) Jidelnicek pro kojici maminky - 2.den na zkousku

1) B
Snidané Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v proteiny sacharidy v tuky energie kv energie kcal v

Vybrané potravin
v P v gramech v porci porci v porci porci porci

Chléb Sumava, nebaleny 6 54,5 1,7 1050 247
Président Sumavsky eidam 20%, pultovy prodej, Tesco 5,54 0,24 3 209,2 50,2
Sunka starodeska nejvyssi jakosti, Tesco, 100g 2,76 0,225 0,825 74,7 18,3
maslo Cerstvé 0,035 0,026 4,129 153,406 36,7
0 0 0 0 0
Celkem za celé jidlo 14,335 54,991

Tip na pripravu: Toast
Udélejte si toast.

1.dopoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v proteiny sacharidy v tuky energie kJ v energie kcal v

Vybrané potravin
¥ P v gramech v porci porci v porci porci porci

seminka slunec¢nicova 8,1 4,5 14,7 730,455 174,75
Mléko polotu¢né, Pragolaktos, Penny, 1 litr 6,6 9,6 3 380 90
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

2.dopoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v rotein sacharidy v tuk energie kJ v energie kcal v
Vybrané potraviny P P _y _y y_ & . & .
gramech Vv porci porci Vv porci porci porci

hroznové vino 0,67 16,93 0,43 301,378 72,1
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

Obéd Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v proteiny sacharidy v tuky energie kv energie kcal v

Vybrané potravin
v 4 v gramech v porci porci v porci porci porci

Kufreci prsa bez klze 22,8 0 1,2 429 102

brambory (k jaru) 5 30,5 0,5 574,75 137,5
smetana konzumni (12% tuku) (1PL = 10g) 1,55 2,1 6 286,33 68,5
Kukufice zmrazena, Vitakids, Tesco, 300 g 1,8 14 0,4 283 66,5
vejce slepici (celé) 7,494 0,732 6,012 373,692 89,4

olej olivovy 0,02 0,04
Celkem za celé jidlo 38,664 47,372

Tip na pfipravu: Zapecené brambory s kufecim masem

176

19,9 735,68
34,012

Brambory oloupeme a nakrajime na tenci platky.Maso naklepeme a platky potfeme ol. olejem., grilovacim kofenim,soli a pepfem.Platky nechame odlezet.

Na pénvi rozpélime ol. olej a bramborové platky osmahneme, béhem smazeni posypeme soli a grilovacim kofenim. Platky brambor chyti zlatavou barvu,

k pripravé staci 5 minut, budou jen polomékké. Do pekacku vsypeme brambory a pokapeme olejem. Na stejné panvi osmahneme z obou stran maso,

kdyZ se maso zatdhneme, zasypeme kukufici a jesté kratce orestujeme. Pak vsypeme na brambory a zalijeme smetanou. Takto pripraveny pekacek

zakryjeme alobalem nebo poklici a ddme do vyhtaté trouby zhruba na 25 minut. Pak odklopime, zalijeme rozslehanym vejcem a opét dochutime kofenim.

UZ nezakryvame, jen zhruba 20 minut dozlatova.

SOS: info@nutrisniordinace.cz



et B Jidelnicek pro kojici maminky - 2.den na zkousku

1.odpoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v proteiny sacharidy v tuky energie kv energie kcal v

Vybrané potraviny . . . . .
gramech Vv porci porci V porci porci porci

jable¢né pyré (ze tfi jablek) 0,2 18 0,2 324 77
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

Jablka oloupeme, nakrajime na kostky a povafime. Mizeme pridat titinovy cukr, skofici a hfebicek.

2.odpoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v proteiny sacharidy v tuky energie kv energie kcal v

Vybrané potravin
¥ P ¥ gramech v porci porci v porci porci porci

Chléb Sumava, nebaleny 3 27,25 0,85 525 123,5
Lucina, 100g 1,88 0,4 4,7 212,8 51,6
rajce Cervené 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8

0 0 0

Celkem za celé jidlo 31,37

Tip na pfipravu:

Vecere Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vase porce v rotein sacharidy v tuk energie kv energie kcal v
Vybrané potraviny P P .y .y Y . & . 8 .
gramech Vv porci porci v porci porci porci

Kufeci prsa bez klze 11,4 0 0,6 214,5 51
brambory (k jaru) 2 12,2 0,2 229,9 55
smetana konzumni (12% tuku) 0,775 1,05 3 143,165 34,25

Kukufice zmrazena, Vitakids, Tesco, 300 g 1,8 14 0,4 283 66,5
olej olivovy 0,02 0,04 19,9 735,68
Celkem za celé jidlo

Tip na pfipravu:

PFiprava stejnd jako na obéd. MlzZete uvafit najednou pfi obédé.

Celkemzaden 90,1 210,053 91,926 8319,86 1980,6

SOS: info@nutrisniordinace.cz



