










JÍDLO VARIANTA

před snídaní 3 – 5 dcl teplý neslazený čaj

snídaně 75

100 g ovesné vločky + mléko + lžíce rozinek + odměrka proteinu + 1ks ovoce

125 g ovesných vloček, míchaných se sušeným ovocem, zalít horkou vodou + 

lžíce marmelády

1 ks celozrnného pečiva + 4 plátky kuřecí fitness šunky + 2ks zeleniny

3 plátky žitného pasterovaného chleba + 6 plátků 20% eidamu + 2ks zeleniny

půl balíku rýžových racio (rozlámat a zalít horkou vodou) + lžíce vlašských ořechů 

+ 2 odměrky proteinu

1 ks celozrnného pečiva + omeleta ze 3 bílků a 3 celých vajec bez oleje + 1 ks 

zeleniny

1. svačina 50

4 plátky žitného pasterovaného chleba + cottage cheese bez smetany + 1 ks 

zeleniny

4 ks rýžových racio + bíly jogurt + 1 ks ovoce

80 g ovesných vloček + ovocná jogobella light + 1 ks ovoce

4 ks knackerbrootů + 4 plátky krůtí fitness šunky + 2 ks zeleniny

4 ks rýžových racio + 1 ks ovoce



oběd 75

200 g vařené rýže + 200 g kuřecí steak bez oleje + zeleninový salát

150 g vařených rýžových těstovin + 250 g restovaného krůtího masa na zelenině

150 g vařených brambor + 200 g steak z tuňáka bez oleje + zeleninový salát

200 g dušené rýže + 200 g hovězí steak bez oleje + 2 ks zeleniny

250 g zeleninové rizotto s restovanými kuřecími kousky + zeleninový salát

2. svačina 50

sushi menu + zeleninová polévka či zeleninový salát

100 g šťouchaných brambor bez tuku + 200 g steak z lososa + 2 ks zeleniny

2 plátky žitného pasterovaného chleba + míchaná vejce ze 3 bílků a 3 celých 

vajec + 1 ks zeleniny

6 ks knackerbrootů + 6 plátků krůtí fitness šunky + 2 ks zeleniny

120 g vařené rýže + 200 g kuřecí steak bez oleje + zeleninový salát

1. večeře 0

200 g restované kuřecí kousky bez oleje + 2 ks zeleniny

200 g grilovaný krůtí či pštrosí steak bez oleje + dušená zelenina

200 g hovězí či klokaní steak bez oleje + mix čerstvé zeleniny

200 g steak s mořské ryby + zeleninový salát

tuňák ve vlastní šťávě + dušený hrášek a kukuřice
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2. večeře 250 g nízkotučný tvaroh

Pitný režim

denně příjmout 3,5 l - 4,5 l tekutin dle fyzické zátěže

preferovat čistou vodu a neslazené čaje

zařadit minerální vodu (Mattoni, Magnesia), kvalitní džus dopoledne (případně 

ředit vodou 2:3)

denně max. 2 kávy (ke každé + 0,5 l vody)

vyhýbat se alkoholu


































