
 

  



Příklad jídelníčku – JANA, 44 let – cílem je redukce váhy a zdravě jíst 
 
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  

Francouzské tousty s jablečným tvarohem 

 

 

2) OBĚD 

Salát z černé čočky a restované zeleniny se sušenou šunkou 

 

 

3) ODPOLEDNÍ SVAČINA 

Koko-čoko chia pohárek s hruškou 

 

  



4) VEČEŘE 

Krémová brokolicová polévka se směsí opečeného šmakouna, lupínků a dýňových semínek 
 

 
 
 

Další vhodné potraviny k zakoupení v Tetě 

 
Džem z ovoce   Arašídové máslo   Máslo    Topnatur Low Carm  
malina 100% Relax jemné Allnature  Allnature Ghí  Müsli srdcem 

  

  

 

 

 

 

 
Crispins křehký   Allnature Malina   Olej dýňový   Keto tyčinka PRO-TE(BE)-IN  
plátek    sušená mrazem      Low carb lískový ořech  
  


