150 g sacharidi / 50 g tuku / 80 g bilkovin / 6 000 kJ (1 400 kcal)

Snidané - 25 g sacharid(i / 1 300 kJ (300 kcal)

1/4 | bilé kavy nebo caj s mlékem

40 g chleba nebo celozrnného peciva
50 g syra nebo tvarohu, libové uzeniny
10 g rostlinného tuku

100 g zeleniny

Presnidavka - 15 g sacharidui / 280 kJ (70 kcal)

100 g ovoce nebo 30 g chleba (celozrnného peciva)

Obéd - 40 g sacharidi / 2 000 kJ (460 kcal)

10 g rostlinného tuku

10 g mouky

150 g zeleniny

100 g masa

100 g brambor = 2 stfedné velké nebo
90 g varenych téstovin = 4,5 pol. lzice
60 g dusené rgze = 2,5 polévkové zice
50 g bramborového knedliku = 1,5 platku
50 g houskového knedliku = 2 platky
130 g varenych lusténin = 6,5 polévkové Zice
110 g bramborové kase = 3 polévkové (zice
50 g chleba nebo celozrnného peciva

Svacina - 15 g sacharida / 450 kJ (110 kcal)

1dl mléka
20 g chleba nebo celozrnného peciva

Vecere - 35 g sacharidti / 1 550 kJ (360 kcal)

10 g rostlinného tuku

150 g zeleniny

100 g masa

100 g brambor nebo viz obéd

2. vecere - 20 g sacharidti / 420 kJ (100 kcal)

150 g ovoce nebo 40 g chleba (celozrnného peciva)



