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ldealni start na zacatku dne —
Vejce, slanina, zelenina

Vyzivové udaje v uvedené porci:
Energie v porci: 1133 kJ/ 270 kcal

Sacharidy: 1,6 g
z toho cukry: 0,0 g
Vlaknina: 0,8 g
Tuky: 25,0g
Bilkoviny: 8,8 g

Ingredience pro 1 porci
* 1ks vejce

e 2 platky slaniny

1 hrst rukoly (50 g)

Postup

Slaninu orestujeme na rozpalené
panvi a pridame vejce a po 3
minutach dame na talif a doplnime
nasekanou rukolou.
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Dopoledni svacinka - MugCake ke kave

Ingredience v 1 porci (40 g)

~——

e Mugcake cokoladovy v podobé
sypké smési, ktera obsahuje
slozky mléka, ofechu, ovesnych
vlocek, vajec, sdji, aj.

10 g Cerstvého ananasu
Postup
Sypkou smés ze sacku smichate s 50

VyZivové udaje v uvedené porci: ml vody a date do mikrovinné

Energie v porci: 683 ki/ 163 kcal trouby. Po 1,5 minuté zahrevu dle

 Sacharidy:12,9¢g navodu pro pripravu je MugCake
z toho cukry: 4,3 g hotovy!

 VlIdknina:3,5g

* Tuky: 55¢ N

«  Bilkoviny: 15,4 g <CQ&1@/- v nutri
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Vyzivové udaje v uvedené porci:
Energie v porci: 1676 kJ/ 399 kcal

Obéd — Losos se salatem

Sacharidy: 10,3 g

z toho cukry: 0 g
Vlaknina: 3,6 g
Tuky: 27,3 g
Bilkoviny: 27,5 g

Ingredience pro 1 porci

120 g Cerstvy losos

* 1 ks malé cibule

* 1 lzice repkového oleje

e 150 g cherry rajcata

e 2 hrsti rukoly (100 g), Spetka soli

Postup

Na rozpalené panvi orestujeme cibulku, zvlast
na panvi polozime platek lososa a posolime,
nechéma priblizné 5 minut z jedné strany a
obratime ho na druhou stranu. Dale restujeme
do rGzového zbarveni, nakrdjime rajcata a
nasekame rukolu a promichame spolecné s
cibulkou.
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Vyzivové udaje v uvedené porci:
Energie v porci: 1185 kJ/ 282 kcal

Obéd - Dynova polévka

Sacharidy: 25 g

z toho cukry: 0 g
Vlaknina: 2,7 g
Tuky: 16,7 g
Bilkoviny: 7,3 g

Ingredience pro 1 porci

150 g oloupané dynée

1 hrnek vody

e 2 lzice smetany ke sSlehani

* koreni (muskatovy orisek), Spetka soli
e 1 mala hrst kruton(

* 1 mala hrst semen z dyné

* 1lzicka (5 ml) dynového oleje

Postup

Po uvareni dyné v osolené vodé, dyni
rozmixujete, pridate smetanu, dochutite
a nechate prejit varem. DalSi uvedené
ingredience podavate, az na talifi!
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e 1 vétsi hrst (100 g) hlavkového salatu

e 1 hrst nastrouhané a restované mrkve
(100 g)

 5kscherry rajcat
e 1 lZice olivového oleje (10 ml)

50 g kozi syr

Nastrouhanou mrkev restujeme na oleji, v

Sacharidy: 14,5 s o R
zaveru pridame nakrajena rajcata, po

z toho cukry: 8 g

Vlaknina: 4,6 g vychladnuti smichame s listovym salatem a
Tuky: 21,5¢g promichame. Na talifi k takto pripravené
Bilkoviny: 9,8 g zeleniné pridame kolecka koziho syra.
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Vyzivové udaje v uvedené porci:
Energie v porci: 1162 kJ/ 277 kcal

Dezert — syroveé chipsy

Sacharidy: 1,4 g

z toho cukry: 0 g
Vlaknina: 0,8 g
Tuky: 21,2 g
Bilkoviny: 21,6 g

Ingredience v 1 porci

« 80gtj. 4 platky syru Gouda s min.
48 % tuku v susiné

Postup

Do rozpalené trouby na 200 °C dame
na plechu a na pecicim papire platky
syra prehnuté napul a peceme 10
minut, vyndame z trouby na
ubrousek, aby vsakl tuk (- 10 %
energie)!
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Vyzivové udaje v uvedené porci:
Energie v porci: 1201 kJ/ 286 kcal

Lehka vecere v terénu nebo po

Sacharidy: 12,4 g

z toho cukry: 0 g
Vlaknina: 3,8 g
Tuky: 12,1g
Bilkoviny: 31,1 g

fyzické aktivite

Ingredience v jedné porci

200 g zeleninova smeés

e 150 g kureci nebo kriti maso
e 1 lZice repkového oleje (10 ml)
« Spetka soli

Postup

Osolené maso orestujeme na repkovém
oleji, nasekame zeleninu na kousky a maso
se Stavou pridame do salatu.
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Tip na zaver

e Zkuste prvni dny navrzeného
stravovani jednoduse zvazit.

e Zeleninu mUzZete pouzit
libovolnou a jen dodrzte
uvedenou gramaz.

* Nezpomente na dostatecné
mnozstvi tekutin!
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