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Priklad jidelnicku — ANEZKA, 22 let — cilem je pfibytek svalli a energie @

Dulezité: jednd se o ndhled sestaveného jidelnicku vyZivovou poradkyni pro konkrétni Zenu, jeji vdhu a cil. Uvedenad

vybrand jidla nelze vyuZit jako jidelnicek na den, jednd se o pfiklad.

1) SNIDANE

Krehké platky s domaci nutellou

Nazev potraviny

banan

awkado

kakao

ARASID d\)E Aragidové maslo jemné Alinature

- ;zéu §k\_.rr nlzkr:')tu-.:njg.r |S|.aI:Id:.°,|(’:.I’ styl o .
Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vakniny 4Slim

Crispins Bio protein Extrudo

2) OBED

Bataty s tvarohem a avokadem

Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz

bataty sladké brambory 300 g
Chocensky tvaroh jemny pul baleni (125 g)
awkado T0g

seminka dyfnowi loupana 1049

3) ODPOLEDNI SVACINA

Acidofilni mléko s musli a malinami

Nazev potraviny Vazim

Acidofilni mieko 1,5% Nature's Promise
i,’ Musli srdcem paleo & kokos Topnatur
‘ g Lyofilizované maliny Allnature

4) VECERE

Chléb s cottagem, dZzemem, sypany ofechovym muisli
Nazev potraviny Vazime bez vahy

Mlynafsky chléb Albert

Jihoéesky cottage natur Madeta
dZem jahoda 100% owvoce Relax

Musli srdcem paleo & kokos Topnatur

VaZime bez vahy Gramaz

g

7049

10g

159

1 x baleni (130 g)
59

1/3 baleni (33,3 g)

e bez vahy Gramaz

1 x baleni (300 g)
104
pal baleni (10 @)

Gramaz

100 g

1 x baleni (150 g)
50 g

20g




Dalsi vhodné potraviny k zakoupeni v Teté

Coconut Original
Kokosovy napoj Alpro

o
alpro
C(](EONUT

]

Crispins Bio
protein Extrudo

Whey protein
lesni ovoce 4Slim

Low carb kase
Kakao & Boruvka

&

Maslo Susené maso hovézi
Allnature Ghi jerky Fine Gusto

Fine,

Guile
1

‘SUBNE S0

2
s HOVEZI
1 JERKY .

dZem jahoda 100% Kokosové mléko
ovoce Relax BIO Allnature
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