Ramcovy jidelnicek na 4200 kJ
(bilkoviny 70 g)

50 g Sunka
70 g Sunka kureci
70 g saldm Sunkovy

50 g syr30% t. vs. 50 g chléb cerny

45 g syr Hermelin 35 g Knaeckebrot

120 g syr Cottage 0 45 g dalamanek nebo tmavy rohlik
60 g Lucina 70% t. v s. 40 g bily toustovy chléb

150 g jogurt bily (do 3 % tuku) 30 g cornflakes

150 g jogurt ovocny
130 g tvaroh bez tuku/polotucny
1-2 vejce

Presnidavka

100-150 g ovoce (v zavislosti na obsahu sacharid) nebo 200-250 g zeleniny

(0] 1=/
Vaha masa je uvedena za syrova

1509 k.urecll nebo kvru,tl pr>a L 80 g téstovin, ryZe nebo lusténin
100 g libového hovéziho, veprového i .
(25 g vazeno v syrovém stavu)

gggo t:llzc;htcr)eznkasa 0 200-250 g zelenina 0 40 g chléb tmavy
9 y 110 g brambory loupané

150 g kapr, losos s
B0 g i e 125 g bramborova kase

2 vejce

Svacina

100 g jogurt bily

150 ml jogurtovy napoj

150 ml acidofilni nebo kefirové mléko Q 100 g ovoce
80 g tvaroh bez tuku/polotucny

150 ml mléko nizkotuc¢né/polotucné

|
<

Vecere

150 g kufeci maso

(zdména masa stejnd jako u obéda)
150 g tvaroh bez tuku/polotuc¢ny
100 g syr taveny 26% t. v s.

55 g syr Eidam 30% t. v s.

130 g Tofu

110 g olomoucké tvartizky

75 g syr Stribridk 30% t. v's.

130 g syr Cottage

60 g syr Balkan, Mozarella o 200-250 g zelenina o 40, 9 vchleb tmé\{y N
s (zdména stejna jako u snidané)
65 g syr Zervé

90 g Lucina Linie

90 g parek veprovy, drabezi

80 g salam Sunkovy

70 g Sunka

2 vejce

85 g zavinac

110 g sardinky v tomaté, vlastni stavé
90 g tunak ve vlastni stavé
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