Jedalnicek
standard
slovenska strava

zamerany na chudnutie
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Ranajky:

1.

Parky 2-3ks (idealne detské/cisarske - maju
vySSi obsah masa) + pecivo o objeme hrste
+ keCup/horcica polievkova lyzica + zelenina

. Chlieb alebo iné pecivo o objeme jednej hrste

+ maslo + sunka 2-4 platky s vysokym podielom
masa 90% a viac + eidam 30% + zelenina

. Vajicka na rézny sposob 2-4ks- na tvrdo/na

makko/hemendex/prazenica/omeleta/volske
oko + pecCivo o objeme jednej hrste + zelenina

. Zemiakova placka + Sunka s vysokym podielom

masa 2-4 platky + eidam syr 30% + zelenina
alebo palacinky 1ks + grécky ¢okoladovy
jogurt(alebo ina prichut) + vlasské orechy jedna
mala hrst + mala hrst bobulovite ovocie ako
jahody/maliny/Cucoriedky/Cierne-Cervene
ribezle...



Obed:

1. Halusky s bryndzou jedna velka hrst
+ cottage cheese

2. Segedinsky gulas Standardna porcia
+ 1ks knedla

3. Pirohy jedna velka hrst + skyr, alebo
grecky jogurt

4. Bravcova panenka Standardna porcia masa
+ hrst ryze a zelenina

5. Dukatoveé buchticky (jedna velka hrst)
+ puding a za tym vypit protein (30g) s mliekom
(200ml) pripadne esSte doplnit 150¢g jogurt
skyr/grécky s vysokym obsahom bielkovin.
Alebo proteinovy puding



Olovrant:

1. Kus ovocia
2. Hrst orechov
3. Proteinovy napoj

4. Proteinova tycinka



Vecera:

1. Rezen ale s grilovanou zeleninou

2. Toastovy chlieb (max 2 platky tj 2x25¢)
+ maslo + Ssunka s vysokym podielom masa
90% a viac + eidam 30% 1-2 platky + zelenina

3. Vyprazane rybie filé s grilovanou zeleninou

4. Sladka buchta + skyr, alebo grécky ochuteny
jogurt s vysokym obsahom bielkovin

5. Cestoviny (jedna velka hrst) s ochutenym
tvarohom
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