Jidelnicek na cely tyden - uz od zitrka!

Sobota‘lyié. dnora Nedele 17. anora ‘Pondgli 18. tinora

snidané:

celozrmny chléb 40 g 1 vatené
nebo na teflonu. usmazene VEJCB
rajée 50 g

smdane'
erealle Dobrg v!akmna Bona.Vita:
jogurt do'3.% tuku 150 g

snidané:

oblozeny kminovy chiéb (chiéh
50 g, jemny Sunkovy salam 40 g,
1 syr trojhranek fit nizkotuény)

svacina:
pomerancovy dzus 300 mi

svadina:
selsky jogurt Hollandia borlivkovy
200

svaéina:
Tvarohovo-jogurtovy dezert Diavita

obéd:
obéd: tunakova p|zza (tésto 40 g hladke 5
uzerié kufeci stéhno 130 g, mra- mouky, 3 g drozdi, 5 ¢ olivového - obd:
oleje, voda), navrch poklademe
50°g pérku, 70 g rajtat, 100 g
tunaka ve vlastni stave albg

béZné porce bolorskych Spaget
v restauraci (cca 300 gram,
s masem, oméackou i trochou syra)

Zeny penat 200 g, olej 5g; cibule
20 g, vejce Y4 ks, brambory.
120 g, sll,pepf, kmin

AT

svacina:
musli ty€inka Fit $tavnata 30.g

svaéina:
jablko 200'g -

svaéina:
banén 200¢g

vecere:

rajcatovy salat se syrem a jogur-
tem (200 g rajéat,-10 g cibule,
40 g nizkotucného tvrdého syra,
bily jogurt 50 g, celozmny
datamanek 50 g, kofeni)

vedeie:

tvarohovy syr imperial s pazttkou
150 g, rajtata 300 g, 2 platky
chleba Kavli 10 g

vecefe:

zeleninovy salat 310'g (rajcata

paprika; okurka, zhruba ve tieti-

novych poimérech), neochuceny
i :

2. veéere:
2 del suchého 2. vecere:

2 dcl polévky kufeci Knorr :

2. vecefie:
14 vateného vejce

Celkem: 5125 kJ 5013 kJ Celkem: 5980 kJ

Celkem:

Utery 19. iinora St¥eda 20. iinora

shidané:

tvarohova pomazanka s lososem
(mé&kky tvaroh 50 g, uzeny losos
20 g, cibule 1 g, % IZiCky citro-
nové stavy, salatova okurka jako
pfiloha 100g, chléb 50 g)

snidané:
babovka 60 g, kakao neslaz. 200 ml

svacdina:
JihoGeské kefirové mléko 300 mi

svacina:

. obéd:
rizoto s mletym masem (hovézi 40 g,
libové veprové 30 g, olej 5 g, jami
cibulka 40 g, Cervend paprika 50 g,
zelend paprika 80 g, strouZek &esne-
ku, ryze 35 g, 20 g krdjeného nizko-
tuéného syra, kofeni)

i

, treska 150¢ prudce opecena na
troSce oleje s cibulkou a cesnekem

lpo5 g) pod]ueme Stavou z jedno-
~ho rozmackaneho rajtete, nakonec
. posypeme 20 g netutného turdé

~ho syra, OO & brambor

ohéd:

zapelené lasagne s cuketou
(cuketa 150 g, cibule 30 g, rejcata
100 g, 3 strouzky &esneku, 7 g
olivového oleje, 50 g strouhaného
syra, tymidn, rozmaryn, téstoviny
25 g za syrova, kofeni)

it

svaéina:
300 g mrkvového salatu,
Ctveretek ¢okolady

vedefe:

zeleninovy salat 300 g (smes
- pokrdjenych rajcat, papriky -
-3 okurky se [Zict. olivového oleje) ,
.35 gramu balkanskeho syra o

sva€ina:

50 g kufeci sgnky jablko 200 g vedere:

gratinované Zampiony 150 g, &erst-

v §penat 200 g, cibule, tvrdy syr

40 g, strouzek ¢esneku, brambory
100 g, petrzel, kofeni

vecefe:
steak 200 g, zelenina 250 g

2. veCeie:
200 ml polotuéného miéka

5 880 k!

4 620 kJ

Celkem: 5415 k) Celkem: 5610 kJ Celkem: Celkem:

Poznamka: P¥i hubnuti se obvykle doporuguje 5 000 kilojoulll denné, ale néktefi lidé — zvlasté muzi a Zeny, ktefi za sebou nemaji mnoZstvi pokusl o sniZeni vahy ¢i hodné sportuji — hubnou i pfi dennim pifjmu 6 000 aZz 6 500 kilojould. V tomto jidelnitku se proto
pohybujeme mezi 5 000 a 6 000 kilojouly. Je-li to na vas mog, uberte, zejména u jidel v druhé poloving dne. Pokud vam néjaké jidio nevyhovuje, nahradte je podobnym o stejné energetické hodnoté. Takika bez omezeni mizete k jidiim pfidavat syrovou zeleninu.
Pfi sestavovani jideInicku jsme vychdzeli z informaci od spolegnosti Stop obezité (www.istob.cz) a z knihy Hubneme s rozumem v praxi, vydal Smart press 2007)




