Pfikladny jidelniéek - divky

Snidané :

a) ovesna kase ( 30-50 g vlo¢ek + mléko + ovoce) + med/Cokolada
b) pecivo + Sunka 2 pl, syr 2 pl, vejce 1-2 ks, lu¢ina / maslo, zelenina
c) tortilla ve vejci, Sunka, syr

Svaciny :

a) toasty - 2 ks, Sunka, syr

b) jogurt/tvaroh + ovoce + 1/2 odmérky proteinu + ofechy
c) cottage + nastrouhané jablko + skofice + med

Obédy :

- maso + priloha

a) kureci, krdti, hovézi, veprové, ryba

+

b) brambory, ryze, téstoviny, bataty, kase, pohanka, jahly
+

c) zelenina - grilovand, varena, syrova

Svaciny :

a) ovesny mugcake (40 g vlocek, Izice jogurtu, 1 vejce ) + ovoce + jogurt
b) babovka / domaci dezert

c) proteinovy napoj/jogurt/tyinka + ovoce (mensi svacina)

Vecere :

a) jako obéd = maso + pfiloha

b) toasty / peCivo + obloha / vejce + pecivo

c) salat = caesar, tunakovy, caprése atp. (v sezone)

Pro recepty navstivte :
IG : zdrave recepty.cz
IG : telo_mysl_laska
IG : fit.recepty

web : jimezdrave.cz

Prikladny jidelni¢ek - divky

Snidané :

a) ovesna kase ( 30-50 g vlocek + mléko + ovoce) + med/Cokolada
b) pecivo + Sunka 2 pl, syr 2 pl, vejce 1-2 ks, lu¢ina / maslo, zelenina
c) tortilla ve vejci, Sunka, syr

Svagciny :

a) toasty - 2 ks, Sunka, syr

b) jogurt/tvaroh + ovoce + 1/2 odmérky proteinu + ofechy
c) cottage + nastrouhané jablko + skofice + med

Obédy :

- maso + pfiloha

a) kureci, krati, hovézi, veprové, ryba

+

b) brambory, ryze, téstoviny, bataty, kase, pohanka, jahly
+

c) zelenina - grilovand, varend, syrova

Svaciny :

a) ovesny mugcake ( 40 g vlocek, Izice jogurtu, 1 vejce ) + ovoce + jogurt
b) babovka / doméci dezert

c) proteinovy napoj/jogurt/tyéinka + ovoce (mensi svacina)

Vecere :

a) jako obéd = maso + priloha

b) toasty / pecivo + obloha / vejce + pecivo

c) salat = caesar, tunidkovy, caprése atp. (v sezoné)

Pro recepty navstivte :
IG : zdrave recepty.cz
IG : telo_mysl_laska
IG : fit.recepty

web : jimezdrave.cz
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Pfikladny jidelniéek - chlapci

Snidané :
a) ovesna kase (vlocky 50g + mléko) + ovoce + ofechové maslo

b) vejce 2-3 ks, pecivo + Sunka 2 pl, syr 2 pl, lu¢ina / maslo, zelenina

c) granola (ovesné vlo¢ky pecené) + jogurt / tvaroh + med

Svaciny :
a) proteinova ty¢inka + ovoce
b) toasty 2-4 ks, Sunka, syr, zelenina

c) pecivo + pomazanka (napf. vajickova, kvalitni pastika), zelenina

Obédy :

- maso + priloha

a) kureci, krdti, hovézi, veprové, ryba

+

b) brambory, ryze, téstoviny, bataty, kase, pohanka, jahly
+

c) zelenina - grilovand, varena, syrova

Svaciny : 2

a) proteinovy napoj / jogurt + ovoce
b) babovka / domaci dezert

c) tvaroh + ovoce + ofechy

Vecere :

a) jako obéd = maso + pfiloha

b) tortilla ve vejci + Sunka, syr / pe€ivo + obloha / vejce + pecivo
c) salat = caesar, tunakovy, caprése atp. (v sezone)

Pro recepty navstivte :
IG : zdrave recepty.cz
IG : telo_mysl_laska
IG : fit.recepty

web : jimezdrave.cz

Prikladny jidelniéek - chlapci

Snidané :
a) ovesna kase (vloc¢ky 50g + mléko) + ovoce + ofechové maslo

b) vejce 2-3 ks, pecivo + Sunka 2 pl, syr 2 pl, lu¢ina / maslo, zelenina

c) granola (ovesné vlo¢ky pecené) + jogurt / tvaroh + med

Svaciny :

a) proteinova tyc¢inka + ovoce

b) toasty 2-4 ks, Sunka, syr, zelenina
c) pecivo + pomazanka (napf. vajickova, kvalitni pastika), zelenina

Obédy :

- maso + priloha

a) kureci, krdti, hovézi, veprové, ryba

+

b) brambory, ryze, téstoviny, bataty, kase, pohanka, jahly
+

c) zelenina - grilovand, varena, syrova

Svaciny :

a) proteinovy napoj / jogurt + ovoce
b) babovka / domaci dezert

c) tvaroh + ovoce + ofechy

Vecere :

a) jako obéd = maso + pfiloha

b) tortilla ve vejci + Sunka, syr / pecivo + obloha / vejce + pecivo
c) salat = caesar, tunakovy, caprése atp. (v sezone)

Pro recepty navstivte :
IG : zdrave_recepty.cz
IG : telo_mysl_laska
I1G : fit.recepty

web : jimezdrave.cz
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