Proteinova dieta

Den 1
Cas Jidlo Kcal Bilkoviny
87:0 Omeleta ze 3 vajec se Spendtem (100 g) a 1 platkem Zitného chleba 350 30 g
(1)0:0 Tvarohovy snack: 150 g nizkotu¢ného tvarohu + lZice chia seminek 200 20 g
13:0 Obéd: 150 g grilovaného kufeciho prsa + 60 g quinoi + 150 g dusené
. 500 45 ¢
0 brokolice
16:0 e . c .
0 Proteinovy shake: 30 g syrovatkového proteinu + 250 ml vody 120 24 ¢
19:0 Vecere: 120 g peceného lososa + 200 g pecenych batati + 50 g salatu z
- 480 40 g
0 polnicku
Celkem Den 1 1650159 ¢g
Den 2
Cas Jidlo Kcal Bilkoviny
07:0 Miska reckého jogurtu (200 g, 2 % tuku) + 30 g ovesnych vlocek + 50 g
- 360 25 g
0  Dbortivek
10:0 ’
0 Cottage cheese (150 g) s platky okurky 180 20 g
13:0 Obéd: 2 platky celozrnné tortilly + 100 g kriti Sunky + 30 g avokada +
S 52045 ¢
0  zeleninové obloha
16:0 Tvarohovy mousse: 100 g nizkotu¢ného tvarohu + 1Zice medu + Spetka
.. 180 18 g
0  skofice
19:0 Vecere: 150 g hovéziho steaku (Stihly kus) + 150 g pecené kvétakové ryze
52042 ¢
0  +50 grukoly
Celkem Den 2 1760150 g
Den 3
Cas Jidlo Kcal Bﬂlimw
07:0 Proteinové livance (2 ks; 40 g ovesnych vlocek, 1 vejce, 30 g proteinu) + 50
. 380 32 ¢
0 gjahod
10:0 R . ‘ .
Proteinovy shake: 30 g syrovatkového proteinu + 250 ml vody 120 24 ¢

0



13:0

0 Obéd: 150 g pecené tresky + 100 g kuskusu + 150 g duSené zeleniny 460 40 g
16:0 - vooe o .
0 Svacina: 2 vafend vejce + hrst mandli (20 g) 250 18 g
19:0 Vecere: 150 g kuteciho saldtu (kufeci prso, listovy saldt, cherry rajcata, 1

T . : 480 45 g
0  1Zicka oliv. oleje)

Celkem Den 3 1690159 ¢
Doporuceni

e  Hydratace: 2-3 | tekutin denné (voda, neslazeny caj).
. ijrava porci: prizptsobte velikost porci své aktualni hmotnosti a cili hubnuti.

*  Spoluprace s odbornikem: pro maximalni a trvalé vysledky doporucujeme individualni
jidelnicek od dietologa na https://nemoc-info.cz/, ktery optimalizuje pfijem podle vaseho
metabolického profilu a Zivotniho stylu.

Prejeme hodné tspéchii na vasi cesté za vysnénou postavou!


https://nemoc-info.cz/

