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05.02.2016
Snidané (559 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda Cista 1x 0,51 (500 ml) 0 0
zapeceny toast Sunka syr 2x kus (70 g) 1590 380
dzus pomerancovy 100% z koncentratu 1x sklenicka (200 ml) 380 91
Dopoledni svacina (192 kcal)

Néazev MnoZstvi kJ kcal
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Jogobella jogurt light ovocny,bordvkovy, jahodovy, merunkovy, peené jablko| YiSkelisnek (150 g) 396 95
Obéd (445 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
téstoviny semolinové syrové 1x 100g 1454 348
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Odpoledni svacina (337 kcal)

Nézev MnoZstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
rohlik bily 1x kus (42 g) 530 127
voda Cista 1x 700ml 0 0
pomazankové maslo choceriské 1x porce (30 g) 411 98
paprika ¢ervena 1x50 g 61 14
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Vecerfe (186 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Sopsky salat 1x 200 g 779 186
voda Cista 1x 0,51 (500 ml) 0 0
Druha vecefe (0 kcal)
Aktivity:

Néazev MnozZstvi kJ kcal
Posilovna - silovy trenink 1 hod -2210 -528
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -720 -172

Potraviny celkem + 1 720 kcal
Aktivity celkem  —700 kcal
Celkem 1 020 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 4,20 z 2,50 litru




06.02.2016
Snidané (354 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Rama maslova 1x 5g 110 26
banan 1x kus (120 g) 472 113
rohlik bily 1x kus (42 g) 530 127
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Dopoledni svacina (154 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
jablko 1x mensi kus (100 g) 238 57
voda s citronem 1x 500ml 39 9
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Obéd (498 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
zapecené brambory s kufecim masem a smetanou 1x 250g 1675 400
Odpoledni svacina (24 kcal)

Néazev MnoZstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
paprika Cervena 1x 50 g 61 14
Vecere (274 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
téstovinovy salat s tunakem ( t&stoviny, zelenina, jogurt, olej, majonéza, tufiak Jx 200g 1109 265
Druha vecefe (0 kcal)
Aktivity:

Néazev MnoZstvi kJ kcal
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -546 -130

Potraviny celkem + 1 305 kcal
Aktivity celkem  — 130 kcal
Celkem 1 174 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 2,60 z 2,50 litru
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07.02.2016
Snidané (313 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
rohlik bily 1x kus (42 g) 530 127
voda Cista 1x 0,51 (500 ml) 0 0
pomazankové maslo chocenské 1x porce (30 g) 411 98
Dopoledni svacina (66 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
jablko 1x mensi kus (100 g) 238 57
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Obéd (756 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
veprové nudlicky na zeleniné, jasminova ryze 1x 200g 3126 747
Odpoledni svacina (24 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
paprika Cervena 1x 50 g 61 14
Vecere (54 kcal)

Néazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 500ml 39 9
zeleninovy salat primér smés rajce, okurka, ledovy salat 1x 200g 186 44
Druha vecere (0 kcal)
Aktivity:

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -508 -121

Potraviny celkem + 1 213 kcal
Aktivity celkem  —121 kcal
Celkem 1 092 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 2,70 z 2,50 litru
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08.02.2016
Snidané (426 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda Cista 1x 700ml 0 0
pomazankové maslo chocenské 1x porce (30 g) 411 98
banan 1x kus (120 g) 472 113
rohlik bily 1x kus (42 g) 530 127
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Dopoledni svacina (196 kcal)

Néazev MnoZstvi kJ kcal
Jogobella jogurt light ovocny,borGvkovy, jahodovy, merurikovy, pecené jablko| ViSRelisnek (150 g) 396 95
voda s citronem 1x 500ml 39 9
voda s citronem 1x 200ml 15 4
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Obéd (293 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 200ml 15 4
varena kukufice 2x 100g 800 191
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Odpoledni svacina (194 kcal)

Nézev MnoZstvi kJ kcal
banan 1x kus (120 g) 472 113
voda s citronem 1x 200ml 15 4
Sunka veprova 2x platek (15 g) 225 54
voda Cista 1x 700ml 0 0
voda s citronem 1x 500ml 39 9
paprika Cervena 1x50¢g 61 14
Vecefe (426 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 200ml 15 4
zelenina prdmeér 1x 100g 120 29
téstovinovy salat s kufecim masem 1x porce (350 g) 1610 385
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Druha vecere (0 kcal)
Aktivity:

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Posilovna - silovy trenink 1 hod -2 181 -521
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -642 -154

Potraviny celkem + 1 535 kcal
Aktivity celkem - 675 kcal
Celkem 860 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 4,80 z 2,50 litru
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09.02.2016
Snidané (531 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Cherry rajce kefickove balené 3x 1g 3 1
¢aj s medem 1x 250ml 239 57
michana vajicka se Sunkou McDonald 1x 100g 1612 385
voda Cista 1x 700ml 0 0
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Dopoledni svacina (75 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
jablko ¢ervené 1x 100g 260 62
voda s citrénem 1x 500ml 39 9
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
Obéd (451 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
opecena ryba se zeleninou Mexico 1x baleni (200 g) 1554 371
brambory vafené bez slupky 1x mensi porce (100 g) 280 67
voda s citronem 1x 200ml 15 4
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Odpoledni svacina (126 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
banan 1x kus (120 g) 472 113
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
voda Cista 1x 700ml 0 0
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Vecefe (42 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citronem 1x 200ml 15 4
zelenina pramér 1x 100g 120 29
voda s citronem 1x 500ml 39 9
Druha vecefe (0 kcal)
Aktivity:

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -513 -122

Potraviny celkem + 1 225 kcal
Aktivity celkem  —122 kcal
Celkem 1 102 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 4,65 z 2,50 litru
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10.02.2016
Snidané (443 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
jahodova marmeléda 1x 10g 110 26
chléb konzumni 1x krajic (50 g) 510 122
¢aj s medem 1x 250ml 239 57
maslo 1x na chléb (20 g) 627 150
voda Cista 1x 700ml 0 0
rozpustna kava s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
Dopoledni svacina (184 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
jablko ¢ervené 1x 100g 260 62
Termix vanilkovy Kunin 1x baleni (90 g) 455 109
voda s citrénem 1x 500ml 39 9
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
Obéd (291 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
voda s citrénem 1x 500ml 39 9
kufeci ¢ina s ryzi 1x 250g 1162 278
Odpoledni svacina (126 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
banan 1x kus (120 g) 472 113
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
voda Cista 1x 700ml 0 0
voda s citrénem 1x 500ml 39 9
Vecefe (199 kcal)

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Sopsky salat 1x 200 g 779 186
voda s citrénem 1x 200ml 15 4
voda s citrénem 1x 500ml 39 9
Druha vecere (0 kcal)
Aktivity:

Nazev Mnozstvi kJ kcal
Traveni potravin 10 % pfijaté energie -520 -124

Potraviny celkem + 1 242 kcal
Aktivity celkem  —124 kcal
Celkem 1 118 kcal z 1 195 kcal
Pitny rezim: 4,65 z 2,50 litru
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