Snidane je zaklad!!




Urcitée doma budeme mit:

celozrnny chleb nebo pecivo (toastovy chleb muze byt v mrazaku
jako pohotevestni zasoba)

nizketucny tvaroh, lucinuilinii, gervais nebo cottage ...

« jogurty
«  platkovy syr
«  sSunku (moc |i nespotrebujeme, tak muze byt | drazsi)

zeleninu (zelene salaty, okurka, paprika, rajcata...)
ovoce (podle sezony)
bylinky

A muzeme zacit:




Dame si treba:

toastovy chléb celozrnny 50 g cca 550 kJ
tvarochova pomazanka 40 g cca 120 kJ
avokadovy dip 15g cca 150 kJ

1 platek 30%; syra cca 200 kJ

zelenina cca 150 kJ

celkem 1170 kJ

toastovy chleb opeceme v topinkovaci, do nizkotuéného tvarohu zamichame papriku, pepr, sul

na avekadovy dip potfebujeme — zralé avokado (rozkrojime, Izickou vydlabeme duzinu, umixujeme s citronovou
stavou, soli, pepfem — muzeme pridat chilli nebo bylinky) — pokud Vam nebude chutnat, tak ho prosté vynechate

vSechno hezky nazdobime — a den zacina hned o trochu lIépe®©




toastovy chleb 50 g cca 550 kJ
lucina linie 20g|cea 130 kJ
prsut 20 g 200 kJ

mrkev 80g cca 125 kJ

jahoda, rukola cca 30 kJ

celkem 1035 kJ

je to jednoduché: toastovy chleb bud' cerstvy nebo opeceny pomazeme lucinou, ozdobime 1 platkem prSutu a
jahodou, pridame sladkou mrkev a vyraznou rukolu - ... a je to©©©




nepo...

toastovy chleb 50 g cca 550 kJ
cottage 40 g cca 170 kJ

détska Sunka 20 g cca 100 kJ
mrkev, okurka, ledovy salat, rukola
ceca 150 kJ

celkem 970 kJ

toastovy chléb opeceme nebo také ne, pomazeme cottagem, pridame sunku,
oblozime hodné zeleninou, pro ozdobu dame meduriku — a dobrou chut'




nebo sladkou?

toastovy chleb 50 g = 550 kJ
nizketucny: tvareh 40g = 120 kJ
med 1 lzicka = 130 kJ

Yujablka = 130 kJ

5 pomerance = 150 kJ

celkem 1 080 kJ

na toastovy chléb namazeme tvaroh, pokapeme Izickou medu, ozdobime
medunkou, pridame jablko a pomeranc




a |este sladkou

toustovy chleb 50/ g cca 550 kJ
nizketucny: tvaroh 20 g cca 60 kJ
jahody 100/ g ceca 180 kJ

bily jogurt 3,5% 100 g ceca 400 kJ

celkem 1190 kJ

V toustu je zapeceny tvaroh a platky jahod
zbylé jahody [sou rozmackane v jogurtu



a kdyz |e rohlik predvcere|si©

« celozrnny rohlik 55 g cca 550 kJ (zapeceny v toustovaci)
« deétska sunka 20 g cca 80 kJ

« 30% syr 25 g cca 280 kJ

« salat, mrkev, rajce cca 100 kJ pums

« celkem 1010 kJ




