Ukazkovy jidelniCek redukéniho rezimu pro zeny 70-90 kg — energeticky pfijem
okolo - 7 000 kj (poc€itano s mirnou denni pohybovou aktivitou).

Snidané

Celozrny chléb se syrem a vajickem,rajce - 1578 Kj
- 60 g celozrnného chleba — 564 kJ

- 1 vejce — 361 kJ

- 10 g Flora light — 220 kJ

- 30 g- 30% eidamu — 330 kJ

- 100 g rajce — 103 kJ

Svacina

Tvaroh a ovoce — 970 kJ
- 1x tvarohovy dezert Fitness — 570 kJ
- 220 g jahod — 400 kj

Obéd

Zapecena kureci prsicka s bramborem — 2 207 kJ
- 150 g kufecich prsou - 680 kJ

- 30 g Sunky - 450 kJ

- 40 g 20% strouhaného syru - 360 kJ

- 150 g brambor - 497 kJ,

- 200 g -zeleninova obloha — 220 kJ

Omyté a osuSené maso naklepeme, osolime, opepfime a ope€eme u obou stran na folii. Mékké maso
pfendame na zapékaci misku, oblozime platkem Sunky, posypeme strouhanym syrem a zapeCeme v
mikrovinné troubé.

Svacina

Knéckebrot s cottage a zeleninou — 1 127 kJ

- 50 g Knackebrot zitny s vlakninou (Racio) — 650 kJ
- 90 Syr Cottage (Madeta) — 393 kJ

- 100 g Redkvicky — 84 kJ

Vecere

Treska na zeleniné se zampiony a bramborami - 1348 kj
- 200g filetu z tresky — 620 kJ

- 3 g olivového oleje — 116 kJ

- 50g rajéat — 51 kj

- 50g cibule — 69 kJ

- 50g papriky — 33 kJ

- 50g Zampioénl — 75 kJ

- 100 g brambor — 331 kJ

- 100 g ledovy salat — 53 kJ

- kmin, citronova stava, pepr a sul.

Filet oplachneme, osusime a ochutime soli, pepfem, kminem a citronovou §tavou. Opeceme je na teflonové
panvi na IZi€ce olivového oleje, pfipadné podusime v pafe. Zeleninu oistime a nakrajime na stejné velké
kousky. Tresku vyjmeme a ve vypeku orestujeme zeleninu (tepelné ji neupravujeme zbyte¢né dlouho, ztratila by
vitaminy). Brambory uvafime klasickym zpusobem - nejlépe ve slupce. Filet polozime na orestovanou zeleninu
a podavame s varenymi bramborami a listem salatu zakapnutym podle chuti citronovou Stavou.





