150 g sacharidov / 50 g tukov / 80 g bielkovin /6 000 kJ (1 400 kcal)

Ranajky - 25 g sacharidov /1 300 kJ (300 kcal)

/4 | bielej kavy alebo caj s mlieko

40 g chleba alebo celozrnného peciva
50 g syra alebo tvarohu, chudé udeniny
10 g rastlinného tuku

100 g zeleniny

Desiata - 15 g sacharidov / 280 kJ (70 kcal)

100 g ovocia alebo 30 g chleba (celozrnného peciva)

Obed - 40 g sacharidov / 2 000 kJ (460 kcal)

10 g rastlinného tuku

10 g muky

150 g zeleniny

100 g masa

100 g zemiakov = 2 stredne velké alebo
90 g varenych cestovin 4,5 = pol. LyZice
60 g dusenej ryze = 2,5 g pol. Lyzice
50 g zemiakovej knedle = 1,5 platku
50 g Zzemlovej knedle = 2 platky
130 g varenych strukovin = 6,5 pol. lyzice
110 g zemiakovej kase = 3 pol. lyZice
50 g chleba alebo celozrnného peciva

Olovrant - 15 g sacharidov / 450 kJ (110 kcal)
1 dl mlieka
20 g chleba alebo celozrnného peciva

Vecera - 35 g sacharidov / 1 550 kJ (360 kcal)

10 g rastlinného tuku

150 g zeleniny

100 g masa

100 g zemiakov alebo vid obed

2. vecera - 20 g sacharidov / 420 kJ (100 kcal)

150 g ovocia alebo 40 g chleba (celozrnného peciva)



