
Jan HanouseK Computer Software
uvadi

P ro gram  pro  k o n tro lu  denni' davkg p o tra vin

by
Tonas Jarchouxky

Program pro  pocitace S incla ir, Didaktik a kompatibilm".

Podrobne vyhodnocenf vami zkonzum ovanc denni davky potravin!

Program p o cita  energetickou hodnotu, obsah bilkovin, tuku a sacharidu, obsah uitam inu R, Em, B* 
a C a obsah v ip m k u  a ze leza ve vasi denni dauce p o tra vin .

Hodnoty vsech slozek p o tra vy  jso u  s ro vn a n y  s doporucenou denm' davkou p ro  vasi veko^ou 
k a te g o rii. M oinost vyberu jedne z dvaceti vekovych  kategorii!

Program obsahuje 219 potravin, dalsich  21 potravin muzete snadno p rid a t!

S ouca sti to ho to  manualu je  kompletni’ seznam vsech p o tra vin , vcetn e  volnych mist pro  doplnem  
v a lic h  v la s tn ic h  p o tra vin .



P ro g ra m  R A  {_  (JR r":
© 1 9 9 2  Tom as Ja rch o w sk y &  Jakub Hynek

RA LOR  "  manual:
© 1 99 2 Tom as Ja rch o w sk y & Jakub Hynek 
KAL OR r" manual illu stra tio n s :
© 1 99 2 Ja n  Hanousek & Jakub Hynek, IN F O s o ft

RA L OR  "  tra d e m a rk  designed by:
© 1 99 2 Jakub Hynek, IN F O s o ft

Published by Ja n  Hanousek C om puter S o ftw a re

RA L OR  "  J e obchodm znacka firm y  Ja n  Hanousek C o m p u te r S o ftw a re

Jakykoliw prode j ,  kopfrowam, wymenowam, pu jcowanf, pronajfm anf, w erejne publikowanf a 
upraw 0w in^y^o<»ram u‘:/ : A  ( s & R * '"  nebo kt erekoliw je h o  c a st! (wcetne to ho to  manualu) 
bez pisemneho souhlasu aut.ora  .ie w ro zp o ru  s a u to rsk ym  zakonem  a tedy tre s tn e !



KALOFT
Program pro ugpocet hodnoty dennf dauky potrauin

1. Uvod
Potrauou zabezpecujeme e n e rg e tick o u  a latkouou potre bu, nutnou k udrzeni' m etabolicke 

rounouahy a funkcnf uyko nno sti. Energ ie  zi’skana z p o tra u in  za u isf na mnozstui’ a ty p u  
zakladnfch ziu in  a je  souctem je j ic h  dilcfch  e n erge tickych  hodnot. P otraua ma krome 
z a jis te n f  e n erge ticke  p o tre b y  obsahouat i sprauny uzajemny pomer t r i ’ hlaunich z iu in  -  

bflkouin, tuku (z iu o c is n y c h  a ro s tlin n y c h ) a sacharid u  (uhlouodanu>. 
Bezpodmi'necne p o tre b n a  js o u  i u r c ita  mala mnozstui uitamfnu, mineralnfch la'tek a 
stopouych pruku a odpoufdajfcf prijem  te kutin , u dospeleho 2,5 az 3 l i t r y  za den.

Vyziua <uedle dalsfch fa k to ru ) ouliunuje zd ra u y  u yu o j kazdeho z  nas. Program 
KALO R71 uyhodnocuje de se t zakladnfch slozek p o tra u in : e n e rg e tick y  obsah, 
bflkouiny, tu k y , s a ch a rid y , uitamfny fl, B a ,  B* a C, uapnik a ze lezo . Hodnoti' se 

celkouy prijem  energie <ue sro unan f s normou), pomery celkoue en ergie  z  bflkouin, tu k u  a 
sacharidu a dalsf u zta h y  podle doporucenf odbornfku.

Nas program ta k pomaha p r i  k o n tro le  spriuneho mnozstui a s lo ze n f prijfm ane p o tra u y  
napr. p r i  prechodu na bezmasou d ie tu  apod. Umoznuje predeusim ry c h le  uyhodnocenf dennf 
dauky po tra uin  tfm, ze p ro  ulozena m nozstui po tra uin  prouede u ypocet celkoueho prfspeuku 
energie, obsahu bflkouin, tu k u  a sacharid u  a dale hlaunich mineralnfch la te k  a uitamfnu. 
Vysledek je  porounan s doporucenou normou zuolenou podle ueku a podle pracounfho 
za tfze n f uziuatele .

Odpada tfm pracne uyhledauanf a scfta n f dflcfch obsahu cennych slozek p o tra u in  u 
tabulkach. K o ntro la  celkoueho prfjm u energie ma vyznam zejmena u osob uekoue 
ka te go rie  nad 35 le t , kde p r i  nadmernem prfjmu po tra uy h ro zi’ nebezpecf o b e zity  a 
ischemicke choroby srdecni".

Program ousem nemuze z a j i s t i t  dodrzouanf usech hlaunich zasad zdraue 
racio nalnf u yziuy. K nim t o t i z  pa tr-f je s te  spraune ro zlo ze n i dennf dauky energie  a 
ziu in  a je jic h  p rauidelny prijem  n e jlepe  u p e ti daukach u prubehu dne a to  u klidnem 
a kulturnfm  p ro s tre d f. Dale z a le z f  i na ziuotnim s ty lu  uziu a te le . Je  napr. znamo, ze 
koureni znehodnocuje p rfzn iu y  ucinek dauky uitaminu a podporuje m.j. ro z u o j 
ceunfch a srdecnfch onemocnenf. Rovnez zuykoue uzfuani alkoholu nenf u souladu se 
zasadami spraune uyziu y.

2. P n p r a v j  dat
Predem musime zn a t co n e jp re s n e ji hmotnost dennf dauky p o tra u in . Z jis te n f  presne 

hm otnosti n e k te ry ch  so u ca stf naseho jfdelnfcku muze zpo catku c in it  u r c it e  potfze, ta k ze  
se neobejdeme bez kuchynskych uah nebo odmerek. Tak si ouerfme napr. uahu k ra jfc e  chleba, 
brambor, ouoce apod. Pro o r ie n ta c i uuadfme: zarounana lz ick a  cuk ru  uazf 6 g, ro stlin n e h o  
tuku nebo masla 7 g, marmelady 12 g, obsah zarounane poleukoue lzfce  ma hm otnost zhruba 
duojnasobnou.

V p o rc i omacky je  obsazeno az 18 g rnouky a od 5 do 10 gramu tuku. P orce brambor ma u 
syrouem stauu hm otnost kolem 250 az 300 gramu, lustenin  38 az 50 gramu, r y z e  50 az 78 
gramu, te sto u in  80 gramu a ze leniny az 150 gramu.

Porce poleuky muze obsahouat az 50 gramu krupice, az 30 gramu lu ste n in  nebo kolem 18 
gramu krup, tuku a rnouky u jfs ce  a s te jn e  mnozstui ry ze , te sto u in  nebo poleukoue zeleniny.

Dale si musime uuedomit, ze hm otnosti u tabulkach p la tf  p ro  p o tra u in y  u syrouem  sta u u  
a ucetne n e stra u ite ln y c h  so u c a s tf (slupek, k o stf apod.>. Z porce  120 gramu syroueho masa 
<kterou ulozfme do program u) zfskame 77 gramu uareneho, nebo 108 gramu peceneho masa.

3 . Obsluha program u
Program nahrauame z k a ze ty  priV.azem LORD V "  (prfpadne LO R D " K a lo r " ) .  Do poci’ta c e  se 

ne jprue  nahraje  k ra tk y  zauadecf BRSIC, potom t itu ln f  vob ra ze k “ a dale dua bloky, k te re  
tu o rf  u la stn f program. Potom se obrazouka smaze a objeuf se b lik a jfc f napis "Nahravam  
data". Pokud mate na nejake k a ze te  u la stn f data, ulozena po doplnenf seznamu p o tra u in ,

-  i  -



muzete je  n yni do p o cita ce  p u s t it. Pokud chcete pouziuat data puuodni (n a p r. kdyz program 
na hrauate poprue) ne chte p ro ste  k azetu  b e ze t -  jsou t o t iz  nahrana hned za programem.

Po n a hra n i d a t (js o u  to  dua bloky -  p ro m  k ra ts i, druhy del£f> se na obrazouoe objeoi 
Hlavni menu. Zde s i (stiskem  zuyraznene klaoesy) muzete o y b ra t ze  6 t y r  6 in n o stu

s... oypis seznamu p o tra o in  (celkem 240 polozek) a je jic h  poradooych c ise l
o. .. oypis obsahu slozek je d n o tliu ych  p o tra o in
v... u lo ze n i denni dauky p o tra oin
p. ~ doplneni nooych p o tra o in  do seznamu

N yni s i pooime tro o h u  podrobneji o te c h to  cinnostech:

Volba "s" je  ocelku ja s n i  -  po s tisk u  te to  k lio e s y  se na obrazooku zacnou 
o yp iso o a t casla je d n o tlio y ch  p o tra o in  a je jic h  nazoy. Na obrazooku se oypise 
o zdy do acet p o tra oin  a pak program ceka na s t is k  libooolne klaoesy. Potom se 
obrazooka smaze a objeoi se dalsich doacet p o tra o in . Po oypsani celeho 
seznamu se program o r a t f  do menu. Je s te  malou poznim ku -  na pocatku je  o 
program u olozeno 219 p o tra o in , takze na poslednich 21 p ozic  <220 -  240) 

muzete d o p ln it p o tra o in y  dalsi. Jak to  ude lat se d o cte te  dale.

Take oolba "o" neoyzaduje p rf lis  podrobny kornentar. Po jejfm zoolem  se 
program  ze p ta  na c is lo  p o tra o in y , je j iz  udaje c h ce te  o yp sa t. C islo oy€ukejte 
na k lao e sn ici a odeslete klaoesou EN TE R . Program oypise nazeo p o tra o in y  se 
zadanym cislem a dale obsah osech de se ti s lozek, jak  jso u  uoedeny o uuodu 
(k a p ito la  1). En e rge tick y  obsah je  oypsan ja k  o k ilo jo ulech , ta k  o 
k ilo k a lo riic h . Obsah osech slozek se o zta h u je  na 100 gramu p o tra o in y  (je s te  

jednou pripominam, ze o syrovem  sta o u ). Rz se budete c h tf t  o r a t i t  do menu, za d e jte  misto 
c is la  p o tra o in y  0 .

Volba "v"  je  n e jd u le z ite js i o celem programu. Budeme se j f  te d y  oenooat ponekud 
pod ro bne ji.

Po s tis k u  klaoesy v se na obrazooce objeoi seznam d o a ce ti oekooych a pracoonfch 
k a te g o rii, z nichz ne kte ro u  z o o lite  zadanim je jih o  c is la  a stiskem EN TE R . 
Nulou z o o lite  "prumernou" k a te g o rii pro  planooacf ucely. Pismenem ft jsou 
oznaceny ka te go rie  "sedaoych" zamestnani, pismenem B prace fy z ic k y  
n a ro c n e js i. Nejsou z a h rn u ty  ka te go rie  silne fy z ic k y  namahaoe c in n o sti ani 
na pr. k a te g o rie  spickooych sportoo cu. Pokud b y s te  nutne takooou k a te g o rii 
p o tre b o o a li a n e jste  n a to lik  program atorsky z d a tn i, a b yste  j i  sami z o lid li  

do program u d o p ln it, za s le te  nam k a ze tu  s programem a popis sue k a te g o rie  <tj. normu 
s p o tre b y  osech slozek p o tra o y ). Radi cam pomuzeme.

Po zooleni k a te g o rie  postupne zadaoate osechny p o tra o in y, k te re  js t e  oe sledooany den 
zkonzumooali. V zd y za d a te  nejproe c is lo  p o tra o in y  podle seznamu a pak j e j i  hmotnost za 
syroo a. Udaje se prube zne oyp isu ji na obrazooku, abyste meli moznost k o n tro ly . Vkladani 
p o tra o in  ukoncite  zadanim nuly.

Nyni mate doe m oznosti -  stiskem "m " s p u s tite  o la s tn i o ypoce t, muzete osak je s te  
n e k te ro u  p o tra o in u  zrnenit (stiskem P ri zmene opet zadaoate c is lo  p o tra o in y  a je j i
hm otnost.

Po spuste ni o y p o ctu  klaoesou m je  p o tre b a  choilku o yck a t. Pak se na obrazooce objeoi 
tabulka, k te ra  nam ukaze celkooou en e rg ii z potra o in  (oe doou je d n o tk a ch ), a dale celkooy 
obsah bilkooin, tuk u, sacharidu, oitaminu a mineralnich la te k . V ypocitana mnozstoi (o leoem 
s lo u p ci) muzete s ro o n a t s doporucenymi daokami pro  oasi oekooou k a te g o rii <u praoem 
slo u pci).

Nyni mate o pe t doe ru zn e  moznosti. Pokud js te  s u d a ji spokojeni a nechcete dalsi 
inform ace o sue s tra o e , s tisk n e te  jinou klaoesu nez "d" -  program  se o r a t i  do menu. Po 
s tis k u  d musite op e t choilku pockat (p ro b ih a jf  narocne o y p o c ty ) a pak se objeoi zaoerecna 
tabulka, k te ra  poroonaoa podil energie z  bilkooin, tu k u  a sacharid u  (B :T:S ), podil 
z io ocisnych  b ilk ooin  a pomer energie z  ziuo cisnych  a ro s tlin n y c h  tuku.
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Po uypsanf te to  ta b u lk y  mate je s te  moznost zmenit zadane p o tra u in y  (odpouedf 
"a "+EN TER ). Vypfsf se zadane p o tra u in y  <chuilku to  tru a , tak n e zo u fe jte ) a mate moznost 
je  zmenit. Pokud ousem na otazku odpoWi’te  stiskem "n" a E N TE R , program se u r a t f  zp e t do 
menu.

Volba "p" -  uzhledem k tomu, ze se u posledni’ dobe o b je u u jf noue druhy 
p o tra u in  a jso u  uuadeny i noue udaje o je jic h  slozeni' a e n erge ticke  hodnote. 
umoznuje program doplneni’ ta b u lk y, nebo dokonce oprauu j i z  obsazenych 
hodnot. Noue polozky lze  umi’s t i t  na pozice 220 az 240. P ro spraune 
uyhodnocenf bilance s p o tre b y  tu k u  doporucujeme doplnouat jen p o tra u in y , 
k te re  obsahujf tuk y ro s tlin n e h o  puuodu. V seznamu jsou t o t iz  u lo zeny od 

polozky c. 32 uyse. Pokud uami doplnouane p o tra u in y  obsahuji ziuocisne  tuky, neamite potom 
te n to  udaj bilance b r a t  pr-flis uazne.

Do pocitace za d a te  n e jprue  ci’slo  ukladane <nebo oprauouane) p o tra u in y, dale j e j f  nazeu 
a postupne usechny je j f  s lozky. Kazdy udaj odeslete stiskem E N TE R . Due male 
poznamky: energie se zadaua u k ilo jo ulech  a dale, obsah usech slozek se udaua 
ue 100 gramech p o tra u in y .

Vkladanf p o tra u in  ukoncfte zadanim nuly. Potom se po cftac  zep ta, zda 
ch ce te  data u lo z it  na k azetu . Pokud chcete  nove zadane p o tra u in y  pouzfuat 
p r i  prfstfm nahranf program u (a to  zrejm e ch ce te ), odpouezte "a" a EN TER  
odpouedi "n" nasleduje  n a v ra t  do menu). Na k a ze tu  se u lo zf dua bloky 
d a t <s nazuern p o tra u in y  a kaltab), kterym i muzete prfmo prem azat 
da ta , k te ra  jsou ulozena za programem. Z bezpecnostnfch duuodu 
bych uam ale d o po rucil data u lo z it  na jin o u  k azetu . fiz budete 
program p rfs te  n a hra u a t, po oznamenf "Nahravam  da ta" k a ze tu  s 
programem zastaui’te , uymenfte za druhou a da ta  d o h ra je te  z ni'.

Po ulozeni obou bloku da t na k azetu  mate je s te  moznost soub ory zVERIFYkouat (o u e r it ) ,  
opet odpouedi "a" na o ta zk u . Potom p re u in e te  k azetu  pred p ru n f blok a p u s tfte  nahrauku do 
p ocita ce. Po uspesnem zVERIFYkouanf se program u r a tf  do menu <taktez, pokud moznost 
VERIFY odmftnete).

4. Uyhodnoceni d«nm  daoky potra uin
V predchozf k a p ito le  js t e  se d o c e tli, ja k  zfs k a t uyhodnoceni sue dennf dauky p o tra u in . 

Jak  by ale to to  uyhodnoceni melo uypadat?
Predeusfm by energie  ziskana z  p o tra u y  nemela presahoua t udaj u norme. Dale podfl 

energie z  tuku u p o tra u e  by nemel b y t  u yssf nez 30* celkoue energie. Id e a ln f pomer energii’ 
zfskany z  bflkouin, tu k u  a sacharidu <B:T:S) by mel b y t b lfzky pomeru 12 az 15 : 30 : 55 az ^  
58. V pomerech hm otnosti Cgramu) je  to  zhruba 90 az 100 : 90 az 100 : 400 . S acharid y PTJ 
p ro  suou lehkou s tr a u ite ln o s t  p o s k y tu jf  e n e rg ii pro  okam zitou sp otreb u  a s 
rostoucfm  uekem je jic h  potre ba klesa z  15 gramu na 4 -  5 gramu na kilogram 
te lesne hm otnosti a den. Hranice prfjm u cuk ru  (s a c h a ro zy ) by mela c in it  nejuyse kostkquv cuh* 
1/5 energie ze sach arid u . <Mt CIHl'v,

Bflkouiny jsou u nasi po tra ue zastoupeny obuykle do sta te cn e . U tuku je  tre b a  db a t, aby 
j ic h  nebyl nadbytek.

Pokud jsou uysledne hodnoty n e k te ry ch  z iu in  u jedinem sledouanem dni odlisne od normy, 
neni to  podstatna zauada. Rozdfly se mohou u yro u n a t u d a ls ich  dnech. Nemelo by usak j i t  o 
odchylky soustaune (dlouhodobe). To uz by nebylo u souladu se zasadami spraune u y ziu y .

K p o u ziti programu uuadfme je s te  nekolik poznamek:
Jak j iz  bylo n e k o lik ra t zdurazneno, hm otnosti p o tra u in  se u zta h u jf  na s ta u  pred  

tepelnou uprauou. Jak ek oliu  tepelne zpracouanf obsahy cennych slozek s n izu je , a to  
prumerne o 10^ u bflkouin, tuku a sacharidu <tedy o zhruba 10): tabulkoue ho d n o ty ), u 
uitaminu C az o 50* puuodnf hodnoty. P ro to  je  uitamin C nutno za ra zo u a t do jfd e ln icku  u 
podobe <nejlepe syro u e ho ) ouoce a zeleniny kazdy den.

Vitamin R (u y ja d re n y  u miligramech ekuiualentu re tin o lu ) zfskame predeusfm z mrkue, 
hlaukoueho sa la tu , spenatu a r a jc a t ,  ale take z u n itrn o s tf , masa, s y ru  a u a je c . P ri 
tepelnem zpracouanf je  te n to  uitam in se z tra ta m i 20* od o ln ejsf nez uitamin C. Z t r a t y  
tepelnou uprauou d o sa hujf u uitaminu B-t 31*, u uitaminu Ba asi 25*.
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K alorick a  a vgziwowa hodnota p o tra o in  je  prew zata prewazne z  tabulek, k te re  uw erejnil 
I .  Kajaba a 0. Smrha <1985). P la tf pro 100 gramu potraw ing.

Odaje o po tre be dalsfch prwku a witaminu, k te re  ne jsou v programu sledouang, uuadf J. 
Janca w publikaci: Co nam chgbf Cnaklad. Eminent, 1991).

Sodfk: P ri sp otreb e 3 -4 g  soli za den zfskawame 1200-1500 mg sodfku. Pokud nesolfme, je  
dobre uedet, ze sodfk je  j i z  obsazen w rade potra w in <w mg Na na 100 g p o tra v in ):

kgsele ze lf  800
z itn g  chleb 430
psenicng chleb 250 
tunak <konzerwa) 500 
houbg 400
ce le r 100
rgbg 100
hro zinkg 100

P o tre b a  horciku c in f zhruba 300 -  450 mg/den. Nejbohatsfm zdrojem  je  mak a t azole <pres 
500 mg / 100 g), pak nasleduje so ja  a obilne klickg <pres 300 mg / 100 g), dale lfskowe 
orechg, ouesne w lock g,h rach  a sgrg.

Nedostatkowgm prwkem muze b g t zinek pr4 po tre be 10-20mg/den. Bezne potraw ing ho we 
100 gramech obsahujf jen  mala mnozstwf. Nejbohatsfm zdrojem  w mg na 100 gramu jsou napr.:

semena dgnf nad 20
houbg 7 - 1 4
psenicne k lickg  1,3 -  20
hooezf ja t r a 3 - 8 , 5
mouka a peciwo 2 - 5

Dennf potreba jo d u  se uwadf mezi 0,015 -  
wisne 0,33 mg/100 g 
tre s n e  0,274 
rgbg 0,05 -  0,13 
wejce 0,097 
c itr o n  0,08

0,03 mg. Jeho zdrojem  jsou napr.:

5. Z a ve r
To bg bglo k obsluze programu R J \  LOR  w p o d sta te  wsechno. Snad buch mel je s te  

dodat, ze kdgbg se nihodou program za sta w il s nejakgm chgbowgm hlasenfm (tre b a  p ri 
nihodnem  stis k u  klawesg BREOK), s p u s tfte  ho znowu pomocf prfkazu GO T O  6 0 . V zadneni 
prfpade owsem ne pouzfuejte  prfkaz RUN, p ro to z e  te n  bg spolehliwe wgmazal wsechna data.

Prejeme warn, abg warn nas program pomohl p r i dodrzowanf zasad spraune wgziwg. Radi 
uoftame jakekoliw wase pr-ipomfnkg a nametg nejen k tomuto programu, ale i  k ostatnfm  nasim 
programum a oubec k cele p ra c i nasi firm g.

TO JE 
BRRMORR
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Seznam  po tra vin
(s te jn e  udaje zfs k a te  stiskem "s" u Hlaunfm menu)

Ha pozice 220-240 mate moznost d o p ln it u la stn f p o tra u in y  a dopsat je  do to h o to  seznamu.

1 houezf liboue
2 houezf tucne
3 te le c f
4 ueproue
5 bucek
6 skopoue
7 j a t r a  houezf
8 ja t r a  ueproua
9 kreu

10 mozecek
11 srd ce  ueproue
12 kabanos
13 salam go tha jsk y
14 salam parfzsky
15 salam sunkouy
16 spekacky
17 parky
18 p a rk y  dia
19 mor.klobasa
20 salam dia
21 salam t u r is t .
22 Vysocina
23 cabajka
24 salam louecky
25 j i t r n ic e
26 je lftk a
27 tlacenk a bfla
28 tlacenka tmaua
29 ja tr o u y  salam
30 sekana domacf
31 cikan.pecene
32 morau.uzene
33 sunka
34 uzena krkouicka
35 uzeny bucek
36 ouar z rami'nka
37 bfle klobasy
38 uinne klobasy
39 huspenina
40 k ure  s k o s tf
41 kachna s k.
42 k ra lfk
43 kapr
44 tre s k a
45 makrela

46 s a rd in k y
47 makrela u p r o t l
48 uzeny sled
49 zauinac
50 t r e s c f  ja t r a
51 s p r o ty  u o le ji
52 mleko Z'/. tuku
53 s y r  smetan.655<t
54 s y r  krem.507.t.
55 s y r  z la to
56 Im p e ria l
57 hermelfn
58 emental 45*4tuk
59 mor.bochnfk 45^
60 eidam 30^tuku
61 bryn d za
62 s y r  ta ueny 50>:t
63 tau.ement.45)£t
64 tau.30'4t.u sus
65 ta u .se  sunkou
66 uzeny ta u .s y r
67 mleko sus.odtuc
68 Malcao
69 tu a ro h  mekky
70 tu a ro h  tu c . 40^
71 smetana 6*t.
72 keffr.mleko
73 acidof.mleko
74 jo g u r t  bfly
75 jouozele
76 nanukouy d o rt
77 uejce
78 maslo 16^uody
79 sadlo skuarene
80 slanina
81 ry b f  tu k
82 VISFl
83 HERfi
84 IVfl
85 o le j s to ln f
86 m argarin
87 o re ch y  ulasske
88 a ra s id y  prazene
89 kokosoua moucka
90 mandle

91 orechy lfskoue
92 mak
93 cu k r
94 med
95 babouka tre n *
96 parfzsk y d o rt
97 zloutkoue re z y
98 krem role sleh.
99 cokolada horka

100 cokol. mlecna
101 d e ze rtn f smes
102 ita ls k a  srnes
103 ledoue kastany
104 orech.nugat
105 H aslerky
106 mlecne karamely
107 ledouky
108 zele p ra lin k y
109 brambory
110 houby c e rs tu e
111 cocka
112 fazole
113 hrach
114 sojoua dr€
115 sojoua mouka
116 cele ro uy koren
117 cibule ja rn f
118 cibule podzimnf
119 cesnek
120 fazo l.lusk y
121 hrasek
122 kapusta
123 kedlubny
124 kopr
125 kren
126 kuetak
127 lile k
128 mrkeu
129 okurky salatoue
130 pap rik y zelene
131 p e trze l.k o re n
132 petrze l.n a C
133 p a zitka
134 porek
135 ra jc a ta



136 reven 181 ry ze 220
137 redkev 182 chleb kminovy
133 redkvicky 133 chleb vyb e ro vy 221
139 cervena repa 184 celozrn.Graham
140 hlavkovy sala t 135 chleb psenicny 222
141 spenat 186 chleb z itn y
142 tykev 187 Knackebrot 223
143 z e li bile 183 dalamanky
144 z e li cervene 139 tukove pecivo 224
145 ze li cinske 190 zemle obycejne
146 an grest 191 buchty  makove 225
147 boruvky 192 buchty povidl.
143 broskve 193 buchty  tva ro h . 226
149 brusinky 194 loupacky
150 hrusky 195 sate cky 227
151 jablka 196 vanocka maslova
152 jahody 197 jablkovy zavin 228
153 jera biny 198 oplatkove re z y
154 maliny 199 pecivo cajove 229
155 meloun 200 pernik v cokol.
156 o s tru zin y 201 p isk o ty  detske 230
157 ry b iz  cerveny 202 susenky mramor.
158 ry b iz  cerny 203 syro ve  ty c in k y 231
159 ryngle 204 vafle
160 Iip k y 205 te s to v in y  3va j 232
161 s livy 206 te s to v in y  5vaj
162 tresne 207 jfska 233
163 hrozny 208 ca j neslazeny
164 visne 209 cer.kava neslaz 234
165 merunky 210 mineralka
166 banany 211 limonady 235
167 c itro n y 212 Pepsi Cola
168 g ra p e fru it 213 most jablecny 236
169 mandarinky 214 most ry b iz o v y
170 pomerance 215 pivo 10 stup . 237
171 jahodovy dzem 216 pivo 12 stu p .
172 malinovy dzem 217 vino b ile 238
173 merunkovy dzem 219 vino cervene
174 ryb izo vy  dzem
175 hrozinky

219 d e s t ila ty  40/i 239

176 s irup  jahodouy
177 s irup  malinovy
178 mouka psenicna
179 mouka zitn a
180 vlocky ovesne

240
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Hahranf progranu do paneti pocitace

1) Propojte pocftac a kazetovy magnetofon pocfle popisu v  manualu 
pocitace.

2) Vlozte kazetu s programed do magnetofonu a previnte ji na 
zacatek programu.

3) Nastavte hlasitost na magnetofonu asi na 2/3 jejfho rozsahu. 
Pokud ma magnetofon nastavitelnou vysku zvuku, nastavte ji na 
maximum.

4) Napiste na obrazovku prfkaz l o a d  " "  (stiskem klavesy J  a 
dvakrat Symbol S h ift + P), odeslete prfkaz stiskem e n t e r  a 
pusfte magnetofon.

3) Do pocitace se nahraje nejprve hlavicka a na obrazovce se objevf 
nazev programu. Postupne se nahrajf vsechny casti programu.

6) Po nahranf vypnete magnetofon.

Tento postup jiz vetsina uzivatelu zna (nekterf ani nic jineho 
neznajf), pokud ovsem nejsou uplnymi zacatecnfky. Ovsem i s temi 
musfme v  nasich manualech pocftat. Co ovsem mnohdy nevedi ani ti 
pokrocilejsf:

Co delate je s tliz e  program  nelze n a h ra t
Nahravani programu venujeme veskerou pozornost, takze by tato 

moznost nemela vubec nastat. Pokud se to vsak preci jen stane, 
pr ichazf v  uvahu tyto moznosti:
1) Na zacatku nahravani se sice objevf pruhy, ale nenapfse se 

hlavicka - v  tomto prfpade je vetsinou chyba ve spatne 
nastavene hlasitosti. Zkuste ji proto zmenit a opakovat pokus. 
Take muze byt chyba v  nastavenf vysky  h lavy u vaseho 
magnetofonu. Pokud tedy nepomuze zmena hlasitosti (prfp. vysky  
zvuku), zkuste mfrne prestavit vysku h lavy magnetofonu. Opet 
je treba ponekud experimentovat.

2) Program se sice nahraje do pameti, ale nespustf se. Wfsto toho se 
pocftac “ vyresetuje“ nebo zasekne. Chyba je zrejme stejna jako v  
predchozfm prfpade.

3) Nekde uprostred nahravani se pocftac vyresetuje (vymaze) nebo 
zasekne a pri opakovanem pokusu o nahrati k tomu dojde epet na 
stejnem mfste - v  tomto prfpade je chyba v  zaznamu na kazete 
(drop-out). V tom prfpade si sami nepomuzete a bude tr eba, abyste 
nam kazetu zaslali k obnovenf nahravky.
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