UKa2Kovs
ReDUKCNI

JdiDeuNicaek

s energetickym obsahem 5 000 kJ

120 g sacharidii m 85 g bilkovin m 40 g tuki

salek bilé kavy nebo caje
50g tmavého chleba nebo 50g kornspitzu
40g dalaméanku
35g kndckebrotu
35g ovesnych vlocek
100g drabezi Sunky nebo 100g syracottage
100g polotu¢ného tvarohu
50g tvrdého syra 30%
1 vejce + 2 bilky

100g zeleniny

100g ovoce
1509 polotu¢ného mlécného vyrobku (jogurt, zakysany napoj)

100g libového masa nebo 1509 ryby (treska, pangasius)
(drabezi, krali¢i, hovézi)
130g varenych brambor nebo 130g bramborové kase
90g varenych lusténin
80g varenéryze
70g varenych téstovin
55g bramborového knedliku
40g houskového knedliku
200g zeleniny
10g rostlinného tuku

100g ovoce nebo 150g polotu¢ného mlé¢ného
vyrobku
200g zeleniny

Vecere:

100g libového masa nebo 1509 ryby
1509 drabezi Sunky
150g odtucnéného tvarohu
130g varenych brambor nebo 130g bramborové kase
90g varenych lusténin
80g vafenéryze
70g varenych téstovin
40g tmavého peciva

200g  zeleniny Poradna rozumného hubnuti

10 g - rostlinného tuku .
e = Merrylinka
V pribéhu dne vypit 2 - 3 litry neslazenych-tekutin. T 800116116
Nedoporucuji se slazené a alkoholické napoje.~



UKa2KovVs
ReDUKCNI

JdiDelNicaekKk

s energetickym obsahem 7 000 kJ

180 g sacharidii m 100 g bilkovin m 60 g tuki

salek bilé kavy nebo caje
80g tmavého chleba nebo 80g kornspitzu
70g dalamanku
60g knackebrotu
559g ovesnych vlocek
150g drabezi Sunky nebo 150g syracottage
150g polotu¢ného tvarohu
80g tvrdého syra 30%
2 vejce + 2 bilky

100g zeleniny

100g ovoce
1509 polotu¢ného mlécného vyrobku (jogurt, zakysany napoj)

100g libového masa nebo 1509 ryby (treska, pangasius)
(drabezi, krali¢i, hovézi)
260g vafenych brambor nebo 260g bramborové kase
180g varenych lusténin
160g varenéryze
130g varenych téstovin
110g bramborového knedliku
80g houskového knedliku
200g zeleniny
10g rostlinného tuku

100g ovoce nebo 200g zeleniny
150g polotu¢ného mlécného vyrobku

100g libového masa nebo 1509 ryby
1509 drubezi Sunky
150g odtucnéného tvarohu
260g varenych brambor nebo 260g bramborové kase
180g varenych lusténin
160g varenéryze
130g varenych téstovin
80g tmavého peciva
200g zeleniny

10g rostlinného tuku- PP A =
Pitny rezim: s =9
V prabéhud pit litry neslazenych tekutin.
Nedoporucuji se slazené a alkoholické napoje.
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