Snidané: caj, 50 g nizkotuc¢ného syra, 10 g Flory, 2 rohliky
Presnidavka: banan

Obéd: brokolicova polévka Stépanska hovézi pecené, duSena ryze
Svacina: pudink s piskoty

Vecere: zapecené téstoviny s kurecim masem a syrem, mrkvovy salat

Jidelni¢ek na den obsahuje:
99 g bilkovin, 55 g tuku, 343 g sacharidii, 16,2 g vlakniny
9365 k] =2238 kcal

Snidané: bila kava, 20 g medu, 10 g masla, 2 housky

Presnidavka: jablkovy kompot

Obéd: hovézi polévka s téstovinou pecené rybi filé, varené brambory,
5 g masla na masténi, broskvovy kompot

Svacina: nizkotuc¢ny jogurt, rohlik

Vecere: bramborovy knedlik plnény Sunkou, duseny Spenat

Jidelnic¢ek na den obsahuje:
88 g bilkovin, 54 g tuku, 353 g sacharidi, 23,4 g vlakniny
9241 K] = 2206 kcal
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Snidané: aj, 40 g eidamu 30%, 10 g Flory, bily toastovy chléb

Piresnidavka: mandarinka

Obéd: zeleninova polévka s ryzi pecené kure, vairené brambory,
hlavkovy salat

Svacina: piskot s dZemem

Vecere: krali¢i ragu, varené téstoviny

Jidelni¢ek na den obsahuje:
95 g bilkovin, 49 g tuku, 331 g sacharidi, 19,6 g vlakniny
8861 k] =2116 kcal

Snidané: bila kava, 50 g Luciny light, 10 g masla, 2 housky
Presnidavka: banan

Obéd: bramborova polévka prirodni kriiti platek, dusena ryze
Svacina: ovocny tvaroh

Vecerie: Sunkova péna, 2 rohliky, jablko

Jidelni¢ek na den obsahuje:
89 g bilkovin, 50 g tuku, 371 g sacharid, 17,9 g vlakniny
9523 K] = 2274 kcal

Snidané: caj, 50 g Zzervé light, 10 g Flory, 2 rohliky

Piesnidavka: jablko

Obéd: polévka zeleninova s krupicovymi noky hoveézi svickova,
zemlovy knedlik

Svacina: 20 g medu, 1 rohlik

Vecere: sekany veprovy rizek, brambory, salat z ¢ervené fepy

Jidelni¢ek na den obsahuje:
87 g bilkovin, 58 g tuku, 323 g sacharidg, 20,4 g vlakniny
8890 k] = 2122 Kkcal
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Snidané: ¢aj, jablkovy kolac

Prresnidavka: mandarinka

Obéd: italska polévka kriiti platek s broskvi a syrem, pecené brambory,
mrkvovy salat s meruiikami

Svacina: trojuhelnicek taveného syra, 1 rohlik

Vecere: syrova péna, 2 housky, banan

Jidelnicek na den obsahuje:
83 g bilkovin, 49 g tuku, 341 g sacharidg, 22,2 g vlakniny
8664 k] = 2068 kcal

Snidané: caj, 100 g vanocky, merurikovy dZem

Prresnidavka: jablecné pyré

Obéd: Spenatova polévka kriiti gulas, dusena ryze, rajcatovy salat
Svacina: ovocny salat s nizkotu¢nym jogurtem

Vecere: selskd omeleta, salat z ¢inského zeli

Jidelni¢ek na den obsahuje:

88 g bilkovin, 49 g tuku, 388 g sacharidii, 19,7 g vlakniny
9305 k] =2221 kcal
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POLEVKY

POLEVKA BRAMBOROVA

%2 | vody ¢ 100 g brambor ¢ 20 g mrkve ¢ 20 g petrzele ¢ 20 g celeru o
20 g hladké mouky ¢ 10 g mésla e sil « majordnka ¢ kmin e petrzelka

Oloupané, omyté brambory a zeleninu nakrajime na kosticky, uvaiime
v osolené vodé domékka. Polévku zahustime moukou nasucho opra-
Zenou na teflonové panvi a rozmichanou ve studené vodé. Pridame
koreni, dobre provarime a podle chuti dosolime. Na talifi zjemnime
maslem a ozdobime sekanou petrzelkou.

Jedna porce obsahuje:
2 g bilkovin, 5 g tuku, 19 g sacharidq, 2,9 g vlakniny
516 k] =123 kcal

POLEVKA BRAMBOROVA TRENA

%2 | vody ¢ 300 g brambor ¢ 30 g mrkve ¢ 10 g hladké mouky o
100 ml nizkotu¢ného mléka ¢ 10 g masla o sdl

Oloupané, omyté brambory a mrkev nakrajime na kosticky, vlozime
do vody, osolime a vafime domékka. Uvarené rozmixujeme dohladka,
zahustime moukou nasucho oprazenou na teflonové panvi a rozmicha-
nou ve studené vodé. Dobte provarime, zjemnime mlékem a maslem
a podle chuti dosolime.

Jedna porce obsahuje:

5 g bilkovin, 5 g tuku, 37 g sacharidg, 1,5 g vlakniny
886 k] =212 kcal
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