Porovnani

kapitola 6

Srovnani vano¢niho menu
Inspirujte se, jak jist na Stédry den lépe.

Méné vhodné vanoc¢ni menu Vhodné vanoc¢ni menu

vanocka 3k (90 g), maslo vanocka2 ks (629),
ok (30¢), marmeldda (50 g), mléko 200 ml,
Snidané: kakao (200 ml mléka + V2jablka62 g
10g granka)
chlebicek z bilé celozrnnd bagetka (40 g)
Svacina: veky se saldmem spomazdnkou (50 g),
amajonézou polnicek
opecend vinnd klobdsa rybipolévka (170 g),
Obéd: (165 g), bramborovd kuba (100 g),
kase (260g) ( ' zelny saldtek (40 g)
) cukrovi (260 g), kakao jogurt bily (100 g),
Svacina: (200 ml mléka, cukrovi(50g), 1
10 g granka) mandarinka (90 g)
o bramborovy saldt s P lehky bramborovy salat
Vecere: majonézou (200 ), 1 (200 g), ryba v trojobalu
smazeny kapr (130g) (96 g), fredény dzus (100

rychlé Spunty (200 ml)

ml dzusu +100 mlvody)

vpribéhu vecera
dalsi cukrovi(150 g)

Energie: 4457 kcal/18 719 k/, Energie: 1612 kcal/ 6 776 kJ, bilkoviny 68,2
bilkoviny 136 g, sacharidy 420 g z toho cukry 160 g,sacharidy 192 g ztoho cukry 50 g, tuky 62
g, tuky 242 g, vldknina 17 g g, vldkninal4g




