REDUKCNI JIDELNICEK NA 10 000 kJ

Jak pracovat s ramcovym jidelnickem? Ramcové jidelnicky vdm umozni sestavit si nutricné
vyvazeny celodenni jidelnicek, a pfitom vam nic nediktuje. Je jen na vas, zda posnidate
ovesnou kasi nebo toust se syrem. Potfebujete k tomu jen védét kolik ¢eho mate snist a
v jakych kombinacich.

Princip spocivd v tom, ze v ramci 1ldenniho jidla (napfiklad snidané) kombinujete urcité
mnozstvi ze skupiny sacharidd, bilkovin, ovoce a/nebo zeleniny. U obéda a vecere se pocita
jesté s tukem na vareni a s troskou mouky. Takze snidané muzZe byt sloZzena ze 2 platkd
celozrnného chleba, 55 g tvrdého syra a 50 g jablka. Nebo si vezmete 2 kusy peciva, 120 g
syra Cottage a k tomu 100 g rajcat.

U snidané je pocitdno s malym mnozZstvim tuku (5 g v pfipadé masla, margarinu nebo 10 g
v pripadé orechll nebo semen) na namazani na pecivo, jako pridavek do kasi (tfeba v podobé
ofechového masla) nebo na posypani jogurtu. Porci tuku muiZete nebo nemusite vyuzit.
Napriklad pokud si zvolite ke snidani tucnéjsi syr, neni nutné mazat pecivo jesté maslem.

POTRAVINY SI ALESPON ZPOCATKU VAZTE, JEDINE TAK DOCILITE PRESNE SKLADBY
JIDELNICKU A BUDETE HUBNOUT. POZDEJI JIZ VELIKOST PORCE ODHADNETE. MEJTE
KUCHYNSKOU VAHU STALE PRI RUCE A NEBOJTE SE, VAZENI POTRAVIN NENi ZADNA ZTRATA
CASU.



Ramcovy jidelnicek na 10 000 kJ

(pramérné hodnoty: bilkoviny 120 g, sacharidy 300 g, tuky 77 g, vlaknina 39
8)

Snidané
Ke snidani nezapominejte na napoj, napriklad neslazeny ¢aj.

2 platky chleba (120 g) nebo 2 kusy peciva
80 g vlocek nebo nedoslazovaného musli
2 tortilly

55 g tvrdého syra nebo 250 mléka nebo zakysaného mlécného
vyrobku
150 g jogurtu typu skyr nebo fecky jogurt 0 %
tuku
120 g syra Cottage
40 g Zervé
90 g Lucina linie
100 g tvarohu
60 g Balkanského syra
100 g Sunky
130 g Tofu
2 vejce

100 g zeleniny nebo 50 g Cerstvého ovoce
10 g tuku na namazani (nemusi nutné byt)
Presnidavka

Pokud nemate dopoledne hlad, do jidla se nenutte. Porci ovoce si ponechte na
odpoledne nebo jako zakusek po obédé.

150 g Cerstvého ovoce nebo  talifek drobného ovoce
20 g ofechl nebo 20 gsemen
Obéd

Pokud nemate ¢as na teply obéd, udélejte si studenou variantu. Nezapominejte na
dostatecné velkou porci zeleniny a pfilohu.

150 g varenych téstovin nebo 150 g vafené ryze/kuskusu/bulguru/pohanky
1 a % pldtku chleba (90 g)
1 a % kusu peciva
250 g brambor
1 a % tortilly
3 platky houskového knedliku
4 platky bramborového knedliku

+ 5 g mouka na tepelnou Upravu pokrm



150 g drlibeziho masa nebo
(hmotnost masa je v syrovém
stavu)

150 g libového veprového nebo hovéziho
masa

150 ryb

150 g Sunky

240 g varenych lusténin

200 g Tofu

180 g Robi maso

3 vejce

200 g Cerstvé/dusené/grilované/sterilované zeleniny

15 g tuku nebo oleje na tepelnou Gpravu pokrmu/do salatd

Svacina

Svacinu urcité nevynechavejte, najezte se nejlépe pred odchodem z prace/skoly.
Pokud budete mit velky pocit hladu, pfidejte si porci peciva.

150 g ovoce nebo

55 g tvrdého syra nebo

talifek drobného ovoce
200 g zeleniny

250 mléka nebo zakysaného mlééného
vyrobku

150 g jogurtu typu skyr nebo recky jogurt 0 %
tuku

120 g syra Cottage

40 g Zervé

90 g Lucina linie

100 g tvarohu

60 g Balkanského syra

100 g Sunky

130 g Tofu

2 vejce

Vecere

Skladba vecere je podobna snidani nebo obédu, jen je tu vétsi porce zeleniny (200 g),
pfidana porce tuku a pocita se i s moukou na zahusténi (nemusi byt).

150 g varenych téstovin nebo

+5 g mouka na tepelnou Upravu pokrm

150 g varené ryze/kuskusu/bulguru/pohanky
1 a % platku chleba (90 g)

1 a % kusu peciva

250 g brambor

1 a % tortilly

3 platky houskového knedliku

4 platky bramborového knedliku



150 g drlibeziho masa nebo 150 g libového veprového nebo hovéziho
(hmotnost masa je v syrovém masa
stavu) 150 ryb

150 g Sunky

240 g varenych lusténin

200 g Tofu

180 g Robi maso

3 vejce

200 g Cerstvé/dusené/grilované/sterilované zeleniny

15 g tuku nebo oleje na tepelnou Gpravu pokrmu/do salatd



