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Priklad jidelnicku — JANA, 44 let — cilem je redukce vahy a zdravé jist %‘

Dulezité: jednd se o ndhled sestaveného jidelnicku vyZivovou poradkyni pro konkrétni Zenu, jeji vahu a cil. Uvedenad
vybrand jidla nelze vyuZit jako jidelnicek na den, jednd se o pfiklad.

1) SNIDANE

Francouzské tousty s jableCnym tvarohem
Mazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz

Toustow chléb celozmny 2 platky (50 g)
vejce slepiti 1 x velky kus (63 g)
Coconut Onginal Kokosow napoj Alpro 200 mi

tvaroh jemny tradiéni 2,5% tuku 100 g

Cekankow sirup original 5% cukru 71% viakniny 4Slim 50

Apple puree Bio organic Freshona g

2) OBED

Salat z cerné Cocky a restované zeleniny se susenou Sunkou

Nazev potraviny Véazime bez vahy Gramaz
ctema Cofka Beluga Arax 80 g
mrkev 100 g
cibule 50g
seminka dynova loupana 10g
Dulano Sedlacka Sunka su3ena pul baleni (40 g)
Ghi Eisté Allnature a5
3) ODPOLEDNI SVACINA

Koko-¢oko chia poharek s hruskou
NS>m
Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz alﬁm
COCONUT

45lim Whey protein ¢okolada 159

chia seminka 20q .
Coconut Onginal Kokosow napoj Alpro 200 ml )“I
A
hruska 80 ] o, .



4) VECERE

Krémova brokolicova polévka se smési opeceného Smakouna, lupink( a dyriovych seminek

Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz

brokolice 250 g

cibule 20g g~ el
kokosowé miéko BIO Allnature 50 mi 1

"'.’7’(\

Jemné klicené Cotka tervena lupinky Semix 409
Smakoun klasik pal baleni (100 g)
seminka dyfiova loupana 109
Dalsi vhodné potraviny k zakoupeni v Teté
DZem z ovoce Arasidové maslo Maslo Topnatur Low Carm
malina 100% Relax jemné Allnature Allnature Ghi Musli srdcem
2 A » '\% - ol ) |
i 100% ‘}g ARASIDOVE : i
% .M;alma f .Emné%-.;msm
Crispins kfehky Allnature Malina Olej dyriovy Keto ty¢inka PRO-TE(BE)-IN
platek susena mrazem Low carb liskovy ofech
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