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Pfiklad jidelni¢ku — KAROLINA, 23 let — cilem je redukce vahy

b

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

Mrkvovy dortik s mandlovym tvarohem

Mazev potraviny

vejce slepii
mrkev

skofice mleta
tvarch jemny tradiéni 2,5% tuku

2) OBED

Ovesné vocky jemné s Makninou Emco

mandlové maslo 100% mandle Allnature
Cekankow sirup original 5% cukru 71% vakniny 4Slim

Vazime bez vahy

Vajecna omeleta s bramborami, Spenatem a proteinovym chlebikem

Nazev potraviny

vejce slepiti

vajecny bilek

cibule

Spenat baby

Ghi Cisté Allnature

Crispins Bio protein Extrudo
brambory syrove

3) ODPOLEDNI SVACINA

Proteinovy jable¢no-vanilkovy mug cake
» Nazev potraviny

vejce slepiti

SOYA  Ovesné voé ky jemné s vakninou Emco

4 Apple puree Bio organic Freshona
“ #  whey protein vanilka 4Slim

t‘ﬂ Soya onginal (sojove mléko) Alpro

Vazime bez vahy

Gramaz

2 kusy (110 g)

2 bilky (66 q)
20g

2049

a4

1/3 baleni (33,3 g)
150 g

Vazime bez vahy

Gramaz

1 x kus (55 g)
100 g

25¢g

dle chuti

pul baleni (125 g)
159

50

nspms

b i
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Gramaz

1 x kus (55 q)
30g

30g

2549

100 ml



4) VECERE

Téstoviny s tvarohem na sladko

Nazev potraviny Vazime bez vahy Gramaz
MANDLOV Celozmné téstowny fusilli Tiradell 7049
s, Tvaroh twdy na strouhani 80g
YW  Cekankow sirup onginal 5% cuknu 71% iakniny 4Slim 59
. mandlové maslo 100% mandle Allnature 304g

Dalsi vhodné potraviny k zakoupeni v Teté

Coconut Original Topnatur Low Carm Maslo Arasidové maslo
Kokosovy napoj Alpro Msli srdcem Allnature Ghi jemné Allnature
i
alpro
COCONUT

L
DZem z ovoce Allnature Malina Seminka dynova Protein 30% vanilla &
malina 100% Relax susena mrazem loupana crispies Bombus

% ugar - gluton fr

S DYNOVE
SEMINKO 2 vanillaécrispies
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