Snidané Voda oby¢ejna (300 ml) - do 30min. od probuzeni
Pomazanka ze sardinek (55 g)
Chléb zitny (100 g)
rajata (50 g)
mléko polotucné (150 ml)
Kéava espresso (50

Svac | Livance z cottage (1 porce)
Milko Recky jogurt bily 140g (30 g)
fepny cukr rafinovany (0,5 Izicka)
- Cekankow sirup (1 IZi¢ka)
jahody zahradni (50 g)
Mlékarna Kunin Acidofilni mléko (100 ml)
Voda obycejna (1000 ml) - v priibéhu dopoledne

Obéd Smazena ryze (200 g)
krGti prsa (120 g) - opecend na trosce oleje
olej fepkowy (1 Izicka)
Lazansky Rubin HruSkow most s akninou 100% hrusSkova Stava (200 ml

Svac ll Celozrnny toustow chléb Lidl (40 g) - 1,7ks, 1ks=25g
Ricota (25 g)
borlvky (40 g) - rozvar senirujeme na namazanou ricotu
Voda oby¢ejna (800 ml) - v priibéhu odpoledne

Vecere Tortilla wraps plain Crusti Croc Lidl (62 g) - 1ks=62g
jogurt bily (min. 1,5%, max.. 1,8% tuku) (2 1zicka) - dresing
sl stolni (1 petka)

Kotanyi Pepf cerny mlety 20g (1 Spetka)
cesnek suSeny praskow (3 Spetka)
Kotanyi Libecek 10g (1 Spetka)
- petrzel nat' (1 Spetka)
zeli Cinské (15 g) - napln
Tesco Cemé oliwy bez pecky ve slaném nélew (15 g)
rajCata (15 g)
Tesco Tunak steak ve Vastni Stawe (25 g)
syr Mozzarella (30 g)

Poznamka: Tortilu pomaZzeme dresinkem a nawstvime zeleninu, tunak a strouhany syr. Tortilu bud
prelozime na trojuhelnik a spichneme péaratkem a dame péct do trouby. Nebo zabalime do alabolu a
dame zhruba na 7-8 minut do kontaktniho grilu.
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