Udrzujes si dobry fyzicky stav, bojujes proti obezité,
jsi pohotovéjsi, déle udrziS pozornost, Iépe si pamatujes.

Snidané: cca 1000 kJ

(napf. pfi redukéni dieté)

Snidané: cca 1600 kJ

Snidané: cca 2000 kJ

1. Zitny chléb 50 g,
platek kureci Sunky,
2 platky syru Eidam 30 %,
kedlubna 100 g.

2. Slunecnicovy chléb 50 g,
cottage s pazitkou 100 g,
fedkvi€ky 5 ks.
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3. Celozrnna bagetka 40 g,
kefirové mléko 200 ml,
velka mandarinka 100 g.

. Toustovy chléb celozrnny 60 g,
2 platky syru Eidam 30 %,
malé rajce, "2 bananu,
porek na prizdobu. Zapéct.

. Musli se suSenym ovocem 30 g,

med 10 g,

mléko 1,5 % tuku 150 ml,
houska otrubova 42 g,

30 g camembert 30 %, rajce.

2. Michana vajicka 2 ks (bez tuku)

s restovanymi fedkvi¢kami 3 ks,
zitny chléb 50 g

. Chléb konzumni 100 g,
syr cerstvy 100 g,
okurka salatova 100 g,
kolacek tvarohovy 40 g.

. Sluneénicova houska 60 g,

makrela uzena 60 g,
velka ¢ervena paprika,
150 g ovocného jogurtu
3,5 % tuku. é

p

. Vlo¢kova kase 40 g,

orechy 10 g,
150 g ovoce,
250 ml mléka 1,5 % tuku.




	1: mléko za vejce,celkově zmenšené

