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Snidané Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly v tuky . v energie.kJ vV energie k.caI %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

vejce slepici - bilek vafeny natvrdo 10,52 1,03 0 209 50 16,832 1,648 0 334,4 80
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0

Celkem za celé jidlo 0

Tip na ptipravu:
Bilek uvarte natvrdo.

Dopoledni svaéina 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 v porci porci porci porci porci
Podmasli Tesco, 400 g 1,6 2 0,5 80 19 3,2 4 1 160 38
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
Celkem za celé jidlo 4 1

Tip na ptipravu:

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 0,35 0,95 0,15 26,543 6,35
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,01 0,02 9,95 367,84 88
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu: Citrénové kure

Z oleje, citronové $tavy a tymidnu udéldme marinadu. Kufeci prso omyjeme a osusime. V celku ho vloZime do pFipravené marinady. Nerozklepdvame ani nekrajime.
Marinadu setfeme, maso osolime a opepfime a ze vSech stran zprudka opeceme — nejlépe na grilu. Poté vloZime do trouby rozpalené na 180 °C pfiblizné na 8-12 minut, dle velikosti prsou.
Muzeme je podavat na teplo i studeno, v kombinaci s ledovym salatem.

SOS: info@nutricniordinace.cz
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Odpoledni svadina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly v tuky . v energie.kJ vV energie k.caI %
(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

Podmasli Tesco, 400 g 1,6 2 0,5 80 19 3,2 4 1 160 38
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo 4 1

Tip na ptipravu:

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
maso kufeci - prsa syrova 20,04 0,32 0,8 366 87,6 20,04 0,32 0,8 366,168 87,6
salat ledovy 0,7 1,9 0,3 53 12,7 0,35 0,95 0,15 26,543 6,35
olej olivovy 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,01 0,02 9,95 367,84 88
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na ptipravu: Citrénové kure
Z oleje, citronové $tavy a tymidnu udéldame marinadu. Kufeci prso omyjeme a osusime. V celku ho vloZime do ptipravené marinady. Nerozklepdvame ani nekrajime.
Marinddu setfeme, maso osolime a opepfime a ze viech stran zprudka opec¢eme — nejlépe na grilu. Poté vloZime do trouby rozpélené na 180 °C pfiblizné na 8-12 minut, dle velikosti prsou.
Muzeme je podavat na teplo i studeno, v kombinaci s ledovym salatem.

Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny sacharidy tuky energie energie Vase porcev protein.y sachari(?ly v tuky . % energie.kJ vV energie k.caI %

(ve 100 g) (ve 100 g) (ve 100 g) kJ kcal gramech Vv porci porci porci porci porci

Protein Scitec 100% WHEY, 10dm=30g 22 3,8 1,5 490 117 6,6 1,14 0,45 147 35,1
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0
0 0 0 0 0

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu:

Celkemzaden 80,652 13,528 24,65 2505,586  598,8

SOS: info@nutricniordinace.cz



