
Pondělí Úterý Středa Čtvrtek Pátek Sobota Neděle

Snídaně

Ovesná káše (=100g vloček,         10g 
arašídového,                              20g 
proteinu/50g tvarohu  462kcal
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Svačina
Odtučněný tvaroh, kousek ovoce 
(=banán/jablko), Černá káva 243 kcal
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Odtučněný tvaroh, kousek ovoce 
(=banán/jablko), Černá káva 243 kcal

Oběd
Školní oběd (700-800 kcal) + Alpro 
sojové mléko (150 kcal) 850-950 kcal

Školní oběd (700-800 kcal) + Alpro 
sojové mléko (150 kcal) 850-950 kcal
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Školní oběd (700-800 kcal) + Alpro 
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Školní oběd (700-800 kcal) + Alpro 
sojové mléko (150 kcal) 850-950 kcal

Oběd doma + polotučný tvaroh 
(většinou maso, rýže, 500g zeleniny) 
1200 kcal

Oběd doma + polotučný tvaroh 
(většinou maso, rýže, 500g zeleniny) 
1200 kcal

Svačina

Ovesná káše (=75g vloček, 10g 
arašídového másla, 20g proteinu/50g 
tvarohu), černá káva 375 kcal
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Ovesná káše (=75g vloček, 10g 
arašídového másla, 20g proteinu/50g 
tvarohu), černá káva 375 kcal
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Ovesná káše (=75g vloček, 10g 
arašídového másla, 20g proteinu/50g 
tvarohu), černá káva 375 kcal

Večeře 1
Tvaroh polotučný, ovoce/Rýžová kaše/
Vařený květák 350 kcal
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Vařený květák 350 kcal
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Tvaroh polotučný, ovoce/Rýžová kaše/
Vařený květák 350 kcal

Tvaroh polotučný, ovoce/Rýžová kaše/
Vařený květák 350 kcal Freestyle - víkend je refeed Freestyle - víkend je refeed 

Večeře 2
Krekry s Gervais Protein a šunkou 150 
kcal

Krekry s Gervais Protein a šunkou 150 
kcal

Krekry s Gervais Protein a šunkou 150 
kcal

Krekry s Gervais Protein a šunkou 150 
kcal

Krekry s Gervais Protein a šunkou 150 
kcal Nemám Nemám


