et O, Jidelnicek pro odpoledni sménu - 3. den na zkousku
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Snidané (8:00 Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sacharicjly v tuky . vV energie .kJ vV energie k.caI %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

ovesné viocky 13 58 6,5 1533 366 5,2 23,2 2,6 613,2 146,4
Mléko polotuéné, Pragolaktos, Penny, 1 litr 3,3 4,8 1,5 190 45 1,65 2,4 0,75 95 22,5
mrkev 1 10 0 180 43 0,5 5 0 89,87 21,5
kokos mlety (strouhany nebo chipsy) 7,68 17,25 67,9 2898 693,3 1,536 3,45 13,58 579,5988 138,66
orechy vlasské 15,9 16,5 61,8 2778 664,5 1,59 1,65 6,18 277,761 66,45

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu: Ovesna kase ala carrot cake

Vlocky dejte do kastrllku a zalijte je 100 ml vafici vody. Pridejte skofici, (muskatovy ofisek, zazvor), ¢ast nastrouhané mrkve, kokos, rozinky (1 PL) a 50 ml mléka. Peclivé michejte do zhoustnuti.

Prelijte to do misky, ozdobte zbytkem nastrouhané mrkve, kokosu, rozinek a vlasskymi ofechy.

Dopoledni svacina (11:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein_y sachari§y v tuky . vV energie _kJ vV energie k_cal v
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech V porci porci porci porci porci
Kefirové mléko nizkotu¢né, MIék.Val.Mez., 5009 3,3 4.1 1,2 170 40 8,25 10,25 3 425 100
jablko 0,4 12,95 0,41 210 50,2 0,6 19,425 0,615 314,754 75,3

Celkem za celé jidlo 29,675

Tip na ptipravu:

Obéd (13:30) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein‘y sacharic.iy v tuky ' vV energie ‘kJ vV energie k'cal v

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech V porci porci porci porci porci
Spagety suché, pred uvarenim 12,77 74,68 1,58 1551 371 5,108 29,872 0,632 620,312 148,4
cuketa 1,8 34 0,4 88 21 1,8 3,4 0,4 87,78 21
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,01 0,02 9,95 367,84 88
maslo Cerstvé 0,7 0,52 82,58 3068 734 0,035 0,026 4,129 153,406 36,7
parmezan 33 0 28,4 1615 390 6,6 0 5,68 323 78
Zakysana smetana 18%, Pilos, Lidl, 400g 2,9 3,6 18 777 188 0,58 0,72 3,6 155,4 37,6

Celkem za celé jidlo 14,133 34,038 24,391

Tip na pripravu: Lehké téstoviny s cuketou

Ve velké mélké panvi rozehrejte olej a maslo. Zlehka na nich osmazte platky ¢esneku(2 strouzky) a cuket, osolte a opeprete. Smazte asi dvacet minut, aby byly cukety velmi vlacné. Mezitim uvarte téstoviny podle

navodu na obalu, aby zustaly pevné na skus; obvykle to trva kolem osmi minut. K cuketam pfidejte zakysanou smetanu a vétSinu syra a nechte na mirném varu probublat. Vsypte scezené téstoviny a vse spolu dikladné

promichejte. Podavejte sypané petrzelkou se zbylym syrem.

SOS: info@nutricniordinace.cz
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Jidelnicek pro odpoledni sménu - 3. den na zkousku

Odpoledni svacina (18:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly 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
Knakebrot Fibre celozrnny, Wasa, Tesco, 2759 13 48 6,5 1466 351 2,6 9,6 1,3 293,2 70,2
Lucina, 100g 9,4 2 23,5 1064 258 1,88 0,4 4,7 212,8 51,6
okurka cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 0,208 0,456 0,03 12,0384 2,88
Celkem za celé jidlo 10,456
Tip na ptipravu:
Vecere (20:00) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(.jy v tuky . vV 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 9 45,25 2,75 1000 239 5,4 27,15 1,65 600 143,4
maslo pomazankové 3,8 6,2 35 1484 355 0,76 1,24 7 296,78 71
Eidam Sumavsky 20%tuku v s. Lactalis C, Tesco,100g 33,8 1,4 10 968 231 5,07 0,21 1,5 145,2 34,65
Tunak v olivovym oleji, Albert, 160g/99g pevny podil 24,7 0 9,3 764 182 12,35 0 4,65 382 91
salat ledovy 0,7 1,9 0,3 53 12,7 0,07 0,19 0,03 5,3086 1,27
Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu: ObloZena houska
Kaiserku rozkrojime. Obé pllky namaZeme maslem. Pokladme syrem, tuniakem a salatem.
Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly 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
Protein 80%, 1 odm.=30g 73,3 12,6 5 1633 389,9 22 3,8 1,5 490 117

Tip na pripravu:

Celkem za celé jidlo

Celkem za den

83,797 142,459

73,476

6540,249 1563,51

SOS: info@nutricniordinace.cz



