g). Je vhodné, ak uvadzate do tabul’ky
presny nazov potraviny podl'a pomenovania v tabul’ke, pre lepSiu orientaciu, napr. vajce
slepacie, Cerstvé.

V tabul’kach nam prvy stipec naznacuje energetickii hodnotu v [kJ]. Na§ vypocet viak zaGina
energetickou hodnotou v [kcal]. To znamena, Ze hodnoty z tabuliek berieme az od druhého
stipca. Postupne kazdu jednu polozku nagho vypoétu nasobime prepoéitavacim faktorom

prisluSnej potraviny.



Napriklad: Pri energetickej hodnote [kcal] v tabulke je uvedena pri vajci hodnota 139. Tato
hodnotu nasobime prepocitavacim faktorom, ktory nam vysiel 1,2. Takze 139 x 1,2 = 166,8.
To znamenad, Ze vSetky hodnoty danej potraviny uvedené v tabul’kdach ndasobime

prepocitavacim faktorom danej potraviny.

Po vypocitani hodnoét jednotlivych potravin prechadzame k vypoctu spodnych riadkov.
Riadok SPOLU bude tvoreny suétom hodnét v jednotlivych stipcoch (energeticka hodnota, B,
T,S,..).

Riadok 10 % strat vypocitame tak, Zze hodnotu spolu delime ¢islom 10, ked’ze mame
10 % strat. Takze SPOLU : 10 = 10% strat.

Riadok CELKOM vypocitame tak, ze od hodnoty spolu od¢itame 10 % strat. Takze
SPOLU - 10 % strat = CELKOM.

Riadok na_jednu porciu vypocitame tak, ze hodnotu celkom delime poc¢tom porcii, ¢o je

v nasom pripade 10 porcii. Takze CELKOM : 10 = na jednu porciu.

DOLEZITE!

Vsetky hodnoty pri vypocte nikdy nezaokrihlujeme a uddvame maximalne na 2 desatinné
miesta.

Priklad:

1303,456 = 1303,45

943,3659 = 943,36

Ak nam vychadza hodnota s jednym desatinnym miestom, ostdva hodnota iba s tymto ¢islom,
nie je nutné dopisovat’ 0.

Priklad:

12,3 =12,3 nie 12,30

Volné riadky vypoctu EH a BH vySkrtavame vel’kym pismenom Z.



HOTELOVA AKADEMIA PRESOV

Nazov jedla: Palacinky

Pocet 0s6b:10

VYPOCET ENERGETICKEJ A BIOLOGICKEJ HODNOTY JEDAL

Cislo normy: NR 921

| Normov. |, hoe. | ENerget | g T S Ca Fe | VUA L Vit BL | vit.B2 | vit.C
Suroviny mnozstvo faktor hodnota (@) @ @ (mg) (Mmg) retinol (mg) (mg) (mg)
(8) (keal) (ug)

vajce slepadie, Cerstvé 120 1,2 166,8 13,92 11,76 - 63,6 2,13 192 0,09 0,32 -
sol’ 5 0,05 - - - - 115 0,01 - - - -
mlieko plnotu¢né 750 7,5 495 24,75 28,5 35,25 900 0,75 337,5 0,38 15 7,5
muka polohruba 375 3,75 |1308,75| 37,12 4,12 280,5 60 4,5 - 3,34 0,05 -
olej 150 15 1303,5 - 1473 - 15 0,15 15 - - -
SPOLU 3274,05 | 75,79 | 191,68 | 315,75 | 1036,6 7,54 5445 3,81 1,82 7,5
10 % strat 327,40 7,57 19,16 31,57 | 103,66 0,75 54,45 0,38 0,18 0,75
CELKOM 2946,65 | 68,22 | 17252 | 284,18 | 932,94 6,79 490,05 3,43 1,64 6,75
na 1 porciu B 294,66 6,82 17,25 28,41 93,29 0,67 49 0,34 0,16 0,67
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