Ing. Petr Krejcik

Bilance  Vzor - nevhodna Veganska, redukéni 6720 kJ
Datum 9.7.2021 °
NUiri
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 1599 kcal | 165,29 528¢g 63,3 g 331¢g 92,6 g 3369 16,7 mg | 789,7 mg | 215,2 mg
DDD / Cil
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 18 mg | 1341 mg | 2697 mg | 1018 mg | 385 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-1,5g/kg
DDD / Cil
Energie na kg - 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie 1y 54 ca, 19 779 keal, 19 /4 kel RozloZeni energie v jidlech

Sacharidy: 41 %

Vedere: 29 %[

Presnidavka: 7 %

Svacina odpoledne: 11 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Ostatniz 20 %

— Ostatni: 5 %

Mezname: 12 %

Mezname: 17 %

Ovaoce: 4 %

1
Ovoce: 10 %

Obiloviny: 6 %

Obiloviny: 17 %



Detail
Datum

Klient

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol) 0,0g
Bilkoviny 92,6 g
Cukry 52,8¢
Energie 6689,1 kJ
Popel 9,79
Sacharidy 165,2 g
Tuky 63,39
Vlaknina 33,69
Voda 966,2 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 4,1 mg
Beta karoten 4165,5 ug
Folaty 445,5 ug
Cholin 2513,6 mg
Kys.listova 20,8 ug
Niacin ekv. 19,1 NE
Niacin vit. B3 10,6 mg
Retinol - vit.A 3,2 ug
Riboflavin B2 1,2 mg
Thiamin B1 1,7 mg
vit. B12 1,6 ug
vit. B5 3,6 mg
vit. B6 1,6 mg
vit. K 216,6 pg
vit.C 215,2 mg
vit.D IU 72,5 UI
vit.D pg 1,8 ug

Stopové prvky

Mangan 5,7 mg
Méd' 2,0 mg
Selen 59,5 ug
Zinek 8,0 mg
Zelezo 18,1 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 8,39
Fruktoza 10,0g
Galaktoza 0,0g
Glukdza 93¢
Laktéza 0149
Maltéza 0449
Manitol 0,0g
Monosacharidy 19,3 g
Polyoly 00g
Rafindza 0,0g
Sachardza 7,89
Sorbitol 0,2g

Stachyoza 0,1g

DDD

DDD

DDD

DDD

Ostatni
Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.$tavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

0,0 mg
3,3 -
0,0 mg
0,29
0,0 mg

2697,4 mg
1018,3 mg
384,9 mg
1340,8 mg
789,7 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly
Cholesterol
MUFA
PUFA
SAFA

Transmastné kyseliny

w-3

w-6

Aminokyseliny

Alanin
Arginin
Cystin
Fenylalanin
Glycin
Histidin
Isoleucin
K.asparagova
K.glutamova
Leucin

Lysin
Methionin
Prolin

Serin
Threonin
Tryptofan
Tyrosin

Valin

45,4 mg
16,7 mg
6,09
8,69
33,1¢g
0,0g
0,1g
0,3¢g

3,09
4,6 g
1,2g
3,89
29¢g
20g
3,29
6,89
18,1 g
559
3,69
1,19
55¢g
3,79
2,79
0,99
249
3,59

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

26/48 g
5:1

1:0,3:0,2
165/53 g

DDD

DDD

DDD

DDD

DDD

< 5:1

1:1,4:0,6
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Ing. Petr Krejcik

nutri

Jidelnicek

Datum: 09.07.2021 8:19:23
Sestava: Vzor - nevhodnd Veganskéd, redukéni 6720 kJ
Klient: Vzor

Poznamka:
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Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cibule jarni ¢erstva 15,00 g 5 kcal
Tofu Natural, Lunter, bezlepkové 160,00 g 207 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 2,00 g 1 kcal
Koreni, kurkuma, mleta 1,00 g 3 kcal
Citronova stava, syrova, juice 1,00 g 0 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Pepi mlety 0,00g 0 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, pramér 2x 1 mala 150,00 g 46 kcal
Sacharidy: 12,2 g V]: 1,2 Energie: 381,6 kcal
Presnidavka
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 180,00 g 85 kcal
primeér
Sacharidy: 21,2 g V]: 2,1 Energie: 84,8 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cesnek, syrovy, primér 1,00 g 1 kcal
Houby, houba Portabella (Portobello), syrové 100,00 g 22 kcal
Zampiony, Serstvé 80,00 g 18 kcal
Kofeni, tymian, Cerstvy 3,00 g 2 kcal
Chilli koteni 1,00 g 2 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 2,00¢g 1 kcal
Zrna, quinoa, suché 1% 100 ml 70,00 g 257 kcal
Sacharidy: 52,3¢g V]: 5,2 Energie: 390,4 kcal
Svacina odpoledne
Vegan Classic zmrzlina, Magnum 1% 1 zmrzlina (90ml) 71,00 g 235 kcal
Sacharidy: 24,1 g V]: 2,4 Energie: 234,7 kcal
Vecere
Rostlinny olej, kokosovy olej 500g¢g 43 kcal
Cibule, syrova, pramér 10,00 g 4 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Jable¢ny ocet 2,009 0 kcal
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 150,00 g 176 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 2,00 g 1 kcal
Téstoviny, vaje¢né nudle, neobohacené, suché, 70,00 g 269 kcal
primeér
Sacharidy: 57,6 g V]: 5,8 Energie: 511,8 kcal
Celkem: Sacharidy: 167 g Tuky: 64 g Bilkoviny: 94 g Energie: 1603 kcal

SNIDANE: michané tofu s kurkumou a &ervenou paprikou
PRESNIDAVKA: pomeran¢

OBED: tymianové Zzampiony, vafena quinoa

SVACINA: nanuk vegan magnum

VECERE: t&stoviny se seitanem a rajéatovou omackou
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt, sojovy 150,00 g 141 kcal
Skofice, mleta 1,00 g 1 kcal
Kokos suseny mlety 30,00 g 187 kcal
Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, krystal, 1x 1 mala kostka cukru 5,009 20 kcal
moucka
Ovesné vlocky, prdmér, suché 3x 2 Izice zarovnané 45,00 g 166 kcal
Sacharidy: 59,9¢g V]: 6,0 Energie: 516,8 kcal
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 2x 1 pramérny kus 200,00 g 104 kcal
Sacharidy: 27,6 g V]: 2,8 Energie: 104,2 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 5,00g¢g 43 kcal
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 120,00 g 150 kcal
Cesnek, syrovy, primér 5,00 g 7 kcal
Cibule, syrova, prameér 15,00 ¢ 6 kcal
Fazolové lusky (zelené fazolky), cerstvé 200,00 g 67 kcal
Drozdi lahtdkové, COUNTRY LIFE 15,00 g 49 kcal
Soéjovy napoj original, Alpro 100,00 g 39 kcal
Sacharidy: 29,5¢ V]: 3,0 Energie: 361,4 kcal
Svacina odpoledne
Kokosovy jogurt s bortvkami, vegansky, 1% 1 baleni 150,00 g 137 kcal
Vege4Fun
Sacharidy: 18,5¢ V3: 1,8 Energie: 136,6 kcal
Vecefe
Rostlinny olej, kokosovy olej 5,00 g 43 kcal
Kveétak, syrovy, prameér 150,00 g 37 kcal
Tofu uzené, Sunfood 180,00 g 271 kcal
Kofeni, kurkuma, mleta 1,00 g 3 kcal
Kari kofeni 2,00g 7 kcal
Sojovy napoj, Alpro 150,00 g 96 kcal
Drozdi lahtdkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Sacharidy: 28,5¢g V]: 2,9 Energie: 490,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 164 g Tuky: 64 g Bilkoviny: 95 g Energie: 1610 kcal

SNIDANE: sojovy jogurt s kokosem, ovesné vlo&ky

PRESNIDAVKA: jablko

OBED: robi maso, restované fazolové lusky na ¢esneku

SVACINA: kokosovy jogurt s boravkami - vegan

VECERE: kvétak na kari s uzenym tofu
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Rohlik celozrnny 70,00 g 165 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 100,00 g 31 kcal
Vegansky syr, gouda, Green Vie Foods 50,00 g 151 kcal
(kokos.olej 24%)
Sacharidy: 50,19 V]: 5,0 Energie: 347,1 kcal
PiFesnidavka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1x 1 stfedni ovoce (6cm 80,00 g 43 kcal
primer)
Sacharidy: 10,7 g V3: 1,1 Energie: 42,6 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cibule, syrova, prameér 15,00 ¢ 6 kcal
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 190,00 g 223 kcal
Hrach, hrasek, zmrazeny, nepfipravené 50,00 g 34 kcal
Brokolice, syrova 50,00 g 14 kcal
Mrkev, syrova, prameér 1x 1 mala (14 cm dlouhd) 50,00 g 18 kcal
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 30,00 g 22 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1x 1 kus 50,00 g 9 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 50,00 g 15 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 50,00 g 4 kcal
Sacharidy: 25,99 V]: 2,6 Energie: 432,3 kcal
Svacdina odpoledne
Vegan Classic zmrzlina, Magnum 1x 1 zmrzlina (90ml) 71,00 g 235 kcal
Sacharidy: 24,1 g V]: 2,4 Energie: 234,7 kcal
Vecere
Cizrna, vafena 1% 250 ml 180,00 g 277 kcal
Salotka, syrové 2x 15 ml sekané 20,00 g 14 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 10,00 g 40 kcal
Koriandr, syrovy 2x 15 ml 2,00g 0 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Petrzelova nat 1,00 g 1 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 15,00 g 129 kcal
Rukola, syrova 3% 125 ml 30,00 g 8 kcal
Polnicek, syrovy 1x 125 ml 30,00 g 6 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 57,39 V]: 5,7 Energie: 496,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 168g Tuky: 62 g Bilkoviny: 84 g Energie: 1553 kcal

SNIDANE: celozrnna bageta s veganskym syrem, paprika
PRESNIDAVKA: mandarinka

OBED: michany salat se zeleninou a seitanem
SVACINA: nanuk vegan magnum

VECERE: falafel, rukolovy salat s cherry rajéatky
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Sojovy napoj, Alpro 300,00 g 193 kcal
Pohankové vlocky, primér, suché 20,00 g 64 kcal
Cukr fepny, stolni, rafinovany, krupice, krystal, 1x 1 mala kostka cukru 5,00¢g 20 kcal
moucka
Sacharidy: 42,2 g V]: 4,2 Energie: 277,5 kcal
PiFesnidavka
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 70,00 g 62 kcal
Jahody, syrové, primér 5x 1 velka (3,5 cm priimér) 90,00 g 25 kcal
Soéjovy napoj original, Alpro 250,00 g 97 kcal
Sacharidy: 27,19 V]: 2,7 Energie: 184,4 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 5x 1 1ZiCka rovna 20,00 g 172 kcal
Cibule, syrova, prumér 15,00 g 6 kcal
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 2% 1 kus 100,00 g 18 kcal
Fazole, malé bilé, syrové 130,00 g 367 kcal
Chilli koteni 1,00 g 2 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Pepf mlety 0,00g 0 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Sacharidy: 55,09 Vi: 5,5 Energie: 598,7 kcal
Svacina odpoledne
Vegan Protein 3 Stack, Vanilka, Z-Konzept 25,00 g 94 kcal
Nutrition
Voda, obecni vodovod 1% 1 hrnek (250 ml) 250,00 g 0 kcal
Sacharidy: 2,09 V]: 0,2 Energie: 94,2 kcal
Vecere
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cibule, syrova, pramér 20,00 g 8 kcal
Dyné Hokkaido, ¢erstva 100,00 g 23 kcal
Soéjovy napoj original, Alpro 100,00 g 39 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Pepi mlety 0,00g 0 kcal
Zakysana kokosova smetana, Planton 80,00 g 126 kcal
Cizrna, syrova 50,00 g 171 kcal
Kofeni, kari kofeni 1,00 g 3 kcal
Sacharidy: 40,2 g V]: 4,0 Energie: 489,1 kcal
Celkem: Sacharidy: 167 g Tuky: 63 g Bilkoviny: 92 g Energie: 1644 kcal

SNIDANE: pohankova kage z rostlinného mléka

PRESNIDAVKA: ovocné smoothie

OBED: fazole chilli corn carne, bez ptilohy

SVACINA: proteinovy napoj

VECERE: dyiova polévka s pecenou cizrnou a zakysanou vegan smetanou
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Cocka, &ervena, syrova 40,00 g 138 kcal
Voda, obecni vodovod 50,00 g 0 kcal
Olej olivovy 5,00 g 44 kcal
Tahini-sezam 5,00¢ 30 kcal
DZus, juice, citronovy 5,009 1 kcal
Sal morska bila 1,02 g 0 kcal
Pepf mlety 0,13 g 0 kcal
Paprika ¢ervena (mleta) 0,26 g 1 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 150,00 g 13 kcal
Sacharidy: 27,09 V]: 2,7 Energie: 228,2 kcal
Presnidavka
Voda, obecni vodovod 3% 100 ml 300,00 g 0 kcal
Boravky, syrové, pramér 130,00 g 67 kcal
Vegan Protein 3 Stack, Vanilka, Z-Konzept 20,00 g 75 kcal
Nutrition
Sacharidy: 17,1 g V]: 1,7 Energie: 142,7 kcal
Obéd
Olej stolni rostlinny, prameér 5,009 44 kcal
Cibule, syrova, pramér 15,00 ¢ 6 kcal
Veggie, séjovy mlety fizek, nepfipraveny 1x 1 porce 150,00 g 265 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 80,00 g 14 kcal
Mrkev, syrova, prdmeér 5x 1 stfedni prouzek 20,00 g 7 kcal
Celer, bulva, syrova 20,00 g 8 kcal
Petrzel, kofen, Cerstva 2x 10 vétvicek 20,00 g 6 kcal
Rajsky protlak 20,00 g 15 kcal
Drozdi lahtdkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Téstoviny, Spagety, celozrnné, suché 60,00 g 209 kcal
Sacharidy: 78,3 g V]: 7,8 Energie: 607,1 kcal
Svacdina odpoledne
Vegan Almond zmrzlina, Magnum 1% 1 zmrzlina (90ml) 72,00 g 248 kcal
Sacharidy: 23,09 V]: 2,3 Energie: 248,5 kcal
Vecere
Rostlinny olej, kokosovy olej 500g¢g 43 kcal
Listovy $penat fezany, Dione, zmrazeny 80,00 g 23 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00 g 3 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 5,009 3 kcal
Limetkova stava, syrova 1%x 5 ml 5,009 1 kcal
Houby, houba Portabella (Portobello), syrové 150,00 g 33 kcal
Tofu bazalka, Lunter, bezlepkové 120,00 g 145 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 500g¢g 43 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 3% 1 kus 150,00 g 27 kcal
Sacharidy: 169¢ V]: 1,7 Energie: 321,9 kcal
Celkem: Sacharidy: 162g Tuky: 63 g Bilkoviny: 94g Energie: 1548 kcal

SNIDANE: hummus z &ervené ¢oc¢ky, okurek

PRESNIDAVKA: bortivkovy koktejl
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OB]:Z]?: boloniské Spagety
SVACINA: nanuk vegan magnum
VECERE: plnéné portabelo, zelenina
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Alpro séjova alternativa bilého jogurtu s 150,00 g 81 kcal
mandlemi
Ovesné vlocky, prdmér, suché 20,00 g 74 kcal
Meruniky, syrové, riizné druhy, jedly podil, 60,00 g 29 kcal
primér
Sacharidy: 22,89 V]: 2,3 Energie: 183,5 kcal
Presnidavka
Zeli bilé, syrové, skladované, pramér 100,00 g 24 kcal
Citronova $tava, syrova, juice 1% 5 mi 5,00 g 1 kcal
Sal, stolni 0,00g 0 kcal
Sacharidy: 58g V]: 0,6 Energie: 25,3 kcal
Obéd
Cizrna, vafena 1x 175 ml 120,00 g 185 kcal
Brokolice, syrova 100,00 g 29 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 40,00 g 161 kcal
Voda, obecni vodovod 50,00 g 0 kcal
Olej stolni rostlinny, pramér 15,00 g 132 kcal
Sojanéza 30,00 g 118 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 100,00 g 9 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, praimér 2x 1 mala 150,00 g 46 kcal
Sacharidy: 71,3 g V]: 7,1 Energie: 713,1 kcal
Svacina odpoledne
Delicious vegan protein, ¢okolada + liskovy 1x 1 porce 30,00 g 114 kcal
ofech, Nutrend
Sacharidy: 1,79 V]: 0,2 Energie: 114,2 kcal
Vecefe
Olgj stolni rostlinny, pramér 2x 1 I1zi¢ka rovna 8,00 g 71 kcal
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 120,00 g 150 kcal
Hrach, hrasek, zmrazeny, nepfipravené 30,009 20 kcal
Cuketa 50,00 g 8 kcal
Piniova jadra 20,00 g 115 kcal
Téstoviny, vaje€né nudle, neobohacené, suché, 60,00 g 231 kcal
primér
Bazalka, Cerstva 1x 30 ml 5,009 1 kcal
Sacharidy: 61,5¢ V]: 6,2 Energie: 595, 8 kcal
Celkem: Sacharidy: 163 g Tuky: 63 g Bilkoviny: 96 g Energie: 1632 kcal

SNIDANE: rostlinny jogurt, ovesné vloky, meruiky

PRESNIDAVKA: zelny salat
OBED: brokolicovo - cizrnové placky, zelenina, sojanéza

SVACINA: vegan ¢okolada s ofechy

VECERE: t&stoviny se zeleninou a robi masem s pestem z piniovych ofechii a bazalky
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Voda, obecni vodovod 3% 100 ml 300,00 g 0 kcal
Vegan Protein 3 Stack, Vanilka, Z-Konzept 1x 1 porce 30,009 113 kcal
Nutrition
Cukr Fepny, stolni, rafinovany, krupice, krystal, 1x 1 mala kostka cukru 5,009 20 kcal
moucka
Zrna, quinoa, suché 1% 1 porce 20,00 g 74 kcal
Holandské kakao, Dr. Oetker (obsah kakaového 10,00 g 29 kcal
masla 10%)
Sacharidy: 21,2 g V]: 2,1 Energie: 235,4 kcal
Presnidavka
Vegan Almond zmrzlina, Magnum 1% 1 zmrzlina (90ml) 72,00 g 248 kcal
Sacharidy: 23,09 V]: 2,3 Energie: 248,5 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 5,00 g 43 kcal
Cibule, syrova, prameér 10,00 g 4 kcal
Tempeh Cerstvy, primér 160,00 g 309 kcal
Por (porek), erstvy 50,00 g 13 kcal
Houby, shiitake, susené 5,00 g 14 kcal
Kapusta riizickova, syrova 20,00 g 7 kcal
Hrach, jedlé lusky (snow peas), syrové 30,00 g 13 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 5,00 g 3 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 15,00 ¢ 49 kcal
Zrna, bulgur, suchy 50,00 g 171 kcal
Sacharidy: 63,2 g V]: 6,3 Energie: 625,0 kcal
Svacdina odpoledne
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, praimér 60,00 g 53 kcal
Ovesné vlocky, pramér, suché 20,00 g 74 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 2x 1 I1ziCka rovna 8,00 ¢ 69 kcal
Voda, obecni vodovod 50,00 g 0 kcal
Sacharidy: 26,49 V]: 2,6 Energie: 196,2 kcal
Vecere
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 50,00 g 15 kcal
Kedluben, syrovy, primeér 50,00 g 10 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 50,00 g 4 kcal
Cizrna, varena 100,00 g 154 kcal
Olej stolni rostlinny, prameér 5,009 44 kcal
Tahini-sezam 10,00 g 61 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00 g 3 kcal
Citronové Stava, syrova, juice 1x5ml 5,009 1 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Sacharidy: 31,19 V]: 3,1 Energie: 295,9 kcal
Celkem: Sacharidy: 165¢g Tuky: 66 g Bilkoviny: 94 g Energie: 1601 kcal

SNIDANE: quinoova kase s kakaem
PRESNIDAVKA: nanuk vegan Magnum

OBED: ¢

ina z tempehu, bulgur
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SVACINA: ovesné suéenky's bananem
VECERE: hummus se zeleninou



