Ing. Petr Krejcik

Bilance  Vzor - vylepSena 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 | 1977 kcal | 228,0g 58,4 ¢ 77,39 19,79 94,8 g 37449 2159 mg |1301,1 mg| 190,9 mg
DDD / Cil
- Hodnoty na kilogram hmotnosti
Zelezo | Sodik | Draslik | Fosfor | Horcik
Pramér | 16 mg | 2054 mg | 3321 mg | 1872 mg | 483 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

[Ghed: 6]

Presnidavka: 8 %

Svacina odpoledne: 11 %

Tuky: 35 %

* Ostatni zahrnuje alkohol, polyoly, viakninu a organické kyseliny

Kategorie podle hmotnosti Kategorie podle energie

T3 o [Migko a syry: 18 %]

[Mlgko a syry: 26 %

Ostatmiz 12 %
Dstatn 2 %

Zelenina: 41 ':.-"n

Obiloviny:

15 %

Obiloviny: 35 %

Ovoce: 11°



Detail
Datum

Klient

Zakladni udaje

Alkohol (ethanol) 0,3¢g
Bilkoviny 94,8 g
Cukry 58,49
Energie 8273,7 kI
Popel 13,6 g
Sacharidy 228,0 g
Tuky 77,39
Vlaknina 37,49
Voda 1083,2 g
Vitaminy

Alfa tokoferol 10,0 mg
Beta karoten 3991,4 ug
Folaty 459,7 ug
Cholin 1338,4 mg
Kys.listova 149,8 ug
Niacin ekv. 28,3 NE
Niacin vit. B3 14,8 mg
Retinol - vit.A 350,2 ug
Riboflavin B2 2,1 mg
Thiamin B1 1,7 mg
vit. B12 10,1 pg
vit. B5 5,9 mg
vit. B6 2,0 mg
vit. K 193,3 ug
vit.C 190,9 mg
vit.D IU 71,8 UI
vit.D pg 2,6 ug
Stopové prvky

Mangan 7,1 mg
Méd' 2,5 mg
Selen 76,2 ug
Zinek 12,5 mg
Zelezo 15,8 mg

Ostatni sacharidy, polyoly

Disacharidy 19,5¢g
Fruktdza 10,3 g
Galaktéza 0,3¢g
Glukdza 9,69
Laktéza 14,2 g
Maltéza 0,6 g
Manitol 0,1g
Monosacharidy 20,3 g
Polyoly 0,0g
Rafindza 0,0g
Sacharoza 49¢g
Sorbitol 0,1g

Stachydza 0,0g

DDD

DDD

DDD

DDD

Ostatni

Aspartam 0,0 mg
GI (max) 17,7 -
Kofein 0,0 mg
Kys.$tavelova 0,39
Theobromin 0,0 mg
Mineraly

Draslik 3321,4 mg
Fosfor 1872,5 mg
Horcik 482,6 mg
Sodik 2053,6 mg
Vapnik 1301,1 mg

Lipidy a latky tukové povahy

Fytosteroly 74,2 mg
Cholesterol 215,9 mg
MUFA 24,09
PUFA 21,1 g
SAFA 19,7 g
Transmastné kyseliny 0,6 g
-3 3,69
w-6 11,89
Aminokyseliny

Alanin 3,39
Arginin 4,6 g
Cystin 1,2g
Fenylalanin 4,29
Glycin 2,89
Histidin 2,1g
Isoleucin 40g¢g
K.asparagova 7,29
K.glutamova 18,5¢g
Leucin 6,79
Lysin 4,79
Methionin 1,79
Prolin 6,79
Serin 4,49
Threonin 3,29
Tryptofan 1,19
Tyrosin 3,1g
Valin 4,7 g

Specifické indexy pFijmu Zivin

Aminokys. esenc/neesen 32/52 g
Pomér n-6/n-3 PUFA 3:1
Pomér SAFA/PUFA/MUFA 1:1,1:1,2
Sacharidy celkem/Cukry 228/58 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 8:20:26

Sestava: Vzor - vylep3end Vegetarianskd - ovolakto (GDA 8400
kJ)

Klient: Vzor

Poznamka:
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Jidelnicek: Den 1 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 80,00 g 189 kcal
Lucina linie s vlakninou, syr 60,00 g 93 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 2x 1 mala 150,00 g 46 kcal
Sacharidy: 45,9¢ V]: 4,6 Energie: 328, 3 kcal
Presnidavka
Kiwi, syrové, pramér 100,00 g 54 kcal
Orechy, vlasské ofechy, jadra, primér, balené 5x 1 ofech mensi (jedly 25,00 g 160 kcal
podil)
Sacharidy: 13,4 ¢ V3: 1,3  Energie: 214,5 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, primér 10,00 g 88 kcal
Cibule, syrova, prameér 10,00 g 4 kcal
Kari kofeni 2,00¢g 7 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1% 1 kus 50,00 g 9 kcal
Tofu Natural, Lunter, bezlepkové 130,00 g 168 kcal
Semena, sezamova seminka, vcelku, sucha, 10,00 g 55 kcal
primeér
Cizrna, varena 100,00 g 154 kcal
RyZe jasminova, Menu Gold, ryZe dlouhozrnng 90,00 g 332 kcal
loupana jasminova, sucha
Sacharidy: 99,3 g V]: 9,9 Energie: 817,5 kcal
Svacina odpoledne
Kefir polotucny, 1,5%tuku, primér 1x 1 originalni kelimek 200,00 g 99 kcal
Sacharidy: 8,29 V]: 0,8 Energie: 99,4 kcal
Vecere
Celer, bulva, syrova 150,00 g 63 kcal
Vejce varené 75,00 g 111 kcal
Mrkev, syrova, pramér 5x 1 stfedni prouzek 20,00 g 7 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 2x 1 velky platek 40,00 g 103 kcal
Jogurt bily 3.5% tuku, pramér 50,00 g 33 kcal
Por (porek), Cerstvy 20,00 g 5 kcal
Chléb, celozrnny zitny, pramér 100,00 g 236 kcal
Sacharidy: 59,4 ¢ V]: 5,9 Energie: 558,8 kcal
Celkem: Sacharidy: 226g Tuky: 79 g Bilkoviny: 92 g Energie: 2018 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, lu¢ina linie, paprika

PRESNIDAVKA: kiwi, vlaiské ofechy

OBED: cizrnov¢ kari s tofu a sezamem, jasminova ryze

SVACINA: kefir polotu¢ny

VECERE: celerovy salat s vejcem a syrem, celozrmny chléb
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Jidelnicek: Den 2 MnoZstvi Energie
Snidané
Miéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 3% 100 ml 300,00 g 140 kcal
Ryze, zrna, nevafend, pramér 4x 1 |zicka vrchovata 40,00 g 140 kcal
Arasidové maslo, pramér 15,00 ¢ 86 kcal
Karob, prasek, mouka 10,00 g 14 kcal
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, primer 40,00 g 35 kcal
Semena. len, Inéné seminko, celé a mleté, 15,00 g 80 kcal
pramér
Sacharidy: 64,09 V]: 6,4 Energie: 495,0 kcal
PfFesnidavka
Pomelo, syrové, pramér 150,00 g 57 kcal
Sacharidy: 14,4 g V]: 1,4 Energie: 57,0 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 15,00 g 133 kcal
Lilek, syrovy 80,00 g 14 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, pramér 80,00 g 25 kcal
Cesnek, syrovy, primér 2,00 g 3 kcal
Kofeni, tymian, cerstvy 1,00 g 1 kcal
Téstoviny, makarony (kolinka), celozrnné, suché 2x 100 ml 90,00 g 313 kcal
Tvaroh tvrdy, Sedl¢ansky 100,00 g 120 kcal
Sacharidy: 79,29 V]: 7,9 Energie: 607,2 kcal
Svacina odpoledne
Maliny, syrové, primeér 30,00 g 12 kcal
Tvaroh mékky odtu¢nény Milko, 0,3% tuku 50,00 g 33 kcal
Jogurt bily 3.5% tuku, pramér 1x 100 ml 100,00 g 66 kcal
Orechy, mandle, susené, ve slupce, primér 4x 1 rovna Izice mletych 20,00 g 110 kcal
Rohlik celozrnny 20,00 g 47 kcal
Sacharidy: 18,6 g V]: 1,9 Energie: 267,3 kcal
Vecere
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 15,00 g 133 kcal
Cibule, syrova, pramér 15,00 ¢ 6 kcal
Vejce slepiCi syrové 1x 1 velmi velké (vel. XL) 75,00 g 116 kcal
Listovy Spenat fezany, Dione, zmrazeny 80,00 g 23 kcal
Chléb, celozrnny zitny, pramér 100,00 g 236 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 3x 1 kus 150,00 g 27 kcal
Sacharidy: 52,2 g V]: 5,2 Energie: 540,6 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 77 g Bilkoviny: 98 g Energie: 1967 kcal

SNIDANE: ryzova kage s arasidovym maéslem, karobem a bananem, Inénymi seminky
PRESNIDAVKA: pomelo
OBED: celozrnné t&stoviny s pe¢enym lilkem a paprikou, sypané tvarohem

SVACINA: fecky jogurt s tvarohem, malinami a mandlemi, celozrnny rohlik
VECERE: michana vejce na cibulce s listovym $penatem, celozrnny chléb, rajéata
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Jidelnicek: Den 3 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 100,00 g 236 kcal
Gervais Original, Zervé syr ptvodni 10,00 g 22 kcal
Syr polotvrdy, Madeland Fitness, 20% t.v.s. 70,00 g 160 kcal
(eidam20%, emental 20%), pramér
Redkvicky, Fedkev, Eervena, syrova, pramér 80,00 g 13 kcal
Semena, slunecnice, jadra, sucha, pramér 15,00 g 85 kcal
Sacharidy: 46,6 g V]: 4,7 Energie: 515,4 kcal
Presnidavka
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 6% 1 porce 180,00 g 94 kcal
Sacharidy: 249¢g V]: 2,5 Energie: 93,8 kcal
Obéd
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 2x 1 mensi banan 130,00 g 115 kcal
Ovesné vlocky, prdmér, suché 5x 1 Izice zarovnana 40,00 g 148 kcal
Miéko kravské polotuéné 1,5%, trvanlive, pramér 1% 200 ml 200,00 g 93 kcal
Vejce slepici syrové 1x 1 malé (vel. S) 50,00 g 77 kcal
Skofice, mleta 2,009 3 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, primér 15,00 g 133 kcal
Tvaroh mékky polotuény Milko, 3,5% tuku 90,00 g 81 kcal
Boruvky, syrové, pramér 100,00 g 52 kcal
Sacharidy: 81,79 V]: 8,2 Energie: 701,6 kcal
Svacina odpoledne
Syr, cottage, smetanovy (4,5% tuku) 100,00 g 98 kcal
Knackebrot zitny 2x 1 platek 20,00 g 64 kcal
Sacharidy: 16,8 g V]: 1,7 Energie: 162,8 kcal
Vecere
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Cibule, syrova, prumér 20,00 g 8 kcal
Dyné Hokkaido, Cerstva 150,00 g 35 kcal
Brambory nové, letni, primér, syrové 30,00 g 26 kcal
Sdl, stolni 0,00g 0 kcal
Pepr mlety 0,00g 0 kcal
Kysana smetana, zakysana smetana, 10% tuku 4x 1 |zicka rovna 20,00 g 23 kcal
Semena dynova, tykvova, jadra, sucha, pramér 15,00 ¢ 82 kcal
Chléb, celozrnny zZitny, pramér 100,00 g 236 kcal
Sacharidy: 58,5g V]: 5,9 Energie: 499,1 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 79 g Bilkoviny: 95 g Energie: 1973 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, gervais, madeland light, slune¢nicova seminka, fedkvicky
PRESNIDAVKA: jablko
OBED: bananov¢ livance s ovesnymi vlocky, tvarohovo bortvkova péna

SVACIN

VECERE: polévka dyiiovy krém se seminky a zakysanou smetanou, ope¢eny celozrnny chléb

A: cottage syr, knickebrot
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Jidelnicek: Den 4 MnoZstvi Energie
Snidané
MIéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 1x 200 ml 200,00 g 93 kcal
Ovesné vlocky, prdmér, suché 5x 1 Izice zarovnana 40,00 g 148 kcal
Jablko, syrové, se slupkou, pramér 5x 1 kousek 50,00 g 26 kcal
Skofice, mleta 1,00 g 1 kcal
Ofechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 4x 1 ofech mensi (jedly 20,00 g 128 kcal
podil)
Sacharidy: 43,7 g V3: 4,4  Energie: 396,6 kcal
Presnidavka
Raw Protein Banana, Bombus 1x 1 baleni 50,00 g 168 kcal
Sacharidy: 23,3 g V]: 2,3 Energie: 167,8 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Cibule, syrova, prumér 10,00 g 4 kcal
Mrkev, syrova, primér 10x 1 stfedni prouzek 40,00 g 14 kcal
Rajcata, rizné druhy, syrova, pramér 40,00 g 7 kcal
Cuketa 40,00 g 6 kcal
Hrach, hrasek, konzervovany, zcezené kousky 30,00 g 18 kcal
bez nalevu, pramér
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 30,00 g 22 kcal
Pohanka, zrna 90,00 g 289 kcal
Sumavsky Eidam 20%, platky 4x 1 velky platek 80,00 g 189 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 3x 1 kus 150,00 g 27 kcal
Sacharidy: 75,09 V]: 7,5 Energie: 665,8 kcal
Svacina odpoledne
Hummus oriental - krémovy dip s olejem ( cizrna 50,00 g 177 kcal
37%, tahini 16%, Fepkovy olej)
Knackebrot zitny 3x 1 platek 30,00 ¢ 96 kcal
Sacharidy: 27,949 V]: 2,8 Energie: 273,4 kcal
Vecere
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 2x 1 |1ziCka rovna 8,00 g 71 kcal
Cibule, syrova, pramér 20,00 g 8 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 30,00 g 5 kcal
Shmaky original Eggcheese, vaje¢ny bilek 94% 120,00 g 61 kcal
(typ "Smakoun")
Paprika, sladka, ¢ervenad, syrova, primér 30,00 g 9 kcal
Cuketa 30,00 g 5 kcal
Brambor, vafeny, duzina, se soli, pramér 250,00 g 215 kcal
Polnicek, syrovy 1x 125 ml 30,00 ¢ 6 kcal
Rostlinny olej, olivovy, prameér 5,009 44 kcal
Rukola, syrova 3% 125 ml 30,00 g 8 kcal
Sacharidy: 58,3 g V]: 5,8 Energie: 431,8 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 76 g Bilkoviny: 94 g Energie: 1935 kcal

SNIDANE: ovesna kase s jablkem a skofici a ofechy
PRESNIDAVKA: bombus protein raw ty¢inka
OBED: pohankové rizoto se zeleninou, syrem, rajacata
SVACINA: hummus, knickebrot
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VECERE: zeleninovy $piz se $makounem, vafené brambory, polni¢ek, rukola
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Jidelnicek: Den 5 MnoZstvi Energie
Snidané
Chléb, celozrnny zitny, prameér 100,00 g 236 kcal
Lugina linie s vlakninou, syr 40,00 g 62 kcal
Kedluben, syrovy, priimér 100,00 g 19 kcal
Sacharidy: 46,3 g V]: 4,6 Energie: 317,4 kcal
Presnidavka
Pomerang, rtizné druhy, syrovy, jedly podil, 1x 1 velky 180,00 g 85 kcal
primeér
Ofrechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 4x 1 ofech mensi (jedly 20,00 g 128 kcal
podil)
Sacharidy: 22,6 g V]: 2,3 Energie: 212,7 kcal
Obéd
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Cibule, syrova, prumér 10,00 g 4 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 1% 1 kus 50,00 g 9 kcal
Raj¢atovy protlak, Hamé 10,00 g 13 kcal
Kveétak, syrovy, prameér 150,00 g 37 kcal
Babicciny Téstoviny Specle, Druid, nepfipravené 70,00 g 264 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 50,00 g 129 kcal
Sacharidy: 59,7 g V]: 6,0 Energie: 545,0 kcal
Svacina odpoledne
Syr Cottage light Linessa (Lidl) 110,00 g 95 kcal
Bazalka, Cerstva 1x 5 listd 2,00g 0 kcal
Semena. len, Inéné seminko, celé a mleté, 15,00 g 80 kcal
primér
Knackebrot zitny 3x 1 platek 30,00 g 96 kcal
Sacharidy: 249¢ V]: 2,5 Energie: 271,6 kcal
Vecefe
Rostlinny olej, fepkovy, primér 15,00 g 133 kcal
Cesnek, syrovy, primér 1,00 g 1 kcal
Pepi mlety 0,00 g 0 kcal
Tortilla, polotovar k peceni, pSeni¢na, priimér 1x 1 tortilla (25 cm primeér) 72,00 g 234 kcal
Salat ledovy, Cerstvy, Iceberg lettuce, evropské 30,00 g 4 kcal
zdroje
Fazole, kidney, tmavé Gervena, varené 160,00 g 181 kcal
Kukufice, sladka, v konzervé, vakuové baleni 20,00 g 15 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., prGmér 1x 1 velky platek 20,00 g 51 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 74,19 V]: 7,4 Energie: 637,1 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 77 g Bilkoviny: 93 g Energie: 1984 kcal

SNIDANE: celozrnny chléb, lucina linie, kedlubna
PRESNIDAVKA: pomerang, vlaské ofechy

OBED: kvétak po fimsku, $pecle, eidam 30%

SVACINA: cottage syr s bazalkou a Inénymi seminky, knéckebrot
VECERE: tortila s fazolemi, kukufici a syrem, zelenina
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Jidelnicek: Den 6 MnoZstvi Energie
Snidané
Miéko kravské polotu¢né 1,5%, trvanlivé, pramér 3% 100 ml 300,00 g 140 kcal
Zrna, quinoa, suché 30,00 g 110 kcal
Holandské kakao, Dr. Oetker (obsah kakaového 10,00 g 29 kcal
masla 10%)
Banan, syrovy, jedly podil, rizné druhy, pramér 50,00 g 44 kcal
Arasidy, vSechny typy, syrové, loupané, primér 25,00 g 138 kcal
Sacharidy: 48,5 g V]: 4,8 Energie: 460,7 kcal
Presnidavka
Syr Cottage 1x125¢g 120,00 g 118 kcal
Semena, sezamova semena, jadra, susena, bez 15,00 g 91 kcal
slupky, primér
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 30,00¢g 9 kcal
Kedluben, syrovy, primér 30,00 g 6 kcal
Sacharidy: 6,79 V]: 0,7 Energie: 224,1 kcal
Obéd
Cizrna, vafena 100,00 g 154 kcal
Salotka, syrové 2x 15 ml sekané 20,00 g 14 kcal
Zrna, ovesna mouka, jemné mleta 10x 1 1Zi€ka rovna 30,00 g 121 kcal
Koriandr, syrovy 2x 15 ml 2,009 0 kcal
Kmin mlety 1,00 g 3 kcal
Petrzelova nat 1,00 g 1 kcal
Sual, stolni 0,00g 0 kcal
Rostlinny olej, Fepkovy, priimér 5% 1 IziCka rovna 20,00 g 177 kcal
Bramborova kase - prdmér 240,00 g 250 kcal
Jogurt bily 1.5% tuku, pramér 20,00 g 9 kcal
Dijonska hoicice specialni, Kand 5,00g 7 kcal
Tvaroh mékky polotu¢ny Milko, 3,5% tuku 30,00 g 27 kcal
Petrzelova nat 1,00 g 1 kcal
Pepf mlety 0,00g 0 kcal
Paprika, sladka, ¢ervena, syrova, primér 1x 1 mala 75,00 g 23 kcal
Okurky salatové, okurek, syrové 75,00 g 7 kcal
Sacharidy: 100,7 g V]: 10,1 Energie: 793,1 kcal
Svacina odpoledne
Kefir polotu¢ny, 1,5%tuku, primér 1% 1 originalni kelimek 200,00 g 99 kcal
Rohlik celozrnny 30,00 g 71 kcal
Sacharidy: 22,29 V3: 2,2  Energie: 170,2 kcal
Vecefe
Chléb, celozrnny Zitny, prdmér 100,00 g 236 kcal
Tvaroh mékky polotuény Milko, 3,5% tuku 10x% 1 Izicka rovna 80,00 g 72 kcal
Brokolice, vafena, zcezena, bez soli 50,00 g 15 kcal
Rajcata, rlizné druhy, syrova, pramér 2% 1 kus 100,00 g 18 kcal
Sacharidy: 50,9¢g V]: 5,1 Energie: 340,7 kcal
Celkem: Sacharidy: 229g Tuky: 78 g Bilkoviny: 95 g Energie: 1989 kcal

SNIDANE: quinoové kase s kakaem, arasidy a bananem
PRESNIDAVKA: cottage syr se sezamem, zelenina
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OB]:Z]?: peceny falafel, bramborové kase, jogurtovy dip, zelenina
SVACINA: kefir polotu¢ny, rohlik celozrnny
VECERE: chléb celozrnny, brokolicova pomazanka, rajcata
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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
Cervena paprika sterilovana, fezy, ADY 20,00 g 5 kcal
Cibule, syrova, prameér 10,00 g 4 kcal
Redkvigky, Fedkev, Servena, syrova, pramér 2x 100 ml platky 100,00 g 16 kcal
Sacharidy: 48,5¢g V]: 4,8 Energie: 310,2 kcal
Presnidavka
Granatové jablko, syrové 170,00 g 126 kcal
Sacharidy: 25,0g V3: 2,5 Energie: 126,0 kcal
Obéd
Tofu uzené, Sunfood 100,00 g 151 kcal
Mrkev, syrova, prdmeér 5x 1 stfedni prouZzek 20,00 g 7 kcal
Vejce slepici syrové 25,00 g 39 kcal
Ovesné vlocky, primér, suché 20,00 g 74 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Raj¢atové pyré sterilované, Hamé 100,00 g 95 kcal
Raj¢atovy protlak, Hamé 10,00 g 13 kcal
Pepf mlety 0,00g 0 kcal
Sul, stolni 0,00 ¢ 0 kcal
Skofice, mleta 0,00 g 0 kcal
Basmati rice, ryZe basmati, dlouhozrnna, 90,00 g 325 kcal
loupana
Sacharidy: 109,2 g V]: 10,9 Energie: 792,4 kcal
Svacina odpoledne
Sojovy dezert s pFichuti Cokolady, Alpro 1% 1 baleni 125,00 g 104 kcal
Ofrechy, vlasské ofechy, jadra, pramér, balené 4x 1 ofech mensi (jedly 20,00 g 128 kcal
podil)
Sacharidy: 17,7 g V]: 1,8 Energie: 232,3 kcal
Vecere
Cuketa 150,00 g 24 kcal
Vejce slepici syrové 1x 1 malé (vel. S) 50,00 g 77 kcal
Mouka pSeniéna celozrnna 6x 1 I1Zicka vrchovaté 30,00 g 95 kcal
Syr tvrdy, eidam, 30 % t.v.s., primér 50,00 g 129 kcal
Rostlinny olej, fepkovy, pramér 10,00 g 88 kcal
Rajc¢ata, rlizné druhy, syrova, pramér 2x 1 kus 100,00 g 18 kcal
Bazalka, Cerstva 1x 30 ml 5,00 g 1 kcal
Mozzarella light - Lovilio 50,00 g 83 kcal
Sacharidy: 27,99 V]: 2,8 Energie: 515,3 kcal
Celkem: Sacharidy: 228g¢g Tuky: 75 g Bilkoviny: 96 g Energie: 1976 kcal

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

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

SVACINA: alpro sojovy dezert, vlaiské ofechy

VECERE: cuketové pizza se syrem



