o O Jidelni¢ek pro PRIBIRANi HMOTNOSTI - 3. den na zkousku
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Snidané Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
B . proteiny  sacharidy tuky . energie  VaSe porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v
Vyb t kJ
ybrane potraviny (ve100g) (ve100g) (ve100g) o keal gramech v porci porci porci porci porci
Chléb zitny Healthy Living, Tesco, Tesco, 500g 5,6 32,7 2,8 753 178 11,2 65,4 5,6 1506 356
maslo Cerstvé (1 Cajova Izicka = 5g) 0,7 0,52 82,58 3068 734 0,07 0,052 8,258 306,812 73,4
Leerdammer Lightlife plat.syr, Leerdammer, 160g=8plat. 29,5 0,1 17 1130 271 17,7 0,06 10,2 678 162,6
salat ledovy 0,7 1,9 0,3 53 12,7 0,7 1,9 0,3 53,086 12,7
Celkem za celé jidlo 67,412 24,358
Tip na ptipravu: Rychly sandwich
1 chléb namaZzeme maslem, poklademe syrem a salatem. Ptiklopime ho druhym chlebem.
Dopoledni svacina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny  sacharidy tuky energie ki energie  VasSe porcev protem_y sacharlc.iy v tuky . vV energie _kJ vV energie k_cal v
(ve100g) (ve100g) (ve 100g) kcal gramech v porci porci porci porci porci
Tvaroh polotugny, Madeta, 250g 11,5 4 44 425 102 14,375 5 5,5 531,25 127,5
hrusky (1ks = 120g) 0,39 15,11 0,4 247 59 0,936 36,264 0,96 591,888 141,6
skofice
Celkem za celé jidlo 15,311 41,264
Tip na pripravu: Domaci ovocny tvaroh
Tvaroh zamichame s hruskou na kousky nebo nastrouhanou. Mizeme posypat spetkou skofice.
Obéd Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny  sacharidy tuky energie ki energie  VaSe porcev protein‘y sacharic.iy v tuky ' vV energie ‘kJ vV energie k'cal v
(ve100g) (ve100g) (ve 100 g) kcal gramech V porci porci porci porci porci
Veprova panenka 20,5 0 54 569 136 30,75 0 8,1 853,5 204
brambory vafené bez slupky 1,33 15,61 0,08 280 67,08 6,65 78,05 0,4 1401,972 335,4
Mléko polotuéné, Pragolaktos, Penny, 1 litr 3,3 4,8 1,5 190 45 3,3 4,8 1,5 190 45
maslo erstvé 0,7 0,52 82,58 3068 734 0,07 0,052 8,258 306,812 73,4
salat okurkovy "na vodé" 0,99 5,22 0,14 109 26 1,98 10,44 0,28 217,36 52
olej fepkovy (1PL = 10g) 0 0 99,6 3756 898,6 0 0 9,96 375,6148 89,86

Celkem za celé jidlo
Tip na pripravu: Panenka s bramborovou kasi

Veprovou panenku osmahneme na oleji. Z brambor, mléka a masla vytvofime bramborovou kasi (mnoZstvi mléka a masla je orientacni, udélejte si ji podle své chuti).

SOS: info@nutricniordinace.cz
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Jidelni¢ek pro PRIBIRANi HMOTNOSTI - 3. den na zkousku

Odpoledni svadina Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
B . proteiny  sacharidy tuky . energie  VaSe porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v
Vyb t kJ
ybrane potraviny (ve100g) (ve100g) (ve100g) o keal gramech v porci porci porci porci porci
rajCe Cervené 0,82 4,65 0,35 88 21 0,656 3,72 0,28 70,224 16,8
okurka Gerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 1,04 2,28 0,15 60,192 14,4
Président Sumavsky eidam 20%, pultovy prodej, Tesco 27,7 1,2 15 1046 251 8,31 0,36 4,5 313,8 75,3
olej olivovy extra panensky 0,1 0,2 99,5 3678 880 0,005 0,01 4,975 183,92 44
Chléb zitny Healthy Living, Tesco, Tesco, 500g 5,6 32,7 2,8 753 178 5,6 32,7 2,8 753 178
Celkem za celé jidlo 15,611 39,07 12,705
Tip na pripravu: Zeleninovy salat
Z rajcat, okurky a syra na kosticky si udélame salat a zakdpneme olejem.
Vecere Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
Vybrané potraviny proteiny  sacharidy tuky energie ki energie  VaSe porcev protein.y sachari(?ly v tuky . vV energie .kJ vV energie k.caI %
(ve100g) (ve100g) (ve100g) kcal gramech V porci porci porci porci porci
Kaiserka cerealni (1 ks =60 g) 9 45,25 2,75 1000 239 10,8 54,3 3,3 1200 286,8
Lugina, 100g 9.4 2 23,5 1064 258 2,82 0,6 7,05 319,2 77,4
Krati prsni Sunka, zauzena, Le Co, Penny, 200g 17,2 1,4 2,1 386 92 10,32 0,84 1,26 231,6 55,2
okurka Cerstva 1,04 2,28 0,15 60 14,4 0,52 1,14 0,075 30,096 7,2
Celkem za celé jidlo 56,88 11,685
Tip na ptipravu:
Svacina pro sportovce Pomér jednotlivych Zivin - celkovy Energie
B . proteiny  sacharidy tuky . energie  VaSe porcev proteiny sacharidy v tuky v energieklv  energie kcal v
Vyb t kJ
yprane potraviny (ve100g) (ve100g) (ve 100g) enereie kcal gramech Vv porci porci porci porci porci
Knakebrot Fibre celozrnny, Wasa, Tesco, 2759 13 48 6,5 1466 351 7,8 28,8 3,9 879,6 210,6
Luc¢ina, 100g 94 2 23,5 1064 258 5,64 1,2 14,1 638,4 154,8
jablko (1 ks = 150g) 0,4 12,95 0,41 210 50,2 0,6 19,425 0,615 314,754 75,3

Tip na ptipravu:

Celkem za celé jidlo

Celkem za den

141,842 347,393

102,321

12007,08 2869,26

SOS: info@nutricniordinace.cz



