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Jidelni¢ek pro LETO V KONDICI - 3.den na zkousku

Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sachariéy v tuky . vV energie .kJ vV energie k.cal %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Mysli Lehké & kiehké se sem. a of., Emco, 3759 14,8 50,3 16 1780 425 8,88 30,18 9,6 1068 255
Jogurt selsky bily, Hollandia, 200g 3,5 3,8 3,8 265 63 3,5 3,8 3,8 265 63
(1PL = 10g miisli)
Celkem za celé jidlo
Tip na pfipravu:
Dopoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protem.y sacharlc_iy v tuky . vV energie .kJ vV energie k_cal v
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
broskev nebo nektarinka 0,7 111 0,09 180 43 0,42 6,66 0,054 107,844 25,8
seminka slunecnicova 27 15 49 2435 582,5 2,7 1,5 4,9 243,485 58,25
Celkem za celé jidlo
Tip na pfipravu:
Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protem'y sacharlrjiy v tuky . vV energie ka vV energie k‘cal %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Tunak ve vlastni stavé, 80g/ pevny podil 56 g 23,5 0,1 0,6 425 100 13,16 0,056 0,336 238 56
Tortilla z celozrnné pS. mouky,320g,Santa Maria,Tesco 8,5 51 6 1250 299 6,8 40,8 4,8 1000 239,2
Jogurt selsky bily, Hollandia, 200g 3,5 3,8 3,8 265 63 3,5 3,8 3,8 265 63
salat ledovy 0,7 1,9 0,3 53 12,7 0,7 1,9 0,3 53,086 12,7
okurka cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 1,04 2,28 0,15 60,192 14,4
avokado (1ks = 50g) 1,9 5,24 23,5 946 226,4 0,95 2,62 11,75 473,176 113,2

pazitka, citronova stava
Tip na pfipravu: Tundakové wrapy

Celkem za celé jidlo 51,456 21,136

(tortilla-1 ks =40g)

Tunaka nechdme okapat.(Jogurt mdzete nechat vykapat, aby se zbavil pfebytecné vody). Pak v mise rozmichame turidka s jogurtem, soli a pazitkou. Tortilly rozloZime na pracovni plochu, k jedné strané rozdélte tundkovou

smés, pokladte platky avokada a okurky na hranolky, navrch listy saldtu. Zarolujte, pfefiznéte na dvé pllky a servirujte.

SOS: info@nutricniordinace.cz
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i Odpoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sachariéy v tuky . vV energie .kJ vV energie k.cal %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

okurka cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 1,04 2,28 0,15 60,192 14,4
mrkev 1 10 0 180 43 0,5 5 0 89,87 21,5
paprika Cervena 0,89 6,43 0,18 113 27 0,445 3,215 0,09 56,43 13,5
Tvaroh polotuény, Madeta, 250g 11,5 4 4.4 425 102 5,75 2 2,2 212,5 51

Cesnek, hofcice, bylinky dle chuti (pazitka, kopr, bazalka)

Celkem za celé jidlo 12,495
Tip na pripravu: Cesnekovy dip

V misce smichame tvaroh s bylinkami, hof¢ici, prolisovanym ¢esnekem a citronovou $tavou. Osolime a opepfime podle chuti. Zeleninu nakrdjime na prouzky a namacime do dipu.

Vecere Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachariéy v tuky . v energie .kJ vV energie k.caI v
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Kaiserka cerealni (1ks = 60g) 9 45,25 2,75 1000 239 5,4 27,15 1,65 600 143,4
raje Cervené (1ks = 80g) 0,82 4,65 0,35 88 21 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8
Mozarella Light, Galbani, 125g 20 1,6 9 700 167 12,4 0,992 5,58 434 103,54
bazalkové pesto 11,5 4,3 43,5 1788 427 1,15 0,43 4,35 178,8 42,7

Celkem za celé jidlo 19,606 32,292
Tip na pfipravu: Zapecena kaiserka

Kaiserku pokladte rajcetem a zapecte mozarellu. Udélejte si domaci pesto. VyuZijete ho jesté mnohokrat: 60 ml kvalitniho olivového oleje, 60 g mandli nebo piniovych ofiskd, 2 strouzky ¢esneku, 50 g nastrouhaného

parmazanu, 1/2 IZicky soli, 4 hrsti Cerstvych bazalkovych listh. OFisky lehce oprazime bez tuku na panvi, bazalkové listy spolu se soli podrtime v hmozdifi(nebo umixujeme), ofechy umixujeme. V misce smichame bazalku,

ofechy, parmazan a prolisovany ¢esnek. Pomalu ptilévame olej. Vytvorime hustou smés. Pesto muizZete uchovdvat ve sklenici v lednicce.

Kaiserku rozptlime a obé pllky poklademe platky rajéete a mozzarely, pokapeme pestem a dame zapéct.

Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie VasSe porcev protein}y sacharic‘jy v tuky ‘ vV energie .kJ vV energie k.cal v
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Knakebrot Fibre celozrnny, Wasa, Tesco, 2759 13 48 6,5 1466 351 3,9 14,4 1,95 439,8 105,3
Lucina, 100g 9,4 2 23,5 1064 258 2,82 0,6 7,05 319,2 77,4
rajce Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8

Celkem za celé jidlo
Tip na pfipravu:

Celkem zaden 76,367 157,103 63,07  6305,023 1506,89

SOS: info@nutricniordinace.cz



