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05.02.2016
Snídaně (559 kcal)

Název Množství kJ kcal
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda čistá 1x 0,5 l (500 ml) 0 0
zapečený toast šunka sýr 2x kus (70 g) 1 590 380
džus pomerančový  100% z koncentrátu 1x sklenička (200 ml) 380 91

Dopolední svačina (192 kcal)

Název Množství kJ kcal
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
Jogobella jogurt light ovocný,borůvkový, jahodový, meruňkový, pečené jablko, višňový1x kelímek (150 g) 396 95

Oběd (445 kcal)

Název Množství kJ kcal
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
těstoviny semolinové syrové 1x 100g 1 454 348
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Odpolední svačina (337 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
rohlík bílý 1x kus (42 g) 530 127
voda čistá 1x 700ml 0 0
pomazánkové máslo choceňské 1x porce (30 g) 411 98
paprika červená 1x 50 g 61 14
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Večeře (186 kcal)

Název Množství kJ kcal
šopský salát 1x 200 g 779 186
voda čistá 1x 0,5 l (500 ml) 0 0

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Posilovna - silový trenink 1 hod -2 210 -528
Trávení potravin 10 % přijaté energie -720 -172

Potraviny celkem + 1 720 kcal

Aktivity celkem      – 700 kcal

Celkem 1 020 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 4,20 z 2,50 litrù
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06.02.2016
Snídaně (354 kcal)

Název Množství kJ kcal
Rama máslová 1x 5g 110 26
banán 1x kus (120 g) 472 113
rohlík bílý 1x kus (42 g) 530 127
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Dopolední svačina (154 kcal)

Název Množství kJ kcal
jablko 1x menší kus (100 g) 238 57
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Oběd (498 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
zapečené brambory s kuřecím masem a smetanou 1x 250g 1 675 400

Odpolední svačina (24 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
paprika červená 1x 50 g 61 14

Večeře (274 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
těstovinový salát s tuňákem ( těstoviny, zelenina, jogurt, olej, majonéza, tuňák )1x 200g 1 109 265

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Trávení potravin 10 % přijaté energie -546 -130

Potraviny celkem + 1 305 kcal

Aktivity celkem      – 130 kcal

Celkem 1 174 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 2,60 z 2,50 litrù
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07.02.2016
Snídaně (313 kcal)

Název Množství kJ kcal
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
rohlík bílý 1x kus (42 g) 530 127
voda čistá 1x 0,5 l (500 ml) 0 0
pomazánkové máslo choceňské 1x porce (30 g) 411 98

Dopolední svačina (66 kcal)

Název Množství kJ kcal
jablko 1x menší kus (100 g) 238 57
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Oběd (756 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
vepřové nudličky na zelenině, jasmínová rýže 1x 200g 3 126 747

Odpolední svačina (24 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
paprika červená 1x 50 g 61 14

Večeře (54 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
zeleninový salát průměr směs rajče, okurka, ledový salát 1x 200g 186 44

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Trávení potravin 10 % přijaté energie -508 -121

Potraviny celkem + 1 213 kcal

Aktivity celkem      – 121 kcal

Celkem 1 092 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 2,70 z 2,50 litrù
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08.02.2016
Snídaně (426 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda čistá 1x 700ml 0 0
pomazánkové máslo choceňské 1x porce (30 g) 411 98
banán 1x kus (120 g) 472 113
rohlík bílý 1x kus (42 g) 530 127
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Dopolední svačina (196 kcal)

Název Množství kJ kcal
Jogobella jogurt light ovocný,borůvkový, jahodový, meruňkový, pečené jablko, višňový1x kelímek (150 g) 396 95
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Oběd (293 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
vařená kukuřice 2x 100g 800 191
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Odpolední svačina (194 kcal)

Název Množství kJ kcal
banán 1x kus (120 g) 472 113
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
šunka vepřová 2x plátek (15 g) 225 54
voda čistá 1x 700ml 0 0
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
paprika červená 1x 50 g 61 14

Večeře (426 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
zelenina průměr 1x 100g 120 29
těstovinový salát s kuřecím masem 1x porce (350 g) 1 610 385
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Posilovna - silový trenink 1 hod -2 181 -521
Trávení potravin 10 % přijaté energie -642 -154

Potraviny celkem + 1 535 kcal

Aktivity celkem      – 675 kcal

Celkem 860 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 4,80 z 2,50 litrù
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09.02.2016
Snídaně (531 kcal)

Název Množství kJ kcal
Cherry rajče keříčkové balené 3x 1g 3 1
čaj s medem 1x 250ml 239 57
míchaná vajíčka se šunkou McDonald 1x 100g 1 612 385
voda čistá 1x 700ml 0 0
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Dopolední svačina (75 kcal)

Název Množství kJ kcal
jablko červené 1x 100g 260 62
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
voda s citrónem 1x 200ml 15 4

Oběd (451 kcal)

Název Množství kJ kcal
opečená ryba se zeleninou Mexico 1x balení (200 g) 1 554 371
brambory vařené bez slupky 1x menší porce (100 g) 280 67
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Odpolední svačina (126 kcal)

Název Množství kJ kcal
banán 1x kus (120 g) 472 113
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
voda čistá 1x 700ml 0 0
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Večeře (42 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
zelenina průměr 1x 100g 120 29
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Trávení potravin 10 % přijaté energie -513 -122

Potraviny celkem + 1 225 kcal

Aktivity celkem      – 122 kcal

Celkem 1 102 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 4,65 z 2,50 litrù
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10.02.2016
Snídaně (443 kcal)

Název Množství kJ kcal
jahodová marmeláda 1x 10g 110 26
chléb konzumní 1x krajíc (50 g) 510 122
čaj s medem 1x 250ml 239 57
máslo 1x na chléb (20 g) 627 150
voda čistá 1x 700ml 0 0
rozpustná káva s cukrem a mlékem 1x 200ml 370 88

Dopolední svačina (184 kcal)

Název Množství kJ kcal
jablko červené 1x 100g 260 62
Termix vanilkový Kunín 1x balení (90 g) 455 109
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
voda s citrónem 1x 200ml 15 4

Oběd (291 kcal)

Název Množství kJ kcal
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
voda s citrónem 1x 500ml 39 9
kuřecí čína s rýží 1x 250g 1 162 278

Odpolední svačina (126 kcal)

Název Množství kJ kcal
banán 1x kus (120 g) 472 113
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
voda čistá 1x 700ml 0 0
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Večeře (199 kcal)

Název Množství kJ kcal
šopský salát 1x 200 g 779 186
voda s citrónem 1x 200ml 15 4
voda s citrónem 1x 500ml 39 9

Druhá večeře (0 kcal)

Aktivity:

Název Množství kJ kcal
Trávení potravin 10 % přijaté energie -520 -124

Potraviny celkem + 1 242 kcal

Aktivity celkem      – 124 kcal

Celkem 1 118 kcal z 1 195 kcal

Pitný režim: 4,65 z 2,50 litrù
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