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Mnozstvi

Snidané (1 399 kJ) Vlocky s jogurtem a ovocem, posypané seminky

kJ

banan 1x 1/2 kusu (60 g) 232
nektarinka 1x 100 g 158
vlo¢ky (pohankové, ryzové, jadhlové, amarantoveé,..) 30x 1g 471
Vybér: 150 g bilého jogurtu do 3,5% tuku

150 g odtu¢néného tvarohu 1x 150g 428

90 g polotu¢ného tvarohu

chia seminka 1x porce (5 g) 110
Dopoledni svacina (704 kJ)
Kar;ovch)v'enceIozrnnve susenky s ryzoyym sirupem bez lepku 1x kus (20 ) 364
(mutzes i jinou znacku, co Ti chutnd)
Pilos kefirové mléko 1,1 % tuku 1x 200g 340
Obéd (1 793 kJ) Kureci rolka plnéna susenymi rajcaty a mozzarellou - recept ¢. 40
Krati (kufeci) prsa syrova 1x150 g 549
fazolky mrazené 1x 100 g 134
parboiled ryze varena 1x 150g 765
olej olivovy extra panensky 2x porce (5 ml) 345
Odpoledni svacina (912 kJ)
3 ks (7 g/kus) Active kiehké platky kukufiéné Bonavita nebo
2 ks (10 g/kus) ryzové chlebicky RACIO
3 ks (7,5g/kus) Knuspi 333
40 g domaci pohankovy chléb
40 g chléb bez lepku NELEPEK seminkovy
Patifu toskanska pastika S50x 1g 491
rajcata 1x kus (100 g) 88
Vecefe (1 425 kJ) Zeleninovy salat s olomouckymi tvarlzky a jogurtem
3 ks (7 g/kus) Active kiehké platky kukufiéné Bonavita nebo
2 ks (10 g/kus) ryzové chlebicky RACIO
3 ks (7,5g/kus) Knuspi 333
40 g domaci pohankovy chléb
40 g chléb bez lepku NELEPEK seminkovy
Olomoucké tvarGzky 1x 100 g 524
ledovy salat 1x 150g 101
paprika ¢ervend 1x mensi kus (100 g) 121
Actlvvla Bila Danone (pouzit jako dresink, dochutit soli a 1x kelimek (120 g) 346
pepiem)
Druha vecere (322 kJ)
okurka saldtova 1x 100 g 67
Caro s vodou 150ml a mlékem 100ml 1x 250ml 255
Celkem 6555
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Mnozstvi

Snidané (1 355 kJ) Fazolové brownies — pripravit z bezlepkové mouky

kJ

Fazolové brownies s Cokoladou 1x 100g 1100
Caro s vodou 150ml a mlékem 100m| 1x 250ml 255
Dopoledni svacina (1 108 kJ) Avokadovy pudink s chia seminky

avokado cerstvé 1x 100 g 740
mléko polotucné 1,5% tuku 1x 100ml 190
chia seminka 1x porce (5 g) 110
med vceli 1x porce (5 g) 68
Obéd (1 739 kJ) Salat z Cervené Fepy s ofechy, syrem a medem - recept ¢. 42

¢ervena fepa vafena 200x 1g 465
Mozzarella Light Linessa 1x 100g 689
ofechy vlaSské 1x 10g 278
salat polnic¢ek 1x kus (100 g) 67
med vceli 1x porce (5 g) 68
olej olivovy extra panensky 1x porce (5 ml) 172
Odpoledni svacina (795 kJ)

jablko 1x vétsi kus (175 g) 455
Pilos kefirové mléko 1,1 % tuku 1x 200g 340
Vecefe (1 657 kJ)

Cottage syr Pilos 1x baleni (200 g) 910
Vybér:

70 g domdci pohankovy chléb nebo Seminkovy chléb Nelepek 659
6 ks (7 g/kus) Active kiehké platky kukufi¢né

4 ks (10g/kus) ryzové chlebicky RACIO

rajcata 1x kus (100 g) 88
Druha vecere (67 kJ)

okurka salatova 1x 100 g 67

Celkem

6654




