
štíhlejší díky snídani
D O P O R UČE N É  P O R C E

ZELENINA  m i x :  1 3 0  - 1 5 0  -  1 6 0  g

Dle hmotnosti:  do 75 kg,  do 95 kg,  od 96 kg

 

OVOCE 1  k s  j a b l k o  +  1  k s  1 5 0  g

MASO 1 3 0  -  1 4 0  -  1 5 0  g

SÝR ,  TOFU 9 0  -  1 0 0  -  1 1 0  g

JOGURT ,
KEFÍR

1 5 0  -  1 8 0  -  2 1 0  m l

RYBY 1 5 0  -  1 6 0  -  1 7 5  g

HLÍVA ,
SHIITAKE

1 5 0  - 1 6 0  -  1 7 5  g

LUŠTĚNINY s u c h é :  7 0  -  8 0  -  9 0  g

v aře n é :  2 1 0  -  2 4 0  -  2 7 0  g

SEMÍNKA
MIX

m a n d l e ,  s l u n ečn i c e ,  d ý ně
2 0  - 2 5  - 3 0  g  +  2 5  - 3 0  - 3 5  g

BRAMBORY  
OBILOVINY

p o h a n k a ,  r ýže ,  b u l g u r ,  k u s k u s ,  q u i n u a ,  těs t o v i n y

s u c h é :  4 0  - 5 5  - 7 0  g

v aře n é :  1 0 0  -  1 4 0  - 1 7 5  g

ŽITNÝ
CHLÉB

1  -  4  k s  n a  d e n ,  k r a j í c  c c a  3 0 g
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