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Jidelnicek pro ranni sménu - 2. den na zkousku

Snidané (5:30) 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 vlocky 13 58 6,5 1533 366 6,5 29 3,25 766,5 183
rozinky sultanky 2,3 71,2 0,5 1265 302 0,23 7,12 0,05 126,5 30,2
mandle 20,95 14,4 54,67 2657 635,7 4,19 2,88 10,934 531,4452 127,14
kustovnice ¢inska=goji (jednodruh. sus. ov., bez E220) 14,4 70 1,1 1500 359 1,44 7 0,11 150 35,9
Jogurt selsky bily, Hollandia, 200g 3,5 3,8 3,8 265 63 3,5 3,8 3,8 265 63
Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu: Domaci miisli
Dopoledni svacina (8:30) 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
orechy vlasské 18,46 14,59 60,41 2778 664,5 3,692 2,918 12,082 555,522 132,9
Celkem za celé jidlo 11,942 13,168 15,082
Tip na ptipravu:
Obéd (11:30) 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 V porci porci porci porci porci
maso hovézi - zadni 15 0 9,8 617 147,6 12 0 7,84 493,5744 118,08
Zampiony Cerstvé 3,2 4,6 0,6 149 35,6 3,2 4,6 0,6 148,808 35,6
téstoviny (nejlépe celozrnné, mnozstvi pfed uvafenim) 10,9 73,3 10,9 1522 364 3,27 21,99 3,27 456,456 109,2
okurka salatova 0,7 2,6 0,2 67 16 0,35 1,3 0,1 33,44 8
rajce Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8
paprika sladka 0,89 6,43 0,18 113 27 0,445 3,215 56,43 13,5

Tip na ptipravu: Hovézi maso se zeleninou

19,921 34,825

Celkem za celé jidlo

Hovézi maso nakrajime na kostky, osolime a orestujeme na olivovém oleji. Poté maso okminujeme a pfidame na platky nakrajenou cibuli, zeleny pepf a Zampiony podlijeme vodou a dusime. Tésné pred zméknutim masa

odklopime pokli¢ku a vatime dal bez ni - Stava se tak zahusti. Mezitim si pfipravime salat: zeleninu nakréjime na kousky, osolime s opepfime. Poddvame s téstovinami.

SOS: info@nutricniordinace.cz
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Odpoledni svacina (15:30) Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vvbrané potravin proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v
4 P 4 (ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

Knack. zitny s vysokym obs. vlak., Racio, Tesco, 250g 8,5 65,5 1,7 1321 311 1,7 13,1 0,34 264,2 62,2
Nadychana smetanovy termiz. syr s bylinkami, 1259 7,6 3,5 17,5 836 202 1,52 0,7 3,5 167,2 40,4
fedkvicka 1,14 3,91 0,14 73 17,5 0,57 1,955 0,07 36,575 8,75

Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu:

Vecere (18:30) 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
Chléb zitny Healthy Living, Tesco, Tesco, 500g 5,6 32,7 2,8 753 178 5,6 32,7 2,8 753 178
cherry rajéatka (nejlépe mix) 0,82 4,65 0,35 88 21 0,82 4,65 0,35 87,78 21
Mozarella Light, Galbani, 125g 20 1,6 9 700 167 8,4 0,672 3,78 294 70,14
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,01 0,02 9,95 367,84 88

Celkem za celé jidlo 38,042

Tip na pripravu: Toskansky salat podle Jamieho Olivera

Rajcata pokrajejte(lepsi je mix vace druha), vétsi na ¢tvrtky, mensi na pllky a vloZte je do velké misy. Pfilijte péknou davku olivového oleje a vinného octa. Pridejte strouzek cesneku na kousky a listky bazalky a vse

pofadné promichejte, rajéata muazete trosku pomackat, aby z nich unikla $tava. Mozarellu natrhejte na kousky a pfidejte k rajéatim. Vse porddné promichejte a navrste na chleba a ten jesté pokapejte olejem

a mUzete posypat bazalkou.

Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v

Vybrané potraviny

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Knéck. Zitny s vysokym obs. vlak., Racio, Tesco, 250g 8,5 65,5 1,7 1321 311 1,7 13,1 0,34 264,2 62,2
Nadychana smetanovy termiz. syr s bylinkami, 125g 7,6 3,5 17,5 836 202 2,28 1,05 5,25 250,8 60,6
porek 2,25 7,74 0,3 175 41,9 0,225 0,774 0,03 17,5142 4,19

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

Celkemzaden 70,548 166,514 71,816 6582,009 1568,8

SOS: info@nutricniordinace.cz



