Sacharidové viny - 1. den na zkousku
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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
Zitny chléb baleny, Hradecka pek., Penny, 400g = 8ks 8,5 42,6 6,7 1117 266 4,25 21,3 3,35 558,5 133
Cottage bez pfichuté, Madeta, 150g 11,5 3,3 5 437 104 1,15 0,33 0,5 43,7 10,4
Platk. syr Madeland light, Madeta, Penny, 100g=6 plat. 28,5 1,2 16,5 1100 263 4,275 0,18 2,475 165 39,45
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu:
Chléb pomaZte syrem cottage a pridejte platek syra.

Dopoledni svadina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(.jy 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
okurka salatova 0,7 2,6 0,2 67 16 2,8 10,4 0,8 267,52 64
Jogurt bily z Valasska, Ml.Val.Mez. 150 g 4.9 5 3.1 280 67 7,35 7,5 4,65 420 100,5
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu:
Okurku nakrajejte na kosticky a pfimichejte do jogurtu.

Obéd Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly v tuky . v energie .kJ v energie k.cal %

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
maso kufeci - prsa syrova 20,04 0,32 0,8 366 87,6 30,06 0,48 1,2 549,252 131,4
salat ledovy 0,7 1,9 0,3 53 12,7 0,7 1,9 0,3 53,086 12,7
rajCe Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,328 1,86 0,14 35,112 8,4
cibule 1,16 8,63 0,16 159 38 0,116 0,863 0,016 15,884 3,8
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,005 0,01 4,975 183,92 44

0
Celkem za celé jidlo 31,209

0 0 0 0

Tip na pripravu: Kufeci prsa s rajcatovym salatem

Prsa osmahnéte na panvi. Ze saldtu natrhaného na kousky, rajéete nakrajeného na kosti¢ky, cibule nakrdjené najemno a olivového oleje pFipravte salat(muzete pfidat i trosku citrénové stavy)
a podavejte ho k masu.

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 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
rajCe Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,984 5,58 0,42 105,336 25,2
Mozzarella mini, Galbani, Tesco, 150g = 20 kuli¢ek 17,5 1 13,5 814 196 6,65 0,38 5,13 309,32 74,48
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,005 0,01 4,975 183,92 44
0 0 0 0 0

0
10,525

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu: Capresse

Udélejte si italsky "salat" capresse - rajcata a mozzarelu nakrdjejte na tenké platky. Stfidavé poloZte na talif vrstvy: rajce - syr - raj¢e. MUZete pfidat listky Cerstvé bazalky.
Na zavér pokapejte olivovym olejem.

Vecere Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(.jy 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
Tunakovy salat KARIBIK, Nekton, Albert, 185g 12,08 7,9 2,36 464 110 11,2344 7,347 2,1948 431,52 102,3
Zitny chléb baleny, Hradecka pek., Penny, 400g = 8ks 8,5 42,6 6,7 1117 266 4,25 21,3 3,35 558,5 133
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
Celkem za celé jidlo 15,4844 28,647 5,5448

Tip na ptipravu: Tufndkovy salat
K tundkovému saldtu prikusujte chléb.

Svacina pro sportovce 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
Zitny chléb baleny, Hradecka pek., Penny, 400g = 8ks 8,5 42,6 6,7 1117 266 4,25 21,3 3,35 558,5 133
Platk. syr Madeland light, Madeta, Penny, 100g=6 plat. 28,5 1,2 16,5 1100 263 4,275 0,18 2,475 165 39,45
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

Celkemzaden 82,6824 100,92 40,3008 4604,07 1099,08

SOS: info@nutricniordinace.cz



