Ing. Petr Krejcik

Bilance  Vzor - nevhodna Vegetarianska - ovolakto
(GDA 8400 kJ)
Datum 9.7.2021 °
Nnutri
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 1997 kcal | 228,1g 76,09 80,59 4539 94,8 g 31,29 332,4 mg (1452,6 mg| 239,2 mg
DDD / Cil
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 14 mg | 1758 mg | 3220 mg | 1819 mg | 411 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-1,5g/kg
DDD / Cil
Energie na kg - 25 - 35 kcal/kg

RozlozZeni eNergi€  1g54keay 19 7/9 keal, 19 /4 keal

Sacharidy: 45 %

Bilkoviny: 19 %

Tuky: 36 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti

[Migko a syry: 26 %

Ostatni: 4 %

“[Obiloviny: 13 %

RozloZeni energie v jidlech

Presnidavka: 6 %

[5vadina odpoledne: 9 %]
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Snidang;

Kategorie podle energie

Migko a syry: 24 %
| |

Ostatniz 16 %



Detail
Datum

Klient

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol) 0,0g
Bilkoviny 94,8¢
Cukry 76,0 g
Energie 8357,5 kJ
Popel 12,7 g
Sacharidy 228,1g
Tuky 80,59
Vldknina 31,29
Voda 1126,6 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 5,2 mg
Beta karoten 5334,7 ug
Folaty 426,9 ug
Cholin 1747,3 mg
Kys.listova 123,0 ug
Niacin ekv. 24,7 NE
Niacin vit. B3 12,3 mg
Retinol - vit.A 569,7 ug
Riboflavin B2 2,0 mg
Thiamin B1 1,4 mg
vit. B12 10,3 ug
vit. B5 6,0 mg
vit. B6 1,9 mg
vit. K 195,0 ug
vit.C 239,2 mg
vit.D IU 71,0 UI
vit.D pg 2,9 ug
Stopové prvky

Mangan 5,9 mg
Méd' 1,9 mg
Selen 64,0 ug
Zinek 11,8 mg
Zelezo 14,0 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 23,29
Fruktéza 14,5¢g
Galaktoza 0,39
Glukdza 12,89
Laktéza 13,2 ¢
Maltéza 0,2g
Manitol 0,1g
Monosacharidy 27,59
Polyoly 00g
Rafindza 0,0g
Sachardza 10,1g
Sorbitol 0,2g

Stachydza 0,0g

DDD

DDD

DDD

DDD

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 47,2 -
Kofein 0,8 mg
Kys.$tavelova 0,49
Theobromin 12,4 mg
Mineraly

Draslik 3219,7 mg
Fosfor 1819,3 mg
Hor¢ik 411,0 mg
Sodik 1758,1 mg
Vapnik 1452,6 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 52,9 mg
Cholesterol 332,4 mg
MUFA 11,09
PUFA 7,09
SAFA 45,3 ¢
Transmastné kyseliny 0,1g
w-3 01lg
w-6 0,5¢g
Aminokyseliny

Alanin 319
Arginin 4,19
Cystin 1,19
Fenylalanin 4,19
Glycin 2,69
Histidin 2,1g
Isoleucin 39g¢g
K.asparagova 6,89
K.glutamova 17,59
Leucin 6,79
Lysin 50g9
Methionin 1,69
Prolin 6,79
Serin 4,39
Threonin 3,29
Tryptofan 1,09
Tyrosin 3,19
Valin 4,7 g

Specifické indexy pFijmu zZivin

Aminokys. esenc/neesen 32/49 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 4:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:0,2:0,2
Sacharidy celkem/Cukry 228/76 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 8:19:37

Sestava: Vzor - nevhodnd Vegetaridnskd - ovolakto (GDA 8400
kJ)

Klient: Vzor

Poznamka:
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Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 120,00 g 283 kcal
Lucina - zakladni 30,009 84 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 2x 1 mala 150,00 g 46 kcal
Sacharidy: 59,0 g V]: 5,9 Energie: 413,1 kcal
Presnidavka
Kiwi, syrové, primér 2x 1 stfedni ovoce 150,00 g 82 kcal
Sacharidy: 17,5¢ V]: 1,7 Energie: 81,7 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 5,00g¢g 43 kcal
Cibule, syrova, pramér 10,00 g 4 kcal
Kari kofeni 2,00¢g 7 kcal
Raj¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1x 1 kus 50,00 g 9 kcal
Tofu Natural, Lunter, bezlepkové 140,00 g 181 kcal
Kokosové mléko 20,00 g 45 kcal
Cizrna, varena 1% 175 ml 120,00 g 185 kcal
RyZe jasminova, Menu Gold, ryZe dlouhozrnna 110,00 g 406 kcal
loupana jasminova, sucha
Sacharidy: 119,1 g V]: 11,9 Energie: 880,1 kcal
Svacina odpoledne
Pribinacek Bortivka, smetanovy krém 70,00 g 162 kcal
Sacharidy: 10,5¢ V]: 1,1 Energie: 161,8 kcal
Vecere
Celer, bulva, syrova 1x 1 primérny kus 200,00 g 84 kcal
Vejce varené 50,00 g 74 kcal
Mrkev, syrova, primér 1% 1 mala (14 cm dlouha) 50,00 g 18 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., primér 5x 1 velky platek 100,00 g 257 kcal
Majonéza klasicka, 82,5% tuku, pramér 15,00 g 112 kcal
Poér (porek), erstvy 20,00 g 5 kcal
Sacharidy: 23,2 g V]: 2,3 Energie: 550,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 85g¢g Bilkoviny: 95 g Energie: 2087 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, lu¢ina, paprika
PRESNIDAVKA: kiwi

OBED: cizrnové kari s tofu, jasminova ryze
SVACINA: pribinéek bortivkovy

VECERE: celerovy salat s vejcem a syrem a majonézou
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
MIéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 2x 200 ml 400,00 g 186 kcal
RyzZe, zrna, nevarena, primér 2x 1 Izice vrchovata 50,00 g 174 kcal
Arasidové maslo, pramér 15,00 ¢ 86 kcal
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primér 100,00 g 89 kcal
Kakao Granko - prasek (Orion) 2x 1 IZice rovna 10,00 g 38 kcal
Sacharidy: 92,09 V]: 9,2 Energie: 574,4 kcal
Presnidavka
Pomelo, syrové, primeér 150,00 g 57 kcal
Sacharidy: 14,4 ¢ Vi: 1,4 Energie: 57,0 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 5x 1 I1ziCka rovna 20,00 g 172 kcal
Lilek, syrovy 80,00 g 14 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 80,00 g 25 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00 g 3 kcal
Koreni, tymian, cerstvy 1,00 g 1 kcal
Téstoviny, makarony (kolinka), celozrnné, suché 100,00 g 348 kcal
Tvaroh tvrdy, Sedl¢ansky 150,00 g 179 kcal
Sacharidy: 88,8 g V]: 8,9 Energie: 741,5 kcal
Svacina odpoledne
Zmrzlina Pralines & Cream, Haagen-Dazs 70,00 g 192 kcal
Sacharidy: 19,7 g V]: 2,0 Energie: 191,9 kcal
Vecere
Maslo prepusténé, maselny olej bezvody, ghee, 2x10g 20,00 g 175 kcal
ghi, primér
Cibule, syrova, pramér 15,00 g 6 kcal
Vejce slepici syrové 2x 1 malé (vel. S) 100,00 g 154 kcal
Listovy Spenat fezany, Dione, zmrazeny 80,00 g 23 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 3% 1 kus 150,00 g 27 kcal
Sacharidy: 11,3 g V]: 1,1 Energie: 385,7 kcal
Celkem: Sacharidy: 226g Tuky: 80g Bilkoviny: 95 g Energie: 1951 kcal

SNIDANE: ryzové kaSe s arasidovym maslem, grankem a bananem

PRESNIDAVKA: pomelo

OBED: celozrnné téstoviny s pe¢enym lilkem a paprikou, sypané tvarohem

SVACINA: nanuk Hiagen-Dazs

VECERE: michana vejce na cibulce s listovym $penatem, rajéata
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 110,00 g 260 kcal
Gervais Original, Zervé syr plvodni 20,00 g 44 kcal
Syr polotvrdy, Madeland Fitness, 20% t.v.s. 4x 1 velky platek 80,00 g 182 kcal
(eidam20%, emental 20%), pramér
Redkvigky, Fedkev, Servena, syrova, pramér 2x 100 ml platky 100,00 g 16 kcal
Sacharidy: 50,2 ¢ V]: 5,0 Energie: 502,3 kcal
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, prameér 250,00 g 130 kcal
Sacharidy: 34,5¢ V3: 3,5 Energie: 130,3 kcal
Obéd
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, prdmér 150,00 g 133 kcal
Ovesné vlocky, primér, suché 4x 2 |Zice zarovnané 60,00 g 222 kcal
Mléko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 1x 200 ml 200,00 g 93 kcal
Vejce slepiCi syrové 1% 1 malé (vel. S) 50,00 g 77 kcal
Skofice, mleta 2,00g 3 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 15,00 g 129 kcal
Tvaroh mékky polotu¢ny Milko, 3,5% tuku 100,00 g 90 kcal
Med, razné druhy, prameér 5,009 15 kcal
Boruvky, syrové, pramér 80,00 g 41 kcal
Sacharidy: 101,1 g V]: 10,1 Energie: 803,9 kcal

Svacina odpoledne

Syr, cottage, smetanovy (4,5% tuku) 150,00 g 148 kcal
Kedluben, syrovy, primeér 150,00 g 29 kcal
Sacharidy: 9,0g V]: 0,9 Energie: 176,6 kcal
Vecere
Maslo prepusténé, maselny olej bezvody, ghee, 2x10g 20,00 g 175 kcal
ghi, pramér
Cibule, syrova, pramér 20,00 g 8 kcal
Dyné Hokkaido, ¢erstva 200,00 g 47 kcal
Brambory nové, letni, primér, syrové 80,00 g 70 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Pepf mlety 0,00g 0 kcal
Zakysana smetana krémovita, 12% tuku, 50,00 g 80 kcal
Mlékarna Kunin
Sacharidy: 30,5¢g V]: 3,0 Energie: 379,9 kcal
Celkem: Sacharidy: 225¢g Tuky: 83¢g Bilkoviny: 96 g Energie: 1993 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, gervais, eidam 30%, fedkvicky
PRESNIDAVKA: jablko

OBED: bananové livance s ovesnymi vlo&ky, tvarohovo bortivkova péna
SVACINA: cottage syr, kedlubna

VECERE: polévka dyiovy krém se zakysanou smetanou
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
MIéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 2x 200 ml 400,00 g 186 kcal
Ovesné vlocky, pramér, suché 50,00 g 185 kcal
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 1% 1 menSi kus 100,00 g 52 kcal
Skofice, mleta 1,00 g 1 kcal
Maslo pfepusténé, maselny olej bezvody, ghee, 1x10 g 10,00 g 88 kcal
ghi, primér
Med, rlizné druhy, primér 20,00 g 61 kcal
Sacharidy: 81,8¢ V]: 8,2 Energie: 573,2 kcal
PfFesnidavka
Proteinova ty€inka DELUXE, pfichut jahodovy 1x 1 tyCinka 60,00 g 216 kcal
cheesecake, Nutrend
Sacharidy: 19,7 g V]: 2,0 Energie: 215,5 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 15,00 g 129 kcal
Cibule, syrova, prameér 10,00 g 4 kcal
Mrkev, syrova, prameér 10x 1 stfedni prouzek 40,00 g 14 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 40,00 g 7 kcal
Cuketa 40,00 ¢ 6 kcal
Hrach, hradek, konzervovany, zcezené kousky 50,00 g 30 kcal
bez nalevu, primér
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 50,00 g 37 kcal
Pohanka, zrna 110,00 g 354 kcal
Vejce varené 75,00 g 111 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 1x 1 velky platek 20,00 g 51 kcal
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 3x 1 kus 150,00 g 27 kcal
Sacharidy: 92,79 V3: 9,3 Energie: 771,9 kcal
Svacina odpoledne
Termix, termizovany tvarohovy dezert, rlizné 1% 1 baleni 90,00 g 109 kcal
pfichuté
Sacharidy: 16,7 g \YAR 1,7  Energie: 108,6 kcal
Vecere
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cibule, syrova, pramér 30,00 g 12 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 60,00 g 11 kcal
Tofu marinované, Sunfood, prdmér 90,00 g 140 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 90,00 g 28 kcal
Cuketa 60,00 g 10 kcal
Polnicek, syrovy 1% 125 ml 30,00 ¢ 6 kcal
Rukola, syrova 3x 125 ml 30,00 g 8 kcal
Sacharidy: 17,6 g V3: 1,8 Energie: 299,7 kcal
Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 79 g Bilkoviny: 97 g Energie: 1969 kcal

SNIDANE: ovesna kase s jablkem a skofici

PRESNIDAVKA: proteinové ty¢inka DELUXE (nutrend)
OBED: pohankové rizoto se zeleninou, syrem a vejcem, rajacata

SVACINA: termix
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VECERE: zeleninovy $piz s tofu, polni¢ek, rukola
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 130,00 g 307 kcal
Lugina linie s vlakninou, syr 80,00 g 124 kcal
Kedluben, syrovy, priimér 100,00 g 19 kcal
Sacharidy: 61,3¢g V]: 6,1 Energie: 450,4 kcal
Presnidavka
Pomerang, rtizné druhy, syrovy, jedly podil, 150,00 g 71 kcal
primér
Sacharidy: 17,6 g V]: 1,8 Energie: 70,6 kcal
Obéd
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Cibule, syrova, pramér 10,00 g 4 kcal
Raj¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1x 1 kus 50,00 g 9 kcal
Raj¢atovy protlak, Hamé 10,00 g 13 kcal
Kvétak, syrovy, primér 1% 1 kus primér 10 cm 200,00 g 50 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 4x 1 velky platek 80,00 g 206 kcal
Sacharidy: 15,3 g V3: 1,5 Energie: 368,3 kcal
Svacina odpoledne
Zmrzlina Macadamia Nut Brittle, Mini, Haagen- 1x 1 baleni (80ml) 70,00 g 254 kcal
Dazs
Sacharidy: 19,3 g V3: 1,9 Energie: 253,8 kcal
Vecere
Rostlinny olej, kokosovy olej 5,00 g 43 kcal
Cesnek, syrovy, primér 1,00 g 1 kcal
Pepr mlety 0,00g 0 kcal
Tortilla, polotovar k pe¢eni, pSeni¢na, primér 140,00 g 455 kcal
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 30,00 g 4 kcal
zdroje
Fazole, kidney, tmavé Cervena, varené 2x 100 ml 150,00 g 169 kcal
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 50,00 g 37 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., primér 50,00 g 129 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 2% 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 115,5¢ V]: 11,6 Energie: 857,0 kcal
Celkem: Sacharidy: 229g¢g Tuky: 79 g Bilkoviny: 92 g Energie: 2000 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, lucina linie, ke
PRESNIDAVKA: pomerané

OBED: kvétak po fimsku, eidam 30%
SVACINA: nanuk Hiagen-Dazs

VECERE: tortila s fazolemi, kukufici a syrem, zelenina

dlubna
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Miéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 4x 1 1Zice rovna 40,00 g 19 kcal
Zrna, quinoa, suché 2x 1 porce 40,00 g 147 kcal
Kakao Granko - prasek (Orion) 2x 1 Izice rovna 10,00 g 38 kcal
Maslo prepusténé, maselny olej bezvody, ghee, 1x10g 10,00 g 88 kcal
ghi, pramér
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, prdmér 1% 1 velky banan 120,00 g 106 kcal
Sacharidy: 63,0g V]: 6,3 Energie: 398, 2 kcal
Presnidavka
Syr Cottage 150,00 g 148 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 30,00 g 9 kcal
Kedluben, syrovy, priimér 30,00 g 6 kcal
Sacharidy: 7,79 V]: 0,8 Energie: 162,7 kcal
Obéd
Cizrna, varena 150,00 g 231 kcal
Salotka, syrové 2x 15 ml sekané 20,00 g 14 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 50,00 g 202 kcal
Koriandr, syrovy 2x 15 ml 2,00 g 0 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Petrzelova nat 1,00 g 1 kcal
Sul, stolni 0,00 g 0 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 15,00 g 129 kcal
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 80,00 g 37 kcal
Dijonska hofdcice specialni, Kand 10,00 g 15 kcal
Tvaroh mékky polotu¢ny Milko, 3,5% tuku 10x 1 1zi€ka rovna 80,00 g 72 kcal
Petrzelova nat 1,00 g 1 kcal
Pepf mlety 0,004g 0 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 2x 1 mala 150,00 g 46 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 100,00 g 9 kcal
Sacharidy: 88,29 \"AR 8,8 Energie: 759,3 kcal
Svacina odpoledne
Lipanek Tradi¢ni maxi vanilkovy, Madeta 1% 1 baleni 130,00 g 240 kcal
Sacharidy: 18,2 g V]: 1,8 Energie: 239,6 kcal
Vecere
Chléb, celozrnny zZitny, pramér 100,00 g 236 kcal
Tvaroh mékky polotuény Milko, 3,5% tuku 10x 1 1Zi€ka rovna 80,00 g 72 kcal
Gervais Original, Zervé syr ptvodni 40,00 g 89 kcal
Brokolice, vafend, zcezena, bez soli 50,00 g 15 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 2% 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 52,3 g V]: 5,2 Energie: 429,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 79 g Bilkoviny: 93 g Energie: 1989 kcal

SNIDANE: quinoova kase s grankem a bananem
PRESNIDAVKA: cottage syr, zelenina

OBED: peéeny falafel, jogurtovy dip, zelenina
SVACINA: lipanek vanilkovy maxi

VECERE: chléb celozrnny, brokolicova pomazanka, rajéata
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Jidelnicek: Den 7 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 100,00 g 236 kcal
Tvaroh mékky polotuény, 2% tuku, primeér 60,00 g 50 kcal
Gervais Original, zervé syr pavodni 30,00 g 67 kcal
Cervena paprika sterilovana, fezy, ADY 20,00 g 5 kcal
Cibule, syrova, pramér 10,00 g 4 kcal
Redkvigky, fedkev, Gervena, syrova, primér 80,00 g 13 kcal
Sacharidy: 48,8 g V] 4,9 Energie: 373,7 kcal
Presnidavka
Granatové jablko, syrové 180,00 g 133 kcal
Sacharidy: 26,5g V]: 2,6 Energie: 133,4 kcal
Obéd
Tofu uzené, Sunfood 100,00 g 151 kcal
Mrkev, syrova, prameér 5% 1 stfedni prouzek 20,00 g 7 kcal
Vejce slepi¢i syrové 25,00 ¢ 39 kcal
Ovesné vlocky, pramér, suché 20,00 g 74 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Rajcatové pyré sterilované, Hamé 100,00 g 95 kcal
Raj¢atovy protlak, Hamé 10,00 g 13 kcal
Pepi mlety 0,00 ¢ 0 kcal
sul, stolni 0,00 g 0 kcal
Skofice, mleta 0,00 g 0 kcal
Basmati rice, ryZze basmati, dlouhozrnna, 70,00 g 253 kcal
loupana
Sacharidy: 93,79 V]: 9,4 Energie: 717,9 kcal

Svacdina odpoledne

Zmrzlina Pralines & Cream, Haagen-Dazs 70,00 g 192 kcal
Sacharidy: 19,7 g V]: 2,0 Energie: 191,9 kcal
Vecere

Cuketa 150,00 g 24 kcal
Vejce slepici syrové 1x 1 malé (vel. S) 50,00 g 77 kcal
Mouka pSeni¢na celozrnna 10x% 1 I1ziCka vrchovata 50,00 g 158 kcal

Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 50,00 g 129 kcal
Rostlinny olej, kokosovy olej 10,00 g 86 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Bazalka, Cerstva 1x 30 ml 5,00g 1 kcal
Mozzarella light - Lovilio 50,00 g 83 kcal
Sacharidy: 40,1 g V]: 4,0 Energie: 576,5 kcal

Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 78 g Bilkoviny: 95 g Energie: 1993 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, budapeit'ska pomazanka, fedkvicky
PRESNIDAVKA: granatové jablko

OBED: mleté tofu kuli¢ky na rajéatech, ryze basmati

SVACINA: nanuk Hiagen-Dazs

VECERE: cuketova pizza se syrem



