Tabulka velikosti a poctu porci
Jidelnicek je nastaven na 6200 kJ, 80 g bilkovin,
60 g tukd, 150 g sacharidu, 30 g vlakniny a 4-5 g soli

DRUH POTRAVINY PORCE m

Obiloviny a brambory 1 platek chleba (60 g)

1 kus peciva

100 g vafenych téstovin, ryze
200 g brambor

40 g vlocek, cerealii

1 tortilla

2 platky houskového knedliku

3 platky bramborového knedliku

Poznamka: + 5 g mouky na tepelnou Upravu pokrmd 2
Cukr 10 g cukru 0

Zelenina 100 g Cerstva/sterilovana/varend nebo dusena zelenina

3-5
200 ml zeleninové 3tavy

Ovoce 100 g Cerstvého ovoce 2-2,5(v
z3vislosti
na obsahu

sacharidl v

ovoci)

Talifek drobného ovoce

200 ml dZusu

Mléko a mlécné vyrobky 250 ml mléka nebo zakysaného mlécného vyrobku

150 g jogurtu o vy35im obsahu bilkovin
(napf. skyr, fecky 0 % tuku)

55 g tvrdého syra

120 g syra Cottage

40 g Zervé

90 g Luciny linie
130 g tvarohu
60 g Balkanského syra

110 g Olomouckych tvartzkd

Maso, vejce a lusténiny 100 g drlibeZiho masa (v syrovém stavu)

100 g libového vepfového nebo hovéziho masa
(v syrovém stavu)

80-100 g ryb (v syrovém stavu)

80 g Sunky 1,5-2

100 g vafenych lusténin
130 g tofu
120 g Robi masa

2 vejce

Tuky, oleje a ofechy 5 g tuku nebo oleje 5

10 g ofechd



