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TIP NA JEDLO: RYŽOVÁ KAŠA S OVOCÍM 
Ryžová instantná kaša - 50g 
Srvátkový proteín - 20g 
Kocka horkej 70% čokolády - 10g (cca 1 kocka)
Kešu maslo - 20g  
Bobuľovité ovocie -120g 

TIP NA JEDLO: TUNIAKOVÁ NÁTIERKA 
Celozrnný chlieb (napr.Slatinský) - 125g 
Tuniak vo vlastnej šťave - 130g 
Cream cheese plnotučný - 60g 
Cherry paradajky- 100g 

TIP NA JEDLO: KURACIE SOTÉ S RYŽOU 
Kuracie prsia - 200g 
Ryža - 50g 
Olivový olej v spreji - 5g 
Kukurica v konzerve - 100g  

TIP NA JEDLO: BATÁTOVÝ KRÉM S VAJÍČKOM
Batáty - 200g
Vajíčko - 2ks 
Avokádo - 50g 
Špenát - hrsť
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SACHARIDY
BIELKOVINY
TUKY 
VLÁKNINA 

SACHARIDY
BIELKOVINY
TUKY 
VLÁKNINA 

BIELKOVINY
SACHARIDY
TUKY 
VLÁKNINA 

SACHARIDY
TUKY + BIELKOVINY
TUKY
VLÁKNINA 

VZOROVÁ VARIANTA 2


