Snidané 1 986 k)

.....

volnym radikaldm. Pomaha proti virdm a bakteriim a dalsi skvélé uc¢inky na

zdravi.
Lucina Linie 0 30% méné tuku 50x1g 392Kk
Kurkuma latte kokosové 417 kJ

Bio Kurkuma latte Vanilka Sonnentor 3 x 1 g
kokosové mléko 250 x 1 ml
Cekankovy sirup natural 4Slim10x1g

kedlubna bila 100x1g 110Kk
chléb kvéaskovy zitno pSeni¢ny 100x1g 1067k
Dopoledni svacina 985 kJ
orechy kesu 30x1g 733Kk
mandarinka 140x1g 252K
Obéd 2 459 k)

Gnochi - mouka, ricotta nebo luc¢ina, brambory uvarené nastrouhat, pridat mouku a
vaji¢ko - pfipravit noky, vafit 10 m ve vrouci osolené vodé&. Smakoun ¢isty nebo
hliva Ustri¢nd orestovat, zalit mlékem, pridat houby a dochutit kofenim dle

chuti.

BRAMBOROVE GNOCHI S HOUBOVOU OMACKOU 2 459 k]
Gouda 45 % tuku Bluedino20x 1 g
Spaldové mouka hladké Castello 50 x 1 g
brambory syrové 50 x 1 g
Ricotta Lovilio 30 x 1 g
vejce slepi¢ci60x 1 g
Smakoun klasik 200 x 1 g
kokosové mléko 100 x 1 ml
zampiony sterilované Tesco50x 1 g

Odpoledni svacina 791 k)
zelenina 200x1g 240Kk
eidam syr 30% tuku, platkovy 50x1g 551Kk
Vecere 1317 kJ
olej olivovy extra panensky 7x1ml 240Kk
Aljasska treska filety Nowaco 180x1g 558Kk
c¢erna cocka Beluga Arax 30x1g 386Kk
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 150x1g 133k

T' Kalorické Tabulky



Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem

Tuky celkem

Vldknina celkem

Cukry celkem

Sl celkem

Vépnik celkem

Nasycené mastné kyseliny

PHE celkem

135¢
174 g

57 g

39¢
0g
19
23¢9

09

0 k)
Potraviny celkem +7 538 kJ
Aktivity celkem -0 kJ
Celkem 7 538 k]
Pitny rezim 0,351

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1 846 k)

celozrnné pecivo Albert 100x1g 1058k
Hummus s ¢esnekem oriental style Chef Select 50x1g 567Kk
mrkev 150x1g 221Kk
Dopoledni svacina 713 k)
olivy Cerné 40x1g 250Kk]
Dyniové krekry se Spaldou a ¢esnekem Biopekarna Zemanka 30x1g 464Kk
Obéd 2516 kJ
Fazolovy gulds s kurecim, pecivo - obéd FitMakyta 2 516 kJ

Skyr natur 0,1% tuku Pilos 20 x 1 g

mrkev 90 x1g

olej olivovy 5 x 1 ml

Fazole bilé ve slaném ndlevu Gianna 150 x 1 g
zeleninovy vyvar se zeleninou 150 x 1 ml
zakysand smetana 12% Kunin 30 x 1 g

chléb Zitny 80 x 1 g

kureci prsa syrova (bez klize, bez kosti) 150 x 1 g

Odpoledni svacina 1 080 k)
kedlubna bila 200x1g 220Kk)
eidam syr 30% tuku, platkovy 50x1g 551Kk
Dynové krekry se Spaldou a ¢esnekem Biopekarna Zemanka 20x1g 309k

Vecere 1277 k)

Krati stejk s pe¢ivem a zeleninou 1277k
olej olivovy extra panensky 2,5 x 1 ml
krdti steak 120 x 1 g
kren syrovy 3x1g
rohlik Zitny Albert 50 x 1 g
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 200 x 1 g
ocet balzamico de cezare 5 x 1 ml

Druha vedere 0 kj

Aktivity



Bilkoviny celkem 129 ¢ Potraviny celkem +7 432 kJ

Sacharidy celkem 183 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 56 g Celkem 7 432 k]
Vldknina celkem 41 g Pitny rezim 0l
Cukry celkem 31g
S3l celkem 0g
Vépnik celkem 0,61¢g
Nasycené mastné kyseliny 12 g
PHE celkem O0g

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1882 k)

Michana vajicka s pérkem a horcici 1882 kJ
Zitny chléb 100% 100 x 1 g
pérek 50 x 1 g
vejce slepic¢i 2 x maly kus (50 g)
Ghi prepusténé maslo2 x 1 g
cibule cervend 40x 1 g
Francouzskd Dijonskd horcice hrubozrnnd 3 x 1 g

kureci prsni Sunka 92% Pikok pure 100x1g 385Kk
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 200x1g 177Kk
Obéd 2 783 kJ
Zitny chléb se saldtem z makrely 2783k

zitny chléb 100% 120x 1 g

Makrela uzend Nautica 70 x 1 g
mrkev 200 x 1 g

Skyr natur 0,1% tuku Pilos 140 x 1 g
ledovy salat 200 x 1 g

Odpoledni svacina 1193 k)
mandle neloupané 20x1g 533k
krekry Spaldové celozrnné se sezamem dmBio 25x1g 465Kk
hroznové vino ¢ervené 60x1g 195k

Vecere 1178 k)

Tortilla se Sunkou a syrem, zelenina 1178k
Lightlife syr polotvrdy 30% Leerdammer 30 x 1 g
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy saldt 100 x 1 g
tortila mald celozrnna Lidl 40 x 1 g
kureci prsni sunka 92% Pikok pure 70 x 1 g
kecup jemny Hellmann’'s5x1g

Druha vecere 0 kj

Aktivity



Bilkoviny celkem 122 g Potraviny celkem +7 598 kJ

Sacharidy celkem 182 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 59 ¢ Celkem 7 598 k]
Vldknina celkem 38¢g Pitny rezim 0l
Cukry celkem 43 g
S3l celkem 0g
Vépnik celkem 0,62 g
Nasycené mastné kyseliny 16 g
PHE celkem O0g

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1 980 k)

Brownies vafle s jogurtem 420x1g 1980Kk]
vejce slepi¢ci50x1g
Coconut Original Kokosovy népoj s ryzi Alpro90 x 1 g
zitnd mouka celozrnnd 40 x 1 g
Finest dark chocolate 74% cocoa Fin Carré 20x 1 g
Recky jogurt bily 0% tuku Milko 100 x 1 g
hruska 120x1 g

Dopoledni svacina 838 kJ

pomeranc 200x1g 416Kk
arasSidové maslo 15x1g 422K

Obéd 2 337 k)

pokud radéji riznéjsi rajskou bez cukru, tim lépe
kofeni - pept. bobkovy list, jak jste zvykla dle chuti, morska sdl, citornova
Stadva na doslezeni tfeba kokosovy cukr, ¢ekankovy sirup nebo max Izi¢ku cukru

trtinového nebo repného

morska stl s jodem 1,5x1g 0Kk
kokosovy cukr 5x1g 79Kk
Rajskd oméacka s téstovinami 290x1g 2258k

rajskd omacka 60 x 1 g
hovézi maso libové syrové 160 x 1 g
téstoviny semolinové syrové 70 x 1 g

Odpoledni svacina 1 089 kJ

koreni dle chuti, tofu nakrdjet na kosti¢ky a na panvi orestovat na sucho,

pridat varenou brokolici a promichat, podavat s pecivem

brokolice varena 60x1g 111Kk
chléb kvéaskovy zitno pSenicny 40x1g 427Kk
Veggie Tofu marinované Nature's Promise 80x1g 552Kk

Vecere 1 388 k)

Stehna upéct a poté maso obrat a umlit nebo nakrdjet na kousky a smichat se
strouhanou kyselou okurkou, namazat na chléb a podivat se saldtovymi listy.

Pomazanka z krtiho masa 1347 k)
chléb zitny 40 x 1 g
okurka kyseld30x1g
krati spodni stehna ¢erstva Lidl 150 x 1 g

saldtové srdicka PEREGRIN 60x1g 42Kk
morska stl s jédem 1x1lg 0Kk



Druha vecere

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem

Tuky celkem

Vldknina celkem

Cukry celkem

Sl celkem

Vépnik celkem

Nasycené mastné kyseliny

PHE celkem

123 g
189 g

60 g

50¢
0g
0,47 g
21 g

09

0 k)
Potraviny celkem +7 633 kJ
Aktivity celkem -0 kJ
Celkem 7 633 Kk
Pitny rezim 0,09 |

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1771 k)

Zitny chléb a parenica se zeleninou 1771k
Parenica uzend Liptov40x 1g
zitny chléb 100% 100 x 1 g
Soft Cheese light Milbona 30 x 1 g
zelenina150x1g

broskev 180x1g 348K
Skyr natur 0,1% tuku Pilos 140x1g 363K
Obéd 2 069 kJ
Kotlety na cibuli a Slehacce s bramborem a salatem 2 069 kJ

brambory syrové 250 x 1 g

veprova kotleta pecené 100x 1 g

cibule ¢ervend 100 x 1 g

smetana na vareni 12% tuku Kunin 30 x 1 g
rukola30x1g

Odpoledni svacina 1446 k)
orechy kesu 20x1g 489Kk
jablko ¢ervené 150x1g 460Kk
Beef natural jerky (susené maso hovézi jerky) Fine Gusto 40x1g 497Kk

Vecere 1423 k)

Vajec¢na omeleta s jahelnymi vliockami 1423k
jédhelné vlocky instantni Natural, 25 x 1 g
Ghi prepusténé maslo1 x 1 g
vejce slepi¢i 100x 1 g
dusend Sunka 96% veprové Dulano 60 x 1 g
saldtova srdi¢ka Peregrin 100 x 1 g
Psyllium Organic Apotheke 5 x 1 g

Druha vecere 0 kJ

Aktivity



Bilkoviny celkem 126 g Potraviny celkem +7 419 kJ

Sacharidy celkem 185 ¢ Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 54 g Celkem 7 419 k]
Vldknina celkem 25¢ Pitny rezim 0l
Cukry celkem 60 g
S3l celkem 0g
Vépnik celkem 0,13 g
Nasycené mastné kyseliny 21g
PHE celkem O0g

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1520 k)
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 100x1g 88K
morska sl s jodem 05x1g 0Kk
LahUdkové drozdi Country Life 10x1g 137Kk
chléb kvéaskovy zitno pSeni¢ny 100x1g 1067k
Tvaroh polotu¢ny 3,8% Pilos 60x1g 227Kk

Dopoledni svacina 789 kJ

Polévka s trhanym kurecim masem 205x1g 789K
kureci prsa syrova (bez klize, bez kosti) 60 x 1 g
mrkev 50 x1g
celer bulvovy 50 x 1 g
vejce slepi¢i25x1g
zitny chléb 100% 20x 1 g

Obéd 2 578 kJ

Lososovy stejk s bramborem a zeleninovym salatem 2 578 kJ
losos steak 150 x 1 g
brambory syrové 300 x 1 g
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 200 x 1 g

Odpoledni svacina 1144 k)
raj¢ata cherry 100x1g 90Kk
kefirové mléko 1,1% tuku Pilos 250x1g 412Kk
mandle neloupané 25x1g 642Kk
Vecere 1 308 k)
dusena Sunka 96% veprova Dulano 100x1g 435Kk
chléb zitny 50x1g 505k
zelenina Cerstva rajCata, okurka, ledovy salat 150x1g 133Kk
Lucina Linie 0 30% méné tuku 30x1g 235Kk
Druha vecere 0 kj

Aktivity



Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem

Tuky celkem

Vldknina celkem

Cukry celkem

Sl celkem

Vépnik celkem

Nasycené mastné kyseliny

PHE celkem

118 g
180 g
57 g
369
29¢g
0g
0,85 g
15¢g

0g

Potraviny celkem +7 339 kJ
Aktivity celkem -0 kJ
Celkem 7 339 kJ
Pitny rezim 0,21

T' Kalorické Tabulky



Snidané 1 869 kJ

Michana vajicka s teplou zeleninou 1869 kJ
cibule cervend 40x 1 g
vejce slepi¢i 100x 1 g
mrkev 50 x1g
cuketa50x 1 g
rohlik grahamovy 50 x 1 g
Mozzarella light Galbani 50 x 1 g

hroznové vino bilé bezsemenné 60x1g 190Kk
Syrové krekry se Spaldou a slunecnici bio Zemanka biopekéarna 40x1g 618Kk
Obéd 2 364 kJ
Obéd FitMakyta-téstoviny,syr,Sunka, vejce - zapecené téstoviny 2 364 kJ

Sunka nejvyssi jakosti 95% masa Pikok 100 x 1 g
celozrnné téstoviny 60 x 1 g

vejce slepi¢ci30x1g

Leerdammer Lightlife syr platkovy 17% tuku 70 x 1 g
okurka kyseld 50 x 1 g

Odpoledni svacina 1 200 k)
chia seminka 5x1g 104Kk
jablko 100x1g 238Kk
Cekankovy sirup natural 4Slim 5x1g 34Kk
Pohankové lupinky Bonavita 20x1g 298Kk
vegan bio sojovy jogurt take it veggie 250x1g 528K
Vecere 1211 k)
chléb kvéaskovy zitno pSeni¢ny 40x1g 427Kk
Polévka s trhanym kurecim masem 784 k|

kufeci prsa syrova (bez kdize, bez kosti) 100 x 1 g
mrkev 50 x 1 g

celer bulvovy 50x 1 g

vejce slepici30x1g

Druha vecere 0 kj

Aktivity



Bilkoviny celkem 131 g Potraviny celkem +7 450 kJ

Sacharidy celkem 170 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 59 ¢ Celkem 7 450 k]
Vldknina celkem 29g Pitny rezim 0l
Cukry celkem 42 g
S3l celkem 0g
Vépnik celkem 0,92 ¢
Nasycené mastné kyseliny 21g
PHE celkem O0g

T' Kalorické Tabulky



