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Osteopordza

Osteopordza je onemocnéni kostni tkané, které bylo poprvé defi-
nované Svétovou zdravotnickou organizaci v roce 1993. Jedna se
o metabolické onemocnéni, které se projevuje naruSenim stavby
kosti a jejim fidnutim. Kostni hmota pfestava byt celistva a objevu-
Ji se v ni pory. Kosti se tim stavaji kieh¢i a méné odolné, nemohou
stoprocentné plnit svoji funkei opory a ochrany lidského téla a jiz pti
malé zatézi maze dojit ke zlomeningé. Pfedstupném osteoporozy je
osteopenie. Pocet pacientl s osteopordzou neustale stoupa a nékteti
autofi dokonce mluvi o tiché epidemii 21. stoleti. V Ceské republice
trpi osteopordzou piiblizné 15 % muzii a 30 % zen po padesatém roce
veku, ve vyssich vékovych skupinach jsou procenta postizenych paci-
entd jeSt¢ mnohem vyssi. Lécba zlomenin velmi zatézuje postizené
pacienty, ale i zdravotnicky a socialni systém — az 40 % osob po pro-
délané zlomening kycle zlistava trvale zavislé na pomoci druhé osoby.



Vyvoj kostni hmoty béhem Zivota

Kostra dospélého muze vazi primérné 12—14 kg, kostra dosp¢lé zeny
10-11 kg. Kostni tkan se sklada z organické hmoty tvorené hlavné
kolagennimi vldkny a osteokalcinem, do které se ukladaji mineralni
latky. Mineralni slozka muze tvoftit az 65 % objemu kosti a tvoii ji
krystaly fosfore¢nanu vapenatého (hydroxyapatitu). MnoZzstvi a kva-
lita kostni hmoty je z asi 80 % ur€ena geneticky. Klicovym obdobim
pro spravny vyvoj kosti je détstvi a dospivani, protoze vétsina kostni
hmoty se akumuluje pravé tady. Maxima je dosazeno kolem 25.-30.
roku, poté zhruba do 40. roku v€ku objem kostni hmoty stagnuje
anasledné dochazi k asi 0,5 % ztraté rocné. Kosti nezlstavaji po cely
zivot stejné, ale béhem roku se asi 5—10 % kostni tkdn& obméni.
Ucelem je opravit drobna mikroposkozeni a piizptisobit kostni hmo-
tu aktudlni zatézi. Pii osteopordze dochéazi k vyraznému urychleni
mezirocni ztraty. Prvni kritické obdobi pfichazi u Zen po menopauze,
kdy ubytek kostni hmoty pfevazuje nad jeji novotvorbou a miiZe se
objevit osteopordza postmenopauzalni. Ve staii dochazi pak ke sni-
zeni schopnosti vsttebavat dostatek vapniku, coz ohrozuje spravnou
novotvorbu kosti a miize se rozvinout osteopordza senilni postihuji-
ci muze i zeny. Takzvana sekundarni osteopor6za provazi fadu cel-
kovych onemocnéni. Cim vétsi kostni hmotu &lovék naakumuluje
do 25. roku, tim ma lep$i vychozi podminky pro cely zbytek zivota
a proto je po celou dobu détstvi velmi dulezitd spravna a kvalitni
vyziva a dostatek pohybové aktivity.



Co je dulezité pro zdravy vyvoj kostni hmoty?

Kvalitni vyZiva

Jakékoliv forma nedostatecné vyzivy ohrozuje spravny vyvoj kosti.
Klicovy je ptijem adekvatniho mnozstvi kvalitnich bilkovin, nutny je
i dostatek vapniku a hot¢iku, které jsou ptimo zabudovavany do kost-
ni hmoty. Nezastupitelnou roli hraje vitamin D, ktery je zodpovédny
za spravnou mineralizaci kostni hmoty, vitamin K, ktery je nutny pro
tvorbu osteokalcinu a vitamin C pro spravnou tvorbu kolagenu. Velmi
nizka télesnd hmotnost piedstavuje samostatny rizikovy faktor pro
rozvoj osteoporozy.

Vapnik

Kostni hmota slouzi jako zasobarna vapniku v téle. Spravna koncen-
trace vapniku v krvi je velmi dllezita pro normalni prubéh celé fady
biochemickych déjii. Protoze je udrzeni spravné koncentrace vapniku
zivotng dulezité, télo vyuziva kostni tkan jako zadsobarnu, ze které je
schopno véapnik okamzité uvolnit. Pokud ¢loveék neptijima dostatek
vapniku stravou a hrozi, Ze by v téle neprobihaly spravné vSechny
biochemické reakce, za¢ne se vapnik z kosti uvolnovat. Pti dlouho-
dobém nedostate¢ném piijmu vapniku muze byt kostra ochuzena
o zna¢né mnozstvi mineralni tkané a rozviji se osteopordza. Denné
se z kosti v ramci prestavby uvoliuje asi 200 mg vapniku a zhruba
toto mnozstvi je 1 vylou¢eno moci. Ve stfevé se z potravy vstiebava
jen 30-50 % vapniku a procento dale klesé s vékem. Jen pro udrzeni
stavajici kostni hmoty je proto potieba denné pfijmout ve strave ale-
spont 600 mg vapniku. V obdobich Zivota s vy$simi naroky na tvor-
bu kostni hmoty, jako je détstvi, rst a t€hotenstvi, je nutné udrzovat
pozitivni bilanci vapniku a denni potteba je jeste vyssi. Bézna strava
bez mlécnych vyrobkl obsahuje asi 500 mg vapniku za den, primérny
pfijem mlécnych vyrobki piidava navic dalSich 500 mg tohoto prvku.



Vitamin D

Diilezitym faktorem, ktery fidi hospodaieni s vapnikem v téle je vita-
min D. Jedna se o vitamin rozpustny v tucich, ktery je v malém mnoz-
stvi pfijiman potravou (jeho velkym zdrojem jsou naptiklad tucné
moftské ryby), ovSsem 80-90 % potieby pokryva tvorba vitaminu D
v kizi po ozéfeni UV B svétlem ze slune¢niho zéteni. Po vytvoteni
prehormonu D v ktizi dochazi k jeho dalsi apraveé v jatrech a v led-
vinach a teprve poté ma télo k dispozici funkéni molekulu vitaminu
D. Aktivni forma vitaminu D je zodpovédna za dostatecné vstie-
bavani vapniku ve stievé a za jeho ukladani do nové tvorené kos-
ti. Nedostatek vitaminu D vede k tomu, Ze vytvoiena kostni hmota
neni dostatecné mineralizovéana, zistava me¢kka a kosti jsou nachyl-
né ke zlomenindm. Katastrofou je nedostatek vitaminu D v détském
veku, kdy se kostra teprve vyviji. Nedostate¢né mineralizované kosti
jsou mékkeé, ohybaji se a vyvijeji se typické kostni deformity. Nemoc
byla popsana poprvé uz ve staroveku, odborné se nazyva rachitida
a ¢esky nadzev kiivice odrazi typické kostni postizeni. K prvni velké
epidemii rachitidy doslo v obdobi priimyslové revoluce, kdy malé
déti vyrastaly v méstskych aglomeracich, do kterych se ptes vrstvu
smogu nedostalo slune¢ni zaieni. Po zavedeni preventivnich opat-
feni jako je podavani vitaminu D kojenciim a détem byla rachitida
vymycena. Posledni desetileti pfinesla velké obavy z rozvoje koznich
nadorti a s nimi spojené masivni uzivani opalovacich krému s vyso-
kym UV faktorem, ktery zcela zabraiiuje tvorb¢ vitaminu D. V zim-
nim obdobi se v naSich zemépisnych Sitkach navic kviili nedostatku
slune¢niho zafeni vitamin D netvoii viibec a tak se v soucasnosti
setkdvame (a to nejen v CR) s takzvanou druhou epidemii nedostatku
vitaminu D, ktery postihuje v§echny vékové skupiny. Nejohrozenéjsi
jsou stafi lidé, kteti travi velkou ¢ast dne v uzavienych prostorach
a jejichz klize ma jiz jen zhruba tfetinovou schopnost tvofit vitamin
D po ozafeni sluncem. Dostatecna hladina vitaminu D plisobi pozi-
tivné nejenom na kostni metabolismus, ale i na fadu dalSich bun¢k
v téle a snizuje vyskyt onemocnéni kardiovaskularnich, nadorovych
1 autoimunitnich. Ukazalo se, ze u starych lidi zlepSuje dostate¢na
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hladina vitaminu D pohybovou koordinaci a svalovou silu a snizuje
rizika padl. K zajiSténi dostatecné tvorby vitaminu D se doporucu-
je nechat ptisobit na ktizi obliceje, rukou a pazi slune¢ni zafeni bez
ochrany opalovacimi krémy zhruba po dobu 20 minut tfikrat tydné.
V zimnim obdobi se jako preventivni davka doporucuje podavat
400—-800 jednotek vitaminu D denné¢ a tato 1éCba je vhodna prakticky
pro vSechny veékové skupiny. Seniofi by méli byt 1é¢eni celoro¢né.
Volné prodejné vitaminové preparaty vétSinou obsahuji davku jen
kolem 200 IU, proto existuje velmi malé riziko pfedavkovani vita-
minem D. Predpis vyssi davky vitaminu D je vhodné prokonzultovat
s oSetiujicim lékafem, existuje mala skupina pacientd, u kterych je
vys$i davka vitaminu D opravdu nevhodna.

Estrogeny

Dalsim dulezitym faktorem nutnym pro spravnou funkci kostni tka-
n¢ jsou zenské pohlavni hormony estrogeny. V reprodukénim véku
blokuji odbouravani kostni hmoty, ale po nastupu menopauzy se
nedostatek estrogent asi u jedné tietiny Zen projevi rychlym ubyt-
kem kostni hmoty, ktery miize Cinit az nékolik procent za rok. Takto
zrychlena kostni ztrata je privodnim jevem jen n€kolika prvnich let
po menopauze, ale ve svém souctu mize vést k vyznamnému posti-
zeni skeletu. Ve velkém riziku jsou zeny, u kterych dojde k predcas-
né menopauze pred 45. rokem véku. U ¢asti Zen po menopauze je
vhodné podavani hormonalni substituce, 1écba ma ale i sva rizika
arozhoduje o ni gynekolog.

Pohyb

Negativnim faktorem ptispivajicim k rozvoji osteopordzy je i nedo-
statek pohybu. Ke spravné obnove kosti je totiz nutnd pravidelna zatéz
a stimulace gravita¢ni silou. U kosmonautd, ktefi travi del$i Casové
useky ve stavu beztize, se pravidelné rozviji osteoporoza. Rizikovou
skupinou jsou samoziejme pacienti limitovani v pohybové aktivité
nebo dokonce upoutani na lizko, ale negativné plsobi i,,jen* sedavy
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zpisob zivota. Idealni fyzickou aktivitou pro prevenci osteopordzy
je turistika, cyklistika, plavani nebo joga. Pro pacienty s jiz rozvinu-
tou osteoporozou jsou ovsem nevhodné vSechny sporty, pii kterych
hrozi riziko Grazu.

Negativni faktory

Toxicky pusobi na kostni bunky koufeni a alkohol, nadmérné piti
kavy vede ke ztraté vapniku moéi. Rada celkovych onemocnéni
ovliviiuje negativné kostni metabolismus. Na prvnim misté se jedna
o onemocnéni traviciho traktu, protoze omezeni ve vstiebavani zivin
vede k nedostatecné nabidce vapniku a vitaminu D. Typickymi one-
mocnénimi spojenymi s rozvojem osteopenie je nelécend celiakie
(nesnasenlivost lepku), intolerance laktdzy (nesnasenlivost mléénych
vyrobkii) nebo riizné chronické stievni zanéty. Tvorba aktivni formy
vitaminu D je zavisla na pln¢ funkénich jatrech a ledvinach a tézsi
onemocnéni téchto organti jsou také typicky provazena osteopordzou.
Piasobky, které vznikaji v téle pii riznych chronickych zanétlivych
onemocnénich, pfi revmatologickych poruchach nebo pii nékterych
onemocnénich endokrinnich organi, také negativné ptisobi na kostni
metabolismus. Mezi velmi zdvazné patii postizeni kostnimi metasta-
zami u pacientll s nadorovymi onemocnénimi. Protoze v lidském
téle je fada procest propojena, mizeme fici, ze v podstaté jakéko-
liv zavaznéjsi déletrvajici onemocnéni bude mit negativni dopady
na kostni metabolismus. Tvorbu kosti ovliviluji negativné 1 nékteré
Iéky. Mezi velmi Casto pouzivané patii kortikoidni preparaty, které
snizuji vstiebavani vapniku ve stfevé a navic narusuji mikroarchi-
tekturu kostni hmoty.
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Jak se osteoporoza projevuje?

Osteopenie 1 osteopordza Casto zlstavaji fadu let nepovsimnuty.
Diulezitym rizikovym faktorem je vyskyt osteopor6zy nebo zlomenin
mezi blizkymi ptibuznymi. Mezi ptiznaky, které mohou na moznost
onemocnéni upozornit, patii bolesti zad zhorSované pohybem a zati-
zenim, sniZeni télesné vysky (o vice neZ 3 cm od mladi) a zmenSena
obratnost a pohyblivost. Pozdnim ptiznakem osteopordzy je vznik
zlomenin. Mezi typické osteoporotické zlomeniny patii zlomenina
predlokti, kterd vznika pfi padu na natazené ruce, dale zlomenina
krcku stehenni kosti, kterd patii mezi nejobavangjsi nasledky padi
u starych osob, a zlomeniny obratlovych tél. Zlomeniny obratl
mohou vzniknout naptiklad po zvedani t€zkych pfedmétii a projevit
se silnymi nahle vzniklymi bolestmi zad. V fadé¢ ptipadii ale zlistavaji
nepovsimnuty a zjisti se az ndhodné na rentgenovém snimku péate-
fe. Hlavnim rizikem zlomenin obratll je zména statiky a dynamiky
patete a riziko drdzdéni nervl vystupujicich z michy.
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Jak se vySetruje kostni hustota?

Orientacni informaci o zdvazném snizeni kostni hustoty ziskame jiz
z prostého rentgenového snimku kosti. Pfesnéj$i informaci ndm poda
denzitometrické vySetteni, zkracené nazyvané DEXA. O vhodnos-
ti vySetieni rozhoduje 1ékai po posouzeni vSech rizikovych fakto-
ri u daného pacienta. Vysetteni by mély rozhodné podstoupit zeny
po menopauze a vSichni pacienti, kteti prodélali zlomeninu po mini-
malnim traumatu. VySetfeni je jednoduché a nebolestivé, pacient lezi
na specialnim lehatku a sonda, kterd nad nim projizdi, vysle papr-
sek rentgenového zateni do oblasti bederni patete, kycli a predlokti,
typickych mist osteoporotickych zlomenin. Cim vice vapniku kosti
obsahuji, tim vice je intenzita paprsku oslabena a nepiimo tak mizeme
usuzovat na kostni hustotu. Denzitometrie trvd maximalné ptl hodiny
aneni tfeba se obavat ani mnozstvi rentgenového zareni, jehoz davka
je asi 20 x mensi nez pii bézném rentgenu hrudniku. Vysledek vyset-
feni se porovna s kostni hustotou mladych, zdravych jedinct stejné-
ho pohlavi. Vystupem vySetieni je takzvané T skore, které vyjadiuje
smérodatnou odchylku praveé od primérné kostni hustoty mladych,
zdravych osob. Hodnota T skére mensi nez —2,5 znamena, ze vySet-
fovana osoba jiz ma osteoporozu, hodnota mezi —2,5 a —1 oznacuje
pasmo osteopenie. Hodnota nad —1 odpovida normé. Cim nizsi ma
clovek kostni hustotu, tim vétsi je pravdépodobnost vzniku zlomeni-
ny. Z vysetieni se ale bohuzel nedozvime nic o kvalité kosti a tak se
samoziejme muze stat, Ze ke zlomeniné€ dojde i u loveka, ktery ma
relativné dobrou kostni hustotu, ale uspofadani kostni hmoty je méné
kvalitni. O vysledku denzitometrie je tieba vzdy uvazovat v kontex-
tu vSech rizikovych faktorti daného pacienta a pted zahajenim 1écby
doplnit jesté laboratorni vysSetieni. Lékati maji k dispozici 1 kalku-
latory, které umi po zadéani urcitych tdaji spocitat desetileté riziko
vzniku zlomeniny u dané¢ho pacienta.
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Co délat po diagndze osteopenie nebo osteoporozy?

Kazdy pacient s osteopenii by mél byt po porad¢ se svym lékarem
1éCen vapnikem a vitaminem D. Pacienti s osteopordzou by meli byt
vySetfeni ve specidlnich osteologickych ambulancich a je jim nabize-
na dalsi [éCba. Vybér je individudlni a zavisi na zdvaznosti postizeni,
na parametrech kostniho metabolismu a dalSich pfidruzenych one-
mocnénich. Pacientlim s osteopordzou se doporucuje uprava doma-
ciho prosttedi tak, aby minimalizovali riziko padt, dale pouzivani
opérnych pomiicek, spravna korekce zraku a opatrnost v rizikovych
situacich (no¢ni vstavani, naledi...). V ptipad¢, ze dojde ke zlomeniné
dlouhé kosti, nasleduje vétsinou chirurgicka 1écba, na kterou by méla
navazovat kvalitni rehabilitace. Fyzicka aktivita i po prodélané zlome-
niné prispiva k udrzeni kostni hmoty a je prevenci dalSich zlomenin.

MUDr. Simona Kratochvilova
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Doporuceni pro stravu
s vyS§im obsahem vapniku

Spravnou stravou Ize vyznamné prospét vaSemu zdravi. Nabizime
vam né¢kolik zékladnich rad a recepttl, které by mohly prospét vasim
kostem.

Jak zlepsit stav vasSich kosti?

1.

©

Zarad’te do jidelnicku potraviny s vysokym obsahem vapni-
ku viz tabulka ¢. 1

napt. pi1 bézné straveé ziskate asi 500 mg vapniku + pridate:
50 g tvrdého syru, tj. primérné 450 mg vapniku + 200 ml mléka,
tj. 240 mg vapniku = 1190 mg vapniku.

Jezte kvalitni bilkoviny — naptiklad: libové maso, syry a mléc-
né vyrobky, vejce nebo rostlinné bilkoviny: lusténiny, tofu, robi,
seitan.

Omezte sil — solte méné, omezte uzeniny, konzervy, instantni
polévky, smési kotfeni apod.

Zarad’te do jidelni¢ku potraviny, které obsahuji vitamin D:
ryby (napf. makrela, tundk, losos), tres¢i jatra, mléko a mlécné
vyrobky.

Denné jezte 500 g zeleniny a ovoce v poméru 2:1 pro obsah vita-
minl a mineralnich latek dtlezitych pro tvorbu kosti.

Omezte alkohol. Piti vice nez 120 ml vina, nebo 21 piva nebo
30 ml tvrdého alkoholu denn€ ma neptiznivy vliv na kostni meta-
bolizmus, metabolizmus vapniku a fosforu.

Omezte nadmérné piti kavy. Vice nez 6 Salki kavy denné ma
nepiiznivy vliv na kostni metabolizmus, metabolizmus vapniku
a fosforu.

Méjte dostatek pohybu — chiize, plavani, jizda na kole apod.
NEKURTE. Kouifeni ma nepiiznivy vliv na kostni metabolizmus,
metabolizmus vapniku a fosforu.
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Jak zvysit obsah vapnikii ve stravé?

* Denné si dejte sklenici mléka, nebo mlé¢ného zakysaného napoje
nebo jogurtu. MiZete si pfipravit rozmixované ovoce s mlékem
nebo s jogurtem.

» Zarad’te do jidelnicku 2-3 x v tydnu ryby.

* Ke kazdému jidlu méjte zeleninu.

* Misto majonézy a tatarky si udélejte jogurtovou zalivku nebo dip.

* K pokrmiim si dejte opeCeny toast se syrem.

» Polévky, téstoviny nebo ryzi ozdobte strouhanym syrem.

» Pridejte do jidla ofechy, mandle, mak.

* Dopfejte si tvarohovou zmrzlinu.

Tabulka cislo 1

Priumérny obsah vapniku v mg ve 100 g potraviny Cisté vahy

Miléko, mlécné vyrobky a vejce Syr zervé 322
Bilek 6 Tvaroh mékky nizkotuény 60
Jogurt bily 190  Tvaroh mekky tu¢ny 68
Jogurt ovocny 155 Tvaroh na strouhéni 152
Kefir 120 Vejce 1 ks 34
Miéko polotucné 112 Zloutek 28
Olomoucké tvarizky 140

Smetana 106  Ryby a rybi vyrobky

Susené mléko 1300 Candat 40
Syr eidam, gouda 690 Fil¢ 25
Syr emental 1000 Kambala v tomat¢ 319
Syr niva 634 Kapr 10
Syr parmazan 1100 Lin 20
Syr romadir 596 Losos 85
Syr taveny se Sunkou 482 Makrela 38
Syr taveny smetanovy 585 Okoun 50
Syr taveny syr 30% 420  Sardinka v oleji 353
Syr uzeny saldmovy 495  Sproty v oleji 297
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Maso a masné vyrobky
Bazant
Drstky
Hovézi maso
Jaternice
Koroptev
Kralik

Krata

Kufte

Parky dietni
Sekana pecené
Teleci maso
Tlacenka
Veptové maso
Veptové srdce

Zelenina a luSténiny
Brokolice

Cervena fepa
Cocka, hrach
Fazole

Fazolové¢ lusky
Hrasek sterilovany
Kapusta

Kapusta ruzickova
Kedlubny

Kveétak

Mrkev

Pazitka

Petrzel

Petrzelova nat’

Por

Redkev

Soja

Spenat

31
27

71
22
17
24
12
42
70
10
78
21
35

105
27
57
60
65
41

200
34
46
22
39

325
&9

193
80

120

130

130
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Zeli hlavkové
Zeli kysané

56
46

Mlynské a pekarenské vyrobky

Bilé pecivo

Chléb graham

Chléb obycejny

Chléb samozitny
Knéckebrot

Mouka pSeni¢nd hladka
Ovesné vlocky

Ryze

Téstoviny

Ovoce
Citrony
Datle susené
Fiky susené
Grapefruit
Jahody
Liskové ofechy
Mak

Maliny
Mandle
Meloun
Pomerance
Rybiz

Sladkosti
Cokolada bila
Cokolada hotka
Cokolada mlé¢na
Tyc¢inka Mars Bar
Zmrzlina mlé¢na
Zmrzlina ovocna

22
30
20
36
64
25
56
24
26

35
63
193
22
28
250
1400
40
240
20
33
40

187
38
103
160
57



O receptech

Recepty jsou psany vzidy pro dvé osoby, pokud neni uvedeno
u nazvu receptu jinak. Hodnoty Zivin a energie jsou propocteny
vzdy pro jednu porci. Vybér potravin a technologicky postup vareni
odpovida racionalni stravé s ohledem na nutnost zvySeného piijmu
vapniku (tabulka €. 1). Pokud v receptu najdete potravinu nebo koteni,
o kterém vite, Ze vam piisobi potize, nahrad’te je adekvatni, pro vas
nedrazdivou potravinou nebo zvolte jiny recept. Vybirejte si pokr-
my, které odpovidaji svym sloZenim a technologickou tpravou
vaSim zdravotnim potifebam. Pokud potiebujete omezit cukr, miize-
te ho v nekterych receptech nahradit nahradnim sladidlem. Pokud
potiebujete zredukovat vahu, vybirejte si recepty s mensi kalorickou
hodnotou. Solte primérené. Doporucuje se jist malé porce a Casté;ji,
proto pokud je na vés porce jidla velka, rozd€lte ji a dejte zmrazit.
Na vareni zasadné pouzivejte nddobi, ve kterém se dé vafit bez tuku
nebo s malym mnozstvim tuku. V receptech je s tim pocitano, i kdyz
to v nich neni uvedeno.

Pro usnadnéni vazeni surovin je mozno pouzit tabulku ¢islo 2 (na na-
sledujici stran€), podle které je mozno pfevést suroviny na lzice
a lzicky. Je ovSem nutné si ovétit, jaké mnozstvi obsahuje vase 1Zice.
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Tabulka cislo 2

PribliZzné miry v hmotnosti potravin v gramech

potravina zar?.\:nané zarov\’/nané vrclzf)vatz’l
1Zicka 1Zice 1Zice
hotcice 3-5 10 25
krupice, kroupy 5 15 25
kecup 5 10-15
jogurt 5-9 10-15 30
Maizena, Solamyl 5 15 30
maslo 5 10 20-25
mléko 5 15
mouka hladka 4-5 8-10 30
mouka hruba 4-5 10 30
moucka bramborova 4-5 12 20
olej 5 10
psenicné klicky susené 1 6-8 10
rajsky protlak 5 10-15 20-25
ryze 5 15 25
s6jova omacka 5 15
strouhanka 3-4 8—10 15-20
téstoviny 5 15 20
ovesné vlocky 3-4 8—10 20
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Veprové maso

HOLANDSKY RIZEK

200 g libového mletého veprového masa, 100g syru eidam,

20 g oleje, siil, pepr, zelena petrzelka

Na obaleni: 1 vejce, 50 g hladké mouky, 50 g strouhanky

Syr nastrouhdme, priddme mleté maso, osolime, podle chuti ope-
piime, vmichdme najemno nakrajenou zelenou petrzelku a dobte
promichame. Vytvotfime 4 ovalné asi 1 cm silné placicky a obalime
v mouce, roz§lehaném vejci, strouhance a ope¢eme dozlatova na oleji.
Podavame s bramborem nebo bramborovou kasi.

Jedna porce pfiblizné€ obsahuje:
49 g bilkoviny, 44 g tukti, 26 g sacharidt, 467 g vapniku
696 kcal =2909 kJ

MASOVE KROKETY
A CESNEKOVYM DIPEM

200 g libového mletého masa, 50 g cibule, 1 vejce, 10g strou-
hanky, 10 g hladké mouky, 20 g oleje, cesnek, sul, majoranka

Dip: 200 g jogurtu reckého typu, 2 strouzky cesneku, siil, bazalka
Mleté maso osolime, pfidame najemno nakrajenou cibulku, vejce,
cesnek, majoranku, osolime a promisime. Ze smési utvoiime malé
valecky, které¢ obalime v hladké mouce. Valecky opeceme na oleji
dorGiZova.

Do jogurtu vmichame utfeny ¢esnek, mirné€ osolime, pfiddme najem-
no nakrajenou bazalku a promichame. Nechame vychladit. Podavame
s brambory nebo s pecivem.

Jedna porce pfiblizn¢ obsahuje:
27 g bilkoviny, 35 g tukt, 3 g sacharidl, 212 g vapniku
435 kcal = 1818 kJ
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