PRI 3 HLAVNYCH JEDLACH

SIVYBERTE Z KAZDEJ SKUPINY POTRAVIN JEDNU
ADAJTENATANIER PODLA VLASTNEJ CHUTI

(\« Vana polovicu zeleninu (‘ ’- V4 na druha Stvrtinu jednu potravinu zo skupiny

NS Skroboviny v uvedenom mnozstve

ﬁ 1/4 na Stvrtinu jednu potravinu “

| 20 skupiny Bielkoviny | hlavné jedla doplrite malou dévkou ovocia

W uedenommnoiste o Jednéhodruhuy uvedenom mnozste
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Zelenina

Karfiol, brokolica, kalerab, pér,
hlavkovy saldt, zelena fazulka,
kel, ¢inska kapusta, paradajky,
Salatova uhorka, cibula, cesnak,

kysla kapusta, hlavkova kapusta,
petrzlen, $penat, cukina, tekvica

(do 200g)

Ovocie

jablko 90g

pomaran¢ 1509
hruska 909

grapefruit 1709
kiwi 110g

dzusy s vldkninou 1dcl

celozrnny chlieb
celozrnné pecivo
pSeni¢no-razny chlieb
kndckebrot

vlocky

1259
1259
125¢g
75-125¢g
80g

(ovsenég, razné, séjové, kukuri¢né)

ovsena kasa (zmes)

kukuri¢na kasa (zmes)

» Bielkoviny

chuda Sunka
ryby

(tuniak, sardinky,
kyslé ryby)

tofu

nizkotucny syr
nizkotucny tvaroh
vajcia

parky

plétkovy syr
jogurt biely

759
759

50g

509
509
509
2ks
509
509
200ml

Karfiol, brokolica, kalerab, por,
hlavkovy 3alét, zelenad fazulka,
kel, ¢inska kapusta, paradajky,
Salatova uhorka, cibula, cesnak,
kysla kapusta, hlavkova kapusta,
petrzlen, Spendt, cukina, tekvica

(do 200q)

Ovocie

jablko 90g
pomaranc¢ 1509
hruska 90g
grapefruit 1709
kiwi 1109

dzusy s vldkninou 1dcl

zemiaky 325¢g
zemiakova kasa 3759
zemiakové hranolky 1759
knedla varena 1259
cestoviny varené 225¢g
ryzavarena 225¢g
- kukurica varena (zrno)  325¢g
» strukoviny varené
(hrach, séja, fazula) 4009
SoSovica varena 325¢g

Bielkoviny

chudé hovadzie maso 80g
chudé brav¢ové maso 80g
kuracie maso (bez koze) 80g
morcacie maso (bez koze) 80g
ryby 1209

(pstruh, losos)

Karfiol, brokolica, kalerab, pér,
hlavkovy 3alét, zelena fazulka,
kel, ¢inska kapusta, paradajky,
salatova uhorka, cibula, cesnak,

kysla kapusta, hlavkova kapusta,
petrzlen, Spenat, cukina, tekvica

(do 200q)

Ovocie

jablko 90g

pomaranc 150g
hruska 90g

grapefruit 1709
kiwi 110g

dzusy s vldkninou 1dcl

zemiaky 325¢g
zemiakova kasa 375¢g
zemiakové hranolky 1759
knedla varena 125¢g
cestoviny varené 225¢g
ryzavarena 225¢g
kukurica varena (zrno) 325¢g
strukoviny varené 4009
(hrach, séja, fazula)

SoSovica varend 325¢g

Bielkoviny

chudé hovéadzie maso

80g

chudé brav¢ové maso 80g
kuracie maso (bez koze)  80g
morcacie maso (bez koze) 80g
ryby 1209
(pstruh, losos)



