Ing. Lenka Vymilatilova - Va3 wzivowy privod

Sacharid Bilkovina, tuk Ovoce, zelenina
k] Potravina k] Potravina k] Potravina
Syry tvrdé, 20 % tuku vsus.80g,30% 75 g,
45% 55 g, hermelin, niva a jiné tu¢né syry 50 g
Denn&: 70 g chléb nebo celozrnné Syry Cerstvé: |ucina 60 g, lucina linie 100 g, Zervé 90 g, cottage 180g,
pecivo, 1,5 ks kaiserky, 3 ks toastovy mozzarella 75 g, mozz. light 110 g, ricotta 180 g, balkan 80 g, Sunka
L chléb. 45 g (4-5ks) Kknackebroat uzeniny: driibeZi 200 g, vepF. 150 g, vysotina a jiné tuné 44 g,parek 75 g,
snidané 45 (4 N 5 I2ic) viogky, musli, obilovina t]. 1,5 ks, pastika 44 g Vejce: 2 ks, bilky 400 g, Rybicky: 100 - 200 g
1600 kj 200 Kagi h" " o 300 (sledovat obaly), tundk Stava 160 g, v oleji 80 g, Tvaroh: bez tuku 300 g, 100 | Zelenina v libovolném mnoZstvi
bé r'la astv sugkem Stavir, polotu¢ny 210 g, plnotu¢ny 130 g, tvarizky 150 g, Svacinka 210 g, Termix
Obcas: 50 g vanotka, mazane, 55 g 160 g, Mléko: polotu¢né 400 ml, plnotu¢né 300 ml, Rostlinné napoje: 400
celozrnna domaci buchta/babovka, - 800 ml dle energetické hodnoty, Jogurt bily: 3% 280 g, 10% 150 g, skyr
palacinka bez tuku a cukru 120 g 320 g, kefir bily nebo kyska 450ml, lust&ninové pomazénky 50 - 150g
(sledovat obaly) ofechy, seminka 30 g, maslo pomazéankové 60 g,
kravské/margarin 25 g, margarin light 50 g, avokado 100 g
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