Ing. Petr Krejcik

Bilance  Vzor - vylepsena Veganska, GDA 8400 kJ
Datum 9.7.2021 °
NUiri
Zakladni prehled
Energie [Sacharidy| Cukry Tuky Sat. tuky | Bilkoviny | Vlaknina | Cholest. | Vapnik Vit. C
Primér | 1978 kcal | 228,7 g 50,2¢ 77,79 10,3 g 96,2 g 4579 20,3mg | 868,0 mg | 218,8 mg
DDD / Cil
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 21 mg | 1214 mg | 3700 mg | 1652 mg | 649 mg Hodnoty Referencni
Bilkoviny na kg - 0,8-1,5g/kg
DDD / Cil
Energie na kg - 25 - 35 kcal/kg

RozloZeni energie RozloZeni energie v jidlech

19 5/4 kcal, 1g T/9 kcal, 1g B/4 kcal

Tuky: 35 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

Ostatni: 16 %

Ostatniz 4 %

Obiloviny: 12 %
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Detail
Datum

Klient

Zakladni udaje
Alkohol (ethanol)

Bilkoviny
Cukry
Energie
Popel
Sacharidy
Tuky
Vlaknina
Voda

Vitaminy
Alfa tokoferol
Beta karoten
Folaty

Cholin
Kys.listova
Niacin ekv.
Niacin vit. B3
Retinol - vit.A
Riboflavin B2
Thiamin B1
vit. B12

vit. B5

vit. B6

vit. K

vit.C

vit.D IU

vit.D ug

Stopové prvky

Mangan
Méd’
Selen
Zinek
Zelezo

0,0g
96,2 g
50,2 g
8277,0 kJ
129¢
228,7 g
77,7 g
45,7 g
1017,4 g

14,3 mg
7386,4 ug
582,1 pg
2212,2 mg
52,2 ug
27,4 NE
16,2 mg
3,9 Hg
1,5mg
2,4 mg
1,1 ug
5,2 mg
2,3 mg
260,3 pg
218,8 mg
67,3 UL
1,7 ug

9,0 mg
3,0 mg
80,1 ug
12,5 mg
21,0 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy
Fruktéza
Galaktoza
Glukdza
Laktoza
Maltéza
Manitol
Monosacharidy
Polyoly
Rafindza
Sachardza
Sorbitol
Stachyoza

9,79
9,79
0,19
10,5¢
0,1g
0,9¢g
0,1g
20,3 g
0,09
0,09
8,7¢
0,2g
0,1g

DDD

DDD

DDD

DDD

Ostatni
Aspartam

GI (max)
Kofein
Kys.$tavelova
Theobromin

Mineraly
Draslik
Fosfor
Horcik
Sodik
Vapnik

0,0 mg
123,9 -
0,0 mg
0,39
0,0 mg

3700,2 mg
1652,4 mg
648,6 mg
1214,3 mg
868,0 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

117,9 mg
20,3 mg
30,1g
27,59
10,3 g

0,59
3,39
13,8 ¢

3,49
58g
1,3g
4,19
3,5¢9
2,19
3,449
7949
18,6 g
59g
3,89
1,2g
55¢g
4,09
29¢g
1,09
249
399

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen

Pomér n-6/n-3

Pomér SAFA/PUFA/MUFA
Sacharidy celkem/Cukry

28/52 g
4:1

1:2,7:2,9
229/50 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 8:20:03
Sestava: Vzor - vylep3end Veganskéd, GDA 8400 kJ
Klient: Vzor

Poznamka:
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Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Rostlinny olej, Fepkovy, pramér 2x 1 |1ZziCka rovna 8,00 g 71 kcal
Cibule jarni ¢erstva 15,00 g 5 kcal
Tofu Natural, Lunter, bezlepkové 150,00 g 194 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
Sal, stolni 0,00¢g 0 kcal
Pepi mlety 0,00g 0 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Knackebrot zitny 4x 1 platek 40,00 g 129 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 100,00 g 31 kcal
Sacharidy: 359¢g V: 3,6 Energie: 466,3 kcal
Presnidavka
Pomerang, rlizné druhy, syrovy, jedly podil, 150,00 g 71 kcal
primér
Sacharidy: 17,6 g V]: 1,8 Energie: 70,6 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, primér 10,00 g 88 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
Kofreni, tymian, cerstvy 3,00¢g 2 kcal
Chilli kofeni 1,00 g 2 kcal
Zrna, quinoa, suché 110,00 g 405 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 2,00g 1 kcal
Sacharidy: 78,09 VI: 7,8 Energie: 539,8 kcal
Svacina odpoledne
Orechy, mandle, susené, ve slupce, primér 10x 1 rovna IZice mletych 50,00 g 275 kcal
Sacharidy: 4,7 g V]: 0,5 Energie: 274,6 kcal
Vecefe
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Cibule, syrova, prameér 10,00 g 4 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 80,00 g 14 kcal
Fazole, malé bilé, varené 4x 4 1zZice vrchovaté 200,00 g 239 kcal
Jable¢ny ocet 2,00 g 0 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 2,00g 1 kcal
Téstoviny, vaje¢né nudle, neobohacené, suche, 2% 250 ml 80,00 g 308 kcal
primeér
Sacharidy: 92,0g V]: 9,2 Energie: 655,2 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g Tuky: 80g Bilkoviny: 91g Energie: 2007 kcal

SNIDANE: michané tofu s kurkumou a &ervenou paprikou, knickebrot

PRESNIDAVKA: pomerané
OBED: tymianové zampiony, vafena quinoa
SVACINA: mandle

VECERE: téstoviny s bilymi fazolemi a rajéatovou omackou
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Jogurt, sojovy 150,00 g 141 kcal
Jablko, syrové, se slupkou, primér 1% 1 porce 30,00 g 16 kcal
Skofice, mleta 1,00 g 1 kcal
Konopné seminko, semeno, pramér 30,00 g 166 kcal
Ovesné vlocky, pramér, suché 50,00 g 185 kcal
Sacharidy: 62,69 V]: 6,3 Energie: 509,1 kcal
Presnidavka
Ofrechy, vlasské ofechy, jadra, primér, balené 1x30¢g 30,00 g 192 kcal
Sacharidy: 2,1g V3: 0,2 Energie: 192,0 kcal
Obéd
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 60,00 g 75 kcal
Rostlinny olej, Fepkovy, pramér 2x 1 |1ZiCka rovna 8,00 g 71 kcal
Cesnek, syrovy, pramér 5,00 g 7 kcal
Cibule, syrova, pramér 15,00 g 6 kcal
Fazolové lusky (zelené fazolky), Cerstvé 150,00 g 50 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Soéjovy napoj original, Alpro 100,00 g 39 kcal
Brambory nové, letni, primér, syrové 1x 1 b&Zna porce v 210,00 g 184 kcal
restauraci
Sul, stolni 0,00 g 0 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, primér 5,00 g 44 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Koriandr, syrovy 2x 15 ml 2,00 ¢ 0 kcal
Paprika ¢ervena (mleta) 1,00 g 3 kcal
Sacharidy: 66,3 g VI: 6,6 Energie: 533,5 kcal
Svacina odpoledne
Pomelo, syrové, priimér 130,00 g 49 kcal
Sacharidy: 12,5¢ V]: 1,3 Energie: 49,4 kcal
Vecefe
Rostlinny olej, fepkovy, primér 5,00 g 44 kcal
Kvétak, syrovy, prameér 100,00 g 25 kcal
Tofu uzené, Sunfood 150,00 g 226 kcal
Kofeni, kurkuma, mleta 1,00 g 3 kcal
Kari kofeni 2,00¢g 7 kcal
Sojovy napoj, Alpro 100,00 g 64 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
RyZze BASMATI, bila dlouhozrnna, obohacena 8x 1 Izicka vrchovata 80,00 g 292 kcal
Sacharidy: 84,8¢ V]: 8,5 Energie: 693,9 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g Tuky: 78 g Bilkoviny: 96 g Energie: 1978 kcal

SNIDANE: sojovy jogurt s pe¢enym jablkem a konopnymi seminky, ovesné vlocky
PRESNIDAVKA: vlagské ofechy
OBED: robi maso, restované fazolové lusky na &esneku, bramborové placicky

SVACIN

A: pomelo

VECERE: kvétak na kari s uzenym tofu, dusena ryze
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Rohlik celozrnny 100,00 g 236 kcal
Avokado, syrové, vSechny komeréni odrudy, 1x 100 ml kostky 60,00 g 87 kcal
jedly podil, priimér
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 100,00 g 31 kcal
Sacharidy: 53,7 g V]: 5,4 Energie: 354,2 kcal
PiFesnidavka
Mandarinka, syrové ovoce, jedly podil, primér 1x 1 velké ovoce (6,4 cm 100,00 g 53 kcal
primer)
Sacharidy: 13,3 g V3: 1,3  Energie: 53,3 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, primér 15,00 g 133 kcal
Cibule, syrova, prameér 15,00 ¢ 6 kcal
Seitan natural Sunfood (gluten meat) 150,00 g 176 kcal
Hrach, hrasek, zmrazeny, nepfipravené 30,00 g 20 kcal
Brokolice, syrova 1x 1 oStép 30,00 ¢ 9 kcal
Mrkev, syrova, prameér 10x 1 platek 30,00 g 11 kcal
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 30,00 g 22 kcal
Zrna, quinoa, suché 4x 1 porce 80,00 g 294 kcal
Raj¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1% 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
Rostlinny olej, olivovy, primeér 5,009 44 kcal
Sacharidy: 72,49 V]: 7,2 Energie: 743,9 kcal

Svacina odpoledne

Semena, slunecnice, jadra, sucha, primér 40,00 g 226 kcal
Sacharidy: 4,69 V]: 0,5 Energie: 226,3 kcal
Vecefe

Cizrna, vafena 2x 100 ml 140,00 g 216 kcal
Salotka, syrové 2x 15 ml sekané 20,00 g 14 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 10% 1 Izi¢ka rovna 30,00 g 121 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, fepkovy, primér 10,00 g 88 kcal
Chléb, pita, celozrnny, pramér 1x 50 g 50,00 g 125 kcal
Rukola, syrova 3x 125 ml 30,00 g 8 kcal
Polnicek, syrovy 1x 125 ml 30,00 g 6 kcal
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 85,1g V3: 8,5 Energie: 599,8 kcal

Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 77 g Bilkoviny: 98 g Energie: 1977 kcal

SNIDANE: celozrnna bageta s avokadem, paprika
PRESNIDAVKA: mandarinka

OBED: quinoa se zeleninou a seitanem, michany salat
SVACINA: sluneénicova seminka
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VECERE: falafel, pita chléb, rukolovy salat s cherry rajéatky
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
Sojovy napoj, Alpro 300,00 g 193 kcal
Obilniny, amarant, viocky 1x 1 porce 30,00 g 100 kcal
Semena. len, Inéné seminko, celé a mleté, 15,00 ¢ 80 kcal
primér
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 50,00 g 44 kcal
Sacharidy: 56,2 ¢ V]: 5,6 Energie: 417,1 kcal
Presnidavka
Mrkev, syrova, primér 1% 1 mala (14 cm dlouha) 50,00 g 18 kcal
Kofen zazvoru, syrové 5% 1 platek (0,3 cm x 2,5 10,00 g 8 kcal
cm pramer)
Avokado, syrové, vSechny komeréni odridy, 20,00 g 29 kcal
jedly podil, pramér
Okurky salatové, okurek, syrové 50,00 g 4 kcal
Celer, fapiky, syrové 20,00 g 3 kcal
Mandlovy napoj neslazeny, Alpro 200,00 g 25 kcal
Piniova jadra 20,00 g 115 kcal
Sacharidy: 8,49 V]: 0,8 Energie: 202,7 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 5,009 44 kcal
Cibule, syrova, pramér 15,00 ¢ 6 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Raj¢atovy protlak, Hamé 20,00 g 27 kcal
Fazole, malé bilé, syrové 40,00 g 113 kcal
Fazole, ¢erné, syrové 40,00 g 114 kcal
Chilli koteni 1,00 g 2 kcal
Sul, stolni 0,00 g 0 kcal
Pepf mlety 0,00g 0 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 15,00 g 49 kcal
Zrna, ryze, hnéda, dlouhozrnna ryze, sucha 7% 1 |zi€ka vrchovata 70,00 g 259 kcal
Sacharidy: 96,29 V]: 9,6 Energie: 632,6 kcal

Svacina odpoledne

Kokosové tapioka s medem, Kalma 1% 1 baleni 90,00 g 126 kcal

Sacharidy: 13,5¢ V3: 1,4 Energie: 125,6 kcal

Vecere

Rostlinny olej, fepkovy, primér 5,00 g 44 kcal
Cibule, syrova, prameér 20,00 g 8 kcal
Dyné Hokkaido, Cerstva 150,00 g 35 kcal
Brambory nové, letni, primér, syrové 20,00 g 17 kcal
Sojovy napoj original, Alpro 100,00 g 39 kcal
Sal, stolni 0,00 g 0 kcal
Semena dynova, tykvova, jadra, sucha, primeér 1x30g 30,00 g 164 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Pepi mlety 0,00 g 0 kcal
Cizrna, syrova 70,00 g 240 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, primér 5,00 g 44 kcal
Koreni, kari kofeni 1,00 g 3 kcal

Sacharidy: 54,6 g V]: 5,5 Energie: 627,1 kcal
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Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 799 Bilkoviny: 89 g Energie: 2005 kcal

SNIDANE: amarantova kase z rostlinného mléka s Inénym seminkem a bananem
PRESNIDAVKA: zeleninové smoothie

OBED: chilli z &ervenych fazoli, divoka ryze

SVACINA: kokosova tapioka

VECERE: dytiové polévka s peéenou cizrnou
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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
Rostlinny olej, olivovy, pramér 5,00 g 44 kcal
Tahini-sezam 5,00¢ 30 kcal
DZus, juice, citronovy 5,009 1 kcal
Pepf mlety 0,13 g 0 kcal
Sul morska bila 1,02 g 0 kcal
Paprika ¢ervena (mleta) 0,26 g 1 kcal
Knéackebrot Zitny 5x 1 platek 50,00 g 161 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 100,00 g 9 kcal
Sacharidy: 59,8 ¢ V]: 6,0 Energie: 384,5 kcal
Presnidavka
Voda, obecni vodovod 3x 100 ml 300,00 g 0 kcal
Borlvky, syrové, pramér 1x 50 bobuli 70,00 g 36 kcal
Vegan Protein 3 Stack, Vanilka, Z-Konzept 20,00 g 75 kcal
Nutrition
Sacharidy: 9,99 V]: 1,0 Energie: 111,6 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 15,00 g 133 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, pramér 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 lahlidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Téstoviny, Spagety, celozrnné, suché 80,00 g 278 kcal
Sacharidy: 93,3 g \"AR 9,3 Energie: 765,2 kcal
Svacina odpoledne
Orechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 1x 309 30,00 g 192 kcal
Sacharidy: 2,1g V]: 0,2 Energie: 192,0 kcal
Vecere
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Listovy Spenat fezany, Dione, zmrazeny 80,00 g 23 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00g 3 kcal
Sojova omacka - vyrobena ze soji (tamari) 5,009 3 kcal
Limetkova §tava, syrova 1x 5 mi 5,00g 1 kcal
Houby, houba Portabella (Portobello), syrové 150,00 g 33 kcal
Tofu bazalka, Lunter, bezlepkové 60,00 g 73 kcal
Brambory, vafené bez slupky, duzina, primér 5x 1 kus velikosti vejce 250,00 g 215 kcal
Rostlinny olej, olivovy, pramér 5,009 44 kcal
Polni¢ek, syrovy 1x 250 ml 60,00 g 13 kcal
Cibule jarni ¢erstva 30,00 g 9 kcal
Sacharidy: 64,6 g V]: 6,5 Energie: 505,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 230g Tuky: 78 g Bilkoviny: 100g Energie: 1959 kcal
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SNIDANE: hummus z &ervené cocky, knickebrot, okurek
PRESNIDAVKA: bortivkovy koktejl

OBED: bolotiské $pagety

SVACINA: vlasské ofechy

VECERE: plnéné portabelo, §touchanné brambory, polni¢ek
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Alpro sojova alternativa bilého jogurtu s 150,00 g 81 kcal
mandlemi
Ovesné vilocky, priimér, suché 5x 1 Izice zarovnana 40,00 g 148 kcal
Semena dynova, tykvova, jadra, sucha, primér 25,00 g 137 kcal
Meruriky, syrové, rizné druhy, jedly podil, 50,00 g 24 kcal
primér
Sacharidy: 35,5¢g V]: 3,6 Energie: 389,2 kcal
Presnidavka
Zeli bilé, syrové, skladované, pramér 100,00 g 24 kcal
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 5x 1 kousek 50,00 g 26 kcal
Semena, sezamova seminka, vcelku, sucha, 10,00 g 55 kcal
primeér
Citronova §tava, syrova, juice 1x 5 ml 5,00¢g 1 kcal
Sdal, stolni 0,00 g 0 kcal
Sacharidy: 139g¢g V]: 1,4 Energie: 106,1 kcal
Obéd
Cizrna, varena 100,00 g 154 kcal
Brokolice, syrova 100,00 g 29 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 10% 1 IZicka rovna 30,00 g 121 kcal
Voda, obecni vodovod 50,00 g 0 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, primér 15,00 g 133 kcal
Drozdi lahtidkové, COUNTRY LIFE 10,00 g 33 kcal
Brambory, duzZina, syrové 100,00 g 77 kcal
Celer, bulva, syrova 80,00 g 34 kcal
Soéjovy napoj original, Alpro 100,00 g 39 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 75,00 g 7 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 1x 1 mala 75,00 g 23 kcal
Sacharidy: 80,8 g V]: 8,1 Energie: 648,4 kcal
Svacdina odpoledne
Svestky, ryngle, syrové, riizné druhy, primér 150,00 g 69 kcal
Sacharidy: 17,1¢ V]: 1,7 Energie: 68,8 kcal
Vecere
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Robi rostlinna nahrada masa bez soji 140,00 g 175 kcal
Hrach, hrasek, zmrazeny, nepfipravené 50,00 g 34 kcal
Cuketa 50,00 g 8 kcal
Piniové ofechy jadra, Ensa 20,00 g 141 kcal
Téstoviny, vaje€né nudle, neobohacené, suché, 2% 250 ml 80,00 g 308 kcal
primér
Bazalka, Cerstva 1x 30 ml 5,00¢g 1 kcal
Sacharidy: 80,9¢ V]: 8,1 Energie: 754,9 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 76 g Bilkoviny: 99 g Energie: 1967 kcal

SNIDANE: rostlinny jogurt, ovesné vlocky, dyiiova seminka, meruiiky

PRESNIDAVKA: zelny salat se sezamem

OBED: brokolicovo - cizrnové placky, bramborovo - celerové pyré, zelenina

SVACINA: §vestky
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VECERE: téstoviny se zeleninou a robi masem s pestem z piniovych ofechil 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 20,00 g 75 kcal
Nutrition
Zrna, quinoa, suché 30,00 g 110 kcal
Holandské kakao, Dr. Oetker (obsah kakaového 10,00 g 29 kcal
masla 10%)
Arasidy, vSechny typy, syrové, loupané, primér 10,00 g 55 kcal
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 50,00 g 44 kcal
Sacharidy: 34,19 V]: 3,4 Energie: 313,6 kcal
Presnidavka
Pomerang, rizné druhy, syrovy, jedly podil, 140,00 g 66 kcal
primér
Orechy, mandle, susené, ve slupce, prameér 4x 1 rovna Izice mletych 20,00 g 110 kcal
Sacharidy: 18,3 g V]: 1,8 Energie: 175,8 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 15,00 g 133 kcal
Cibule, syrova, pramér 10,00 g 4 kcal
Tempeh Gerstvy, primér 1x 1 porce 150,00 g 289 kcal
Por (porek), Cerstvy 50,00 g 13 kcal
Houby, shiitake, suSené 5,00g 14 kcal
Kapusta r@izickova, 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 10,00 g 33 kcal
Zrna, bulgur, suchy 70,00 g 239 kcal
Sacharidy: 77,09 V3: 7,7  Energie: 747,2 kcal
Svacina odpoledne
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, praimér 100,00 g 89 kcal
Ovesné vlocky, primér, suché 5% 1 Izice zarovnana 40,00 g 148 kcal
Semena, Chia semena, sucha, prameér 1x 15 ml 10,00 g 41 kcal
Voda, obecni vodovod 50,00 g 0 kcal
Sacharidy: 48,8 g V3: 4,9 Energie: 277,6 kcal
Vecere
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 50,00 g 15 kcal
Kedluben, syrovy, priimér 50,00 g 10 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 50,00 g 4 kcal
Cizrna, vafena 100,00 g 154 kcal
Chléb, pita, celozrnny, pramér 40,00 g 100 kcal
Rostlinny olej, olivovy, prameér 10,00 g 88 kcal
Tahini-sezam 10,00 g 61 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00 g 3 kcal
Citronova Stava, syrova, juice 1x 5 ml 5,009 1 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Sacharidy: 50,29 V]: 5,0 Energie: 440,2 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g Tuky: 77 g Bilkoviny: 101 g Energie: 1954 kcal
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SNIDANE: quinoova kase s kakaem, bandnem a arasidy
PRESNIDAVKA: pomeran¢, mandle

OBED: ¢ina z tempehu, bulgur

SVACINA: ovesné susenky s bananem a chia seminky
VECERE: hummus, pita chléb, zelenina



