
 

  



Příklad jídelníčku – ANEŽKA, 22 let – cílem je příbytek svalů a energie 
 
Důležité: jedná se o náhled sestaveného jídelníčku výživovou poradkyní pro konkrétní ženu, její váhu a cíl. Uvedená 
vybraná jídla nelze využít jako jídelníček na den, jedná se o příklad.  
 

1) SNÍDANĚ  

Křehké plátky s domácí nutellou 

  

2) OBĚD 

Batáty s tvarohem a avokádem 

    

3) ODPOLEDNÍ SVAČINA 

Acidofilní mléko s müsli a malinami 

  

 

4) VEČEŘE 

Chléb s cottagem, džemem, sypaný ořechovým müsli 
 

  



 

Další vhodné potraviny k zakoupení v Tetě 

Coconut Original  Whey protein     Máslo    Sušené maso hovězí 
Kokosový nápoj Alpro  lesní ovoce 4Slim  Allnature Ghí  jerky Fine Gusto 

  

  

 

 

 

 

 
Crispins Bio   Low carb kaše   džem jahoda 100% Kokosové mléko 
protein Extrudo   Kakao & Borůvka  ovoce Relax  BIO Allnature 
  

 

 

 

 

 

 

  


