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Pfiklad jidelni¢ku — ELISKA, 27 let — cilem je redukce vahy @

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

Spenatové palacinky se $unkou a syrem

MNazev potraviny VaZime bez vahy Gramaz
vejce slepifi 1x kus (55 g)
g Spenat sekany mraZeny 70g
-~ Bio pohankové vocky Nature's Promise S0g
3 Coconut Orginal Kokosow népoj s vZi Alpro 70 ml
‘@ Sunka z krdtich prsou nejw35i jakosti 95%masa pil baleni (50 g)
‘ . parmazan 304qg
Ghi £isté Allnature 4q

2) DOPOLEDNI SVACINKA

Proteinova tycinka + skyr s chia a malinami

Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz
Pro-te(beHn bar High protein 29% Low carb Peanuts LeGracie 1 x baleni (35 g)
Skyr nizkotucny Islandsky styl 1 x baleni (130 q)
Lyofilizované maliny Allnature 1 x baleni (20 g)
chia seminka 50

E(BE)-IN BAF

3) OBED

Fit hanacky salat s wasa chlebikem

Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz

tvaroh odtuénény 1 x baleni (250 g)
cervene zeli sterilovane ve \astni $tave Freshona 200¢g

Original Crisp Wasa 3 kusy (30 g)

slunecnicova seminka 359



4) ODPOLEDNI SVACINA

Zeleninovy salat s tuidkem a proteinovym chlebikem
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Nazev potraviny Vazime bez vahy

Turnak ve astni stave
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Gramaz

1 baleni (pevny podil 112 g)

paprika bila 100 g ~
rajée cherry kefickové 80 g Q
Crispins Bio protein Extrudo pul balicku (16 g) -_ J
Panensky Inény olej bio 5 mi 2 :
5) VECERE
Tvarohova pizza s prosciuttem, mozzarellou a rukolou
Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz
Chocensky tvaroh jemny 100 g
Bio Spaldové viotky Nature's Promise 30g
vejce slepici 1 X kus (55 g)
rajcatowy protlak 35g
krajena rajcata s bazalkou 50 mi
Prosciutto crudo 2049
Mozzarella light Galbani 30qg
. : rukola dle chuti
olej dynowy Sml
Dalsi vhodné potraviny k zakoupeni v Teté
Allnature Chia Arasidové maslo Soya original Topnatur Low Carm
Seminka jemné Allnature (sojové mléko) Alpro  Musli srdcem
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Jemné klicené Cocka Allnature Malina
cervena lupinky Semix susena mrazem
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KLICENE "
.\« Cocka cervena,”
lupinky ,'5¢
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DZem z ovoce Whey protein
malina 100% Relax lesni ovoce 4Slim




