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AKO SI VYSKLADAT VYVAZENY

TANIER VZOROVA VARIRNTA 2
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VZOROVA VARIANTA 2

JEDLO 1
TIP NA JEDLO: TUNIAKOVA NATIERKA
SACHARIDY e Celozrnny chlieb (napr.Slatinsky) - 125¢g
BIELKOVINY o Tuniak vo vlastnej Stave - 130g
TUKY e (Cream cheese plnotucny - 60g
VLAKNINA e Cherry paradajky- 100g
JEDLO 2
TIP NA JEDLO: RYZOVA KASA S OVOCIM
SACHARIDY e Ry7ova instantna kasa - 50g

BIELKOVINY o Srvatkovy protein - 20g
TUKY e Kocka horkej 70% cokolady - 10g (cca 1 kocka)
VLAKNINA * Kesu maslp - 20g

e Bobulovité ovocie -120g

JEDLO 3
BIELKOVINY TIP :A JE_I]I.O: _KURACIE SOTE S RYZ0U
Lo * Kuracie prsia - 200¢

e Ryia - 50g

TU',(Y e (Qlivovy olej v spreji - 5g
VLAKNINA e Kukurica v konzerve - 100g

JEDLO 4

TIP NA JEDLO: BATATOVY KREM S VAJICKOM

SACHARIDY e Bataty - 200g
TUKY + BIELKOVINY e Vajicko - 2ks
TUKY e Avokado - 50g
VLAKNINA ® Spenét - hrst
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