
 

  



Příklad jídelníčku – ELIŠKA, 27 let – cílem je redukce váhy 
 
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  

Špenátové palačinky se šunkou a sýrem 

 

 

 

2) DOPOLEDNÍ SVAČINKA 

  Proteinová tyčinka + skyr s chia a malinami                                                                   

 

 

 

 

3) OBĚD 

Fit hanácký salát s wasa chlebíkem 

  

 

  



4) ODPOLEDNÍ SVAČINA 

Zeleninový salát s tuňákem a proteinovým chlebíkem 

   

 

5) VEČEŘE 

Tvarohová pizza s prosciuttem, mozzarellou a rukolou 
 

  
 

Další vhodné potraviny k zakoupení v Tetě 
Allnature Chia   Arašídové máslo   Soya original  Topnatur Low Carm  
Semínka   jemné Allnature  (sójové mléko) Alpro Müsli srdcem 

  

  

 

 

 

 

Jemné klíčené Čočka  Allnature Malina   Džem z ovoce   Whey protein  
červená lupínky Semix  sušená mrazem   malina 100% Relax lesní ovoce 4Slim 

    


