3 kompletné prepracovane jidelnicky

Denni jidelni¢ek 1 - Spatna (puvodni) varianta

snidané 3 krajicky chleba s maslem a medem

svacina 1 x ovocny jogurt Jogobella + 1 jablko

obéd koprova omacka + 4 knedliky + cca 100g masa

svacina 1 x tmava bulka s pomazankowvym maslem + 1 kolecko Sunky

vecere 3 noZiCky parkd + 2 rohliky + trochu kecupu

Denni jidelniCek 1 - spravna varianta

snidané 1 platek Zitnéhao chleba s maslem a padl IZickou medu + hrst mandli,
ofechil nebo seminek (napf. sluneénicova) + tfeba jasté pll
avokada.

obéd 130 g masa (kvalitni krltf, kufed), hovézl), omacka z rozmixované
zeleniny bez smetany a mouky (klidné i koprovka), platek Zitného
chleba nebo max 1 knedlik

vecefe 100g Sunky (alespof 90%), zeleninovy salat s olejem nebo tepld

grilovana zelenina, platek Zitného chleba




Denni jidelnicek 2 - Spatna (puvodni) varianta

snidané 100g ovesné vlocky + smoothie (jablko + banan + nektarinka) + 0,5 |
Caro kava bez cukru

svacina jablko + hroznoveé vino

obéd 100g kufedi prso délané bez tuku se 150g kuskusem + zelenina
svacina banan, jogurtové ryZzové chlebitky, + 0,5 | Caro kéva bez cukru
veceie zeleninowvy salat bez zalivky + 1 tmava bagetka

Denni jidelniCek 2 - spravna varianta

snidané 50g ovesnych vioCek, 150-200 g bilého jogurtu (3 - 5% tuku),
smoothie z ¥ jablka a ¥ bananu, kava (opravdova kava, ne Carol)
nebo Caj + voda

obéd 150 g masa (kriti, kured), vepfové panenka, hovézi) restované na
kvalitnim rostlinném tuku (fepkowy, olivowy, kokosowy...), platek
Zitného chleba nebo 100 g ryZe (jahly, pohanka, brambaory),
zeleninovy salat s balsamico octem a alespon 1 1Zici oleje (olivovy,
dynowy, ofechowy...)

vecefe 150 g ryby, zeleninovy salat s clejem nebo grilovana zelenina, platek
Zitnéhao chleba, nebo (jina varianta): vajetna omeleta s 2 ks vajec +
zelenina vieho druhu (Spenatoveé listy, Fapikaty celer, Zampiony...),
platek Zitného chleba




Denni jidelnic¢ek 3 - Spatna (puvodni) varianta

snidané 3 ks povidlového kolace, hrnek kavy - turek

svacina 150ml jahodovwy jogurt nizkotucny, 2 IZzice musli

obéd 150g fizek, 200g bramborovy salat, 0,51 kofaly, hrnek kéwy - turek
vecefe 4 noticky parkd, 2 rohliky, keCup, 2 piva

Denni jidelnicek 3 - spravna varianta

snidané 250 ml bilého jogurtu (3,5 - 5% tuku), hrst nesolenych ofiskd, jablka,
kava
obéd 200g pfirodné restovaného masa, 70g brambor, michany salat s

olivovym olejem, voda, kava

vecefe 2-3 michana vejce (pfipadné omeleta), Cerstva nebo grilovana
zelenina s olivovym olejem, platek Zitného chleba, 1 pivo




