Pondéli (1546kcal, 106g Bilkovin, 214g Sacharidt, 30g Tuku)

7:00 snidané (246,5kcal, 11g Bilkovin, 38g Sacharida, 5g Tuk)
e 50g ovesné viocky

e 150ml mléko 1,5%

9:00 svacina (237kcal, 13g Bilkovin, 34g Sacharidt, 5,5 Tuk)
e 4ks ryzové chlebic¢ky
e 309 (cca 2 platky) syr 30%
e 100g rajce

12:00 obéd (442kcal, 38g Bilkovin, 57g Sacharidt, 7g Tuka)
e 80g kuskus
e 1209 kufreci maso dusené

e 5ml olivovy olej

15:00 svacina (101kcal, 2g Bilkovin, 22g Sacharidti, 0,7g Tuku)
e 200g mrkvovy salat (100g mrkve, 1009 jablek, trochu citronové st'avy)

17:00 vecere (398,5kcal, 28g Bilkovin, 57g Sacharidd, 6g Tuk)
e 80g kuskus
e 809 kuireci maso dusené

e 5ml olivovy olej

19:00 vecere ll. (125kcal, 13,5g Bilkovin, 6g Sacharidd, 5g Tuk)

e 125g polotucny tvaroh

e 60g okurka salatova



Utery (1493kcal, 66,5g Bilkovin, 253g Sacharid(, 24,5g Tuk)

7:00 snidané (275kcal, 9g Bilkovin, 47,5g Sacharidt, 5,5g Tuk)
e 809 zitny chléb
o 20g gervais
9:00 svacina (245kcal, 10g Bilkovin, 45g Sacharidt, 3g Tuku)
o 4ks knackebrot
e 30g Sunka 80%
e 1509 jablko

12:00 obéd (349kcal, 18g Bilkovin, 60g Sacharidu, 4g Tuk)
e 80g pohanka
e 60g pstruh
e 50g paprika

15:00 svacina (145kcal, 4g Bilkovin, 28g Sacharida, 2g Tuk)
e 100g banan
e 100ml mléko 1,5%

17:00 vecere (339kcal, 18g Bilkovin, 57g Sacharidu, 4g Tuk)
e 80g pohanka

e 60g pstruh

19:00 vecere ll. (146kcal, 7g Bilkovin, 7g Sacharidi, 6g Tukt)

e 150g jogurt bily



Streda (1531kcal, 87g Bilkovin, 206g Sacharidt, 41g Tuku)

7:00 snidané (191kcal, 22g Bilkovin, 11g Sacharidt, 7g Tukt)
e 4ks suchary
e 1509 cottage syr

9:00 svacina (353kcal, 14g Bilkovin,53g Sacharidi, 9g tukt)
e 60g slunec¢nicovy chiéb
e 30g syr 30%
e 100g banan

12:00 obéd (380kcal, 22g Bilkovin, 59g Sacharidu, 6g Tuk)
e 80g bulgur
e 60g hovézi
e 50g paprika

15:00 svacina (145kcal, 3g Bilkovin, 9g Sacharidu, 11g Tuku)

e 300g zeleninovy salat (100g redkvicek, 100g okurky, 100g ledového salat, 10 mli
olivového oleje)

17:00 vecere (351kcal, 19,5g Bilkovin, 57g Sacharidd, 5g Tuk)
e 80g bulgur

e 50g hovézi maso

19:00 vecere ll. (117,5kcal, 6g Bilkovin, 17g Sacharidd, 3g Tuk)

e 150ml kefirové mléko

e 100g grep



Ctvrtek (1564kcal, 110g Bilkovin, 179g Sacharid(, 46g Tukii)

7:00 snidané (246,5kcal, 11g Bilkovin, 38g Sacharidt, 5g tuku)
e 50g ovesné viocky

e 150ml mléko 1,5%

9:00 svacina (278kcal, 9g Bilkovin, 38g Sacharidt, 10g Tuku)
e 60g celozrnny rohlik
e 30glucina

e 100g rajce

12:00 obéd (365kcal, 37g Bilkovin, 31g Sacharidt, 10g Tuku)
e 60g cizrna
e 100g kureci maso dusené
e 50g paprika

e 5ml olivovy olej

15:00 svacina (181kcal, 6,5g Bilkovin, 26g Sacharidu, 6g Tuk)
e 1509 jogurt bily 3,5%
e 1509 jablko

17:00 vecere (332kcal, 32g Bilkovin, 30g Sacharidi, 9g Tuku)
e 60g cizrna
e 809 kuieci maso dusené

 5ml olej

19:00 vecere ll. (166kcal, 14g Bilkovin, 12g Sacharidt, 5g Tuku)

e 1259 polotucny tvaroh
e 50g Mandarinka



Patek (1567kcal, 73g Bilkovin, 230g Sacharidt, 40g Tuku)

7:00 snidané (298kcal, 14g Bilkovin, 52g Sacharidt, 4g Tuku)
e 80g zitny chléb
e 30g Sunka 80%
e 100g rajce

9:00 svacina (193kcal, 5g Bilkovin, 30,5g Sacharidt, 6g Tuku)
e 4ks ryzové chlebic¢ky
e« 30g gervais

12:00 obéd (461kcal, 25¢g Bilkovin,62g Sacharidu, 13g Tuku)
e 80g kroupy
o 80g veprové libové

o 80g hrasek sterilovany

15:00 svacina (101kcal, 5g Bilkovin, 15g Sacharida, 2,5g Tukt)

e 150ml acidofilni mléko

+ 100g ananas

17:00 vecere (386kcal, 18g Bilkovin, 56g Sacharidti, 10g Tuku)
e 80g kroupy
e 60g veprové libové

e 50g paprika

19:00 vecere ll. (132,5kcal, 6g Bilkovin, 7g Sacharidt, 5g Tuku)
e 1509 jogurt bily 3,5%




Sobota (1538kcal, 78g Bilkovin, 216g Sacharidt, 31g Tuk)

7:00 snidané (239kcal, 6g Bilkovin, 32g Sacharidui, 10g Tuku)
e 60g slunec¢nicovy chiéb
e 20g lu€ina

e 509 cinské zeli

9:00 svacina (288kcal, 14g Bilkovin, 45g Sacharidt, 6g Tuku)
o 4ks knackebrot
e 30g syr 30%
e 1509 jablko

12:00 obéd (361kcal, 24,5g Bilkovin, 45g Sacharidd, 7g Tuku)
e 80g cocka cervena
o 1ks vejce varené

o okurka kysela

15:00 svacina (143kcal, 2g Bilkovin, 32g Sacharidd, 1g Tuk)
e 100g banan
e 100g jahody

17:00 vecere (361kcal, 24,5g Bilkovin, 45g Sacharidd, 7g Tuku)
e 80g cocka cervena
o 1ks vejce varené

o okurka kysela

19:00 vecere ll. (146kcal, 7g Bilkovin, 17g Sacharidt, 6g Tuku)
e 1509 jogurt bily 3,5%

e 100g pomerané



Nedéle (1458kcal, 88g Bilkovin, 193g Sacharidud, 38g Tuku)

7:00 snidané (353kcal, 16,5g Bilkovin, 57g Sacharidd, 7g Tuku)
e 80g celozrnny chléb
e 30g syr 30%
e 1509 jablko

9:00 svacina (346,5kcal, 12g Bilkovin, 61g Sacharidd, 6g Tuk)
e 509 vliocky
e 150ml mléko 1,5%
e 100g banan

12:00 obéd (260,5kcal, 24g Bilkovin, 29g Sacharidd, 5g Tuku)
e 150g brambory varené
e 100g kureci maso pecené

e 100g rajce

15:00 svacina (150kcal, 3g Bilkovin, 11g Sacharida, 10,5g Tuku)

e zeleninovy salat (viz. vyse)

17:00 vecere (200kcal, 19g Bilkovin, 21g Sacharidt, 4g Tuka)
e 120g brambory varené
e 809 kuireci maso pecené

e 50g paprika

19:00 vecere ll. (153kcal, 13g Bilkovin, 13g Sacharidt, 5g Tuku)

125¢g polotu¢ny tvaroh



