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Patek 02.06.2017

Snidané

voda Cista

fecky jogurt bily 0% tuku Milko
musli granola super choco Bonavita

maliny

Dopoledni svacdina

Cinské zeli

cizrna ve slaném nalevu Giana
petrzel kofenova

mrkev éerstva

Obéd

raj¢ata cherry

voda Cista

okurka salatova

veprova kyta libové maso

¢aj zeleny bez cukru

bavorska hoicice Boneco

chléb celozrnny Zitny Fit den Penam

Odpoledni sva€ina
okurka salatova

tuniak ve vlastni stavé
tvaroh polotuény pramér

mrkev Cerstva

Vecere

okurka salatova

kuskus

losos filet bez kGize Cerstvy,

hlavkovy salat

voda Cista

Aperol Spritz

Balsamic Vinegar of Modena TESCO
rajCata

olej olivovy

Druha vecere

Aktivity

i

KalorickéTabulky.cz

Hubneme zdravé a rozumné

330x 1ml

1x kelimek (140 g)
45x 1g

1x 50g

25x 1g
60x 1g
10x 1g
10x 19

67x 1g

1x 0,3 1 (300 ml)
70x 1g

120x 1g

1150x 1ml

8x 19

88x 1g

1x 50g

1x baleni (80 g)
1x 125 g

45x 1g

1x30 g

25x 1g

120x 1g

70x 1g

990x 1ml

1x 140ml

1x 10ml

70x 1g

1x polévkova IZice (7 g)

317 kcal
0 kcal
80 kcal
207 kcal
31 kcal

57 kcal
4 kcal
44 kcal
5 kcal
4 kcal

461 kcal
14 kcal
0 kcal
10 kcal
250 kcal
5 kcal
15 kcal
166 kcal

276 kcal
7 kcal
116 kcal
137 kcal
16 kcal

602 kcal
4 kcal
87 kcal
250 kcal
12 kcal
0 kcal
157 kcal
14 kcal
16 kcal
63 kcal

0 kcal



Salsa

Bilkoviny celkem:

Sacharidy celkem:

Tuky celkem:

Vlaknina celkem:

106 g
166 g
679
2649
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60 min

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

-124 kcal

+1 713 kcal
— 124 kcal

1 589 kcal
2,91 litra



Sobota 03.06.2017

Snidané

ostruziny

nektarinka

voda Cista

seminka dynova

fecky jogurt bily 0% tuku Milko

Dopoledni svacina
Balsamico ocet

Gervais Cesnek a bylinky
rukola

chléb celozrnny Zitny Fit den Penam

Obéd

voda Cista

maslo

brambory syrové

fecky jogurt bily 0% tuku Milko
voda Cista

okurka salatova

candat

Odpoledni sva€ina

okurka salatova

bageta celozrnna

emental 45% tuku

Bavorska hofcice

prazska Sunka nejvyssi jakosti 92% masa

Vecere

bageta celozrnna

dzus pomeran¢ 100% Relax
voda Cista

zeleninova polévka s cizrnou

voda Cista

Druha vecere
mandlové maslo

tvaroh polotuény pramér
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36x 1g
67x 19
330x 1ml
9x 1g

1x kelimek (140 g)

3x 1g
1x 30g
22x 1g
1x 42¢g

1x 1000ml

5x 1g

1x 200g

80x 1g

1x 0,51 (500 ml)
1x 150 g

1x 150 g

80x 1g
55x 1g
10x 1g
8x 1g
40x 1g

55x 1g
70x 1ml
1x 0,751 (750 ml)

1x 0,75l

15x 1g
1x125¢g

173 kcal
22 kcal
24 kcal

0 kcal
46 kcal
80 kcal

143 kcal
3 kcal
56 kcal
5 kcal
79 kcal

415 kcal
0 kcal
37 kcal
184 kcal
46 kcal
0 kcal
21 kcal
127 kcal

253 kcal
11 kcal
142 kcal
39 kcal
18 kcal
43 kcal

357 kcal
142 kcal
31 kcal
0 kcal
183 kcal
0 kcal

225 kcal
88 kcal
137 kcal



Aktivity

Chuze - 5,0 km/h po roviné

Bilkoviny celkem: 123 g
Sacharidy celkem: 169 g
Tuky celkem: 42 g
VlIaknina celkem: 30g
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60 min

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

-251 kcal

+ 1 566 kcal
— 251 kcal

1 315 kcal
3,40 litrt



