1.2 Vyzivové okénko - ukazka jidelnicka

Maminka Ingrid:

snidané: fecky jogurt 200 g s musli a ovocny salat

svacina: kopecek zmrzliny

obéd: pecena treska s bulgurem a grilovanou zeleninou
svacina: ovocny salat, jogurtovy napoj
vecefe: zeleninovy salat s krevetami, ryze

Tatinek Jirka:

snidané: 3 parky, 3 bilé bagetky namazané maslem, na kazdé platek syra

svacina: pivo u bazénu

obéd: fish and chips, majonéza

svacina: 3 kopecky zmrzliny

vecefe: kufeci nugetky, pecené brambory, ke€up, grilovana zelenina

Jak to vypadad po strance
VYZivy?

Maminka Ingrid

Tatinek Jirka

Energie: 1800 kcal (7500 kJ)
Bilkoviny: 115 g

Energie: 3300 kcal (13800 kJ)
Bilkoviny: 132 g

Tuky: 61 g Tuky: 148 g
Sacharidy: 230 g Sacharidy: 317 g
Cukr:92 g Cukr:51 g
Vlaknina: 20 g Vlaknina: 17 g
Sal:5 ¢ Sal: 10
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