Jidelni€ek exekutiva@gmail.com

Sobota 19.11.2016

Snidané

ovsené vlioCky jemné

Alnatura slnecnicova seminka loupana
jogurt bily 2,4% Klasik

rozinky susené

banan

Dopoledni svacina
maslo

paprika zelena
chléb pSeni¢no Zitny

Obéd

zelenina Cerstva raj¢ata, okurka, ledovy salat
ryZe bila dlouhozrnna varena

bramborova polévka domaci

losos filet bez kuze Cerstvy

Odpoledni svacina
Hypofit Kompava

palacginky s marmeladou

Vecere

mrazené Cucoriedky blueberries
jablko

banan

jogurt bily 2,4% Klasik

Druha vecere

parmazan

zelenina Cerstva raj¢ata, okurka, ledovy salat
olej olivovy extra panensky

Spenat dudeny

téstoviny celozrnné pSeni¢né vafené

Aktivity
Stolni tenis zavodné

Traveni potravin
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14:29
14:29
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14:29
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14:29
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14:29
14:29
14:29
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14:29

14:29
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14:29
14:29
14:29
14:29
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14:29

1x 60g

1x porce (10 g)
1x kelimek (150 g)
1x20 g

1x kus (120 g)

1x na chléb (20 g)
1x50 g
1x krajic (50 g)

1x 150g
1x 200g
1x 250ml
150x 1g

4x odmeérka (6 g)
2x kus (100 g)

20x 19

1x vétsi kus (175 g)
1x kus (120 g)

1x kelimek (150 g)

30x 1g

1x 150g

1x porce (5 ml)
1x30 g

300x 1g

3 hod
10 % pfijaté energie

KalorickéTabulky.cz

Hubneme zdravé a rozumné

543 kcal
217 kcal
60 kcal
93 kcal
60 kcal
113 kcal

278 kcal
150 kcal

13 kcal
115 kcal

837 kcal

32 kcal
260 kcal
234 kcal
312 kcal

464 kcal
81 kcal
383 kcal

314 kcal
9 kcal
99 kcal
113 kcal
93 kcal

724 kcal
117 kcal
32 kcal
41 kcal
10 kcal
525 kcal

-1 254 kcal
-316 kcal



Bilkoviny celkem: 123 g
Sacharidy celkem: 462 g
Tuky celkem: 95¢
Vlaknina celkem: 47 g
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Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

+ 3 161 kcal
— 1570 kcal
1 591 kcal
0,00 litra



Snidané:
Dopoledni svacina:
Obéd:
Odpoledni svacina:
Vecere:
Druha vecere:
CELKEM:

Bilkoviny = Sacharidy

199¢
4,79
434
10,6 g
95¢g
3519
123 g

90,8¢
23,1g
105,8 g
58 g
56,9 ¢
1269 g
462 g

Z toho
cukry

42,3 g
19g
03g

50,1¢
4649
99 ¢

13,5¢
17,3 g
24,1¢
209
519
1494¢
95¢

Z toho
nasyc

3,79
95¢g

299
56¢g
22 g

Transm. Monone.

0,59
6g

1,29
8g

00g
534

00g
5449
11g

Polyne.

01lg
08¢

059
0,69
24

Cholesterol

48 mg
82,5 mg
112 mg

20,4 mg
263 mg

Vlaknina

8,1¢g
3,39
419

849
23,7 g
47 g

sal

0,2g

0,79
0,2g
30,1g
31g

Vapnik
207,8 mg
11,2 mg
51 mg
121,2 mg
206,3 mg
462,3 mg
1 060 mg



