
 

  



Příklad jídelníčku – KAROLÍNA, 23 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  

Mrkvový dortík s mandlovým tvarohem 

 

 

2) OBĚD 

Vaječná omeleta s bramborami, špenátem a proteinovým chlebíkem  

  

 

3) ODPOLEDNÍ SVAČINA 

Proteinový jablečno-vanilkový mug cake  

  

  



4) VEČEŘE 

Těstoviny s tvarohem na sladko 
 

 

 

Další vhodné potraviny k zakoupení v Tetě 

Coconut Original  Topnatur Low Carm  Máslo     Arašídové máslo 
Kokosový nápoj Alpro  Müsli srdcem   Allnature Ghí  jemné Allnature 

  

  

 

 

 

 

 
Džem z ovoce   Allnature Malina   Semínka dýňová  Protein 30% vanilla & 
malina 100% Relax  sušená mrazem   loupaná  crispies Bombus 
  


