Den 8 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 219 kcal
Breakfast Cini Apples RageFitness 40x1g 148 kcal
mléko polotuc¢né 1,5% tuku 150 x 1 ml 71 kcal

Dopoledni svacina 401 kcal

Nech si 2 porce na druhy den a zbytek mdzes zamrazit.

Potrebujes 4 banany, 2 mrkve, 2 vejce, 1/2 prasku do peciva, 140g ovesnych
vlocek, 30g proteinu, 50g 90% ¢okolady - vée rozmixuje$ a peces na 180 stuprid
40minut.

Banana bread s mrkvi 2 x porce 401 kcal
ovesné vlocky 0,75 x velkd porce (50 g)
Excellence 90% cocoa dark (extra jemna horka cokoldda) Lindt 12,5 x 1 g
banan 1 x kus (90 g)
vejce slepici 0,5 x kus (55 g)
Kyprici prasek do peciva bezfosfatovy bez lepku bio Amylon 1,5x1 g
mrkev 0,25 x velky kus (180 g)
Whey 100! CFM 80 vanilla Extrifit 0,25 x porce (30 g)

Obéd 425 kcal

tatardk opec jako karbandatek + brambory &i bataty + zelenina

Tatarak Maso uzeniny Policka 1 x porce (125 g) 206 kcal
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
brambory syrové 1 x porce (200 g) 177 kcal
Odpoledni svacina 279 kcal

Tvaroh + ovoce

jablko 1 x kus (150 g) 94,1 kcal
Tvaroh odtu¢nény Pilos 1 x baleni (250 g) 169 kcal
Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 xlzice (10 g) 15,5 kcal

Vecere 348 kcal

Losos nebo jind ryba se zeleninou (napr celerové hranolky, kvétakova ryze atd)

celer bulvovy 2 x porce (100 g) 87,4 kcal
losos obecny 1x150g 260 kcal



Den 9 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 290 kcal

Musli kupuj kvalitni - mléko mze byt i rostlinné, jen pozor bez cukru

mléko polotu¢né 1,5% tuku 1 x mald sklenice (200 ml) 94,7 kcal
Super mysli bez pridaného cukru ¢okoldda a kokos Emco 50x1g 195 kcal

Dopoledni svacina 401 kcal

Nech si 2 porce na druhy den a zbytek mGze$ zamrazit.

Potrebujes 4 banany, 2 mrkve, 2 vejce, 1/2 prasku do peciva, 140g ovesnych
vlocek, 30g proteinu, 50g 90% ¢okolady - vie rozmixujes a peces na 180 stupfid
40minut.

Banana bread s mrkvi 2 x porce 401 kcal
ovesné vlocky 0,75 x velkd porce (50 g)
Excellence 90% cocoa dark (extra jemna horka ¢okoladda) Lindt 12,5 x 1 g
banan 1 x kus (90 g)
vejce slepici 0,5 x kus (55 g)
Kyprici prasek do peciva bezfosfatovy bez lepku bio Amylon 1,5x 1 g
mrkev 0,25 x velky kus (180 g)
Whey 100! CFM 80 vanilla Extrifit 0,25 x porce (30 g)

Obéd 425 kcal

tatardk opec jako karbanatek + brambory ¢i bataty + zelenina

Tatardk Maso uzeniny Poli¢ka 1 x porce (125 g) 206 kcal
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
brambory syrové 1 x porce (200 g) 177 kcal

Odpoledni svacina 110 kcal

Skyr + bobuloviny + mGze$ pridat ¢ekankovy sirup

Berry mix with sour cherries Freshona 50x1g 23,9 kcal
Skyr natur Islandska tradice BohuSovickd mlékéarna 1 x malé baleni (140 g) 86,6 kcal

Vecere 401 kcal

Losos ze véera + zelenina a knackebrot (zelenina cerstvd, grilovana - je to na

oy v

tobé - mlzes dat opét celer nebo kvétak)

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
losos obecny 1x150g 260 kcal
knackerbrot celozrnny zitny Wasa Sport 2 x kus (15g) 98,7 kcal



Den 10 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 243 kcal
Breakfast Cini Apples RageFitness 40x1g 148 kcal
mléko polotuc¢né 1,5% tuku 1 x mala sklenice (200 ml) 94,7 kcal
Dopoledni svacina 192 kcal
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
Gervais FitProtein 1 x porce (20 g) 28,9 kcal
knackerbrot celozrnny zitny Wasa Sport 2 x kus (15g) 98,7 kcal
Krdti prsni Sunka 92% masa Pikok Pure 2 x platek (13 g) 22 kcal
Obéd 500 kcal

Kréti prsa nakrajej na nudli¢ky, osol a pfidej kofeni a ope¢. Kdyz je maso
hotové pridej rajcatka a Spenat. Vmichej uvarené téstoviny a nakrdjenou fetu.
Nezapomen si udélat porci i na druhy den.

Téstoviny s krGtim masem, Spenatem a fetou 350x1g 500 kcal
krati prsa bez kdize syrova 1 x porce (150 g)
raj¢ata cherry 1 x porce (50 g)
Spenat baby 1 x porce (50 g)
téstoviny semolinové syrové 1 x 70 g
Fetasyr30x1lg

Odpoledni svacina 216 kcal

oblibend proteinova tycinka

Soft Protein Bar Coco Choco Barebells 1 x kus (55g) 216 kcal

Vecere 547 kcal

Vejce uvar na tvrdo nebo na mékko, pridej rozmackané avokado, vmichej cottage,
pridej stll a napr nasekanou pazitku. Pridej kvalitni pecivo

tmavy vicezrnny toust (chléb toustovy tmavy vicezrnny) Penam 2 x kus (25 g) 139 kcal

Avokadovo-vajecna pomazanka 260x1g 365 kcal
avokado 1 x 100 g
vejce slepici 2 x kus (55 g)
Cottage cheese light 3% Pilos 50 x 1 g

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal



Den 11 - Novoroc¢ni vyzva

Snidané 227 kcal

Bily jogurt + ovoce (jakékoliv)

jablko 1 x kus (150 9) 94,1 kcal
selsky jogurt bily 3,8% tuku Hollandia 1 x baleni (200 g) 133 kcal

Dopoledni svacina 164 kcal

Proteinovy pudink nebo tycinka

High protein pudding chocolate flavour Milbona 1 x baleni (200 g) 164 kcal

Obéd 500 kcal

Krati prsa nakrajej na nudli¢ky, osol a pridej koreni a ope¢. Kdyz je maso
hotové pridej raj¢atka a Spenéat. Vmichej uvarené téstoviny a nakrajenou fetu.
Nezapomen si udélat porci i na druhy den.

Téstoviny s krdtim masem, Spendtem a fetou 350x1g 500 kcal
kriti prsa bez klize syrova 1 x porce (150 g)
raj¢ata cherry 1 x porce (50 g)
Spenat baby 1 x porce (50 g)
téstoviny semolinové syrové 1 x 70 g
Fetasyr30x1g

Odpoledni svacina 216 kcal

oblibend proteinova tycinka

Soft Protein Bar Coco Choco Barebells 1 x kus (55g) 216 kcal

Vecere 547 kcal

Vejce uvar na tvrdo nebo na mékko, pridej rozmackané avokado, vmichej cottage,
pridej stll a napr nasekanou pazitku. Pridej kvalitni pecivo

tmavy vicezrnny toust (chléb toustovy tmavy vicezrnny) Penam 2 x kus (25 g) 139 kcal

Avokadovo-vajecna pomazanka 260x1g 365 kcal
avokddo 1 x100g
vejce slepici 2 x kus (55 g)
Cottage cheese light 3% Pilos 50 x 1 g

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal



Chystame si jidlo na 2 dny
Den 12 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 350 kcal

Den predem si priprav ovesnou sklenicku - vse smichej a nech pres noc v lednici.

Rano pridej kakao, 1/2 banénu a jogurt

selsky jogurt bily 3,8% tuku Hollandia 50x1g 33,3 kcal
kakao holandského typu Marila 1 x 1zicka (5g) 15,5 kcal
banan 50x1g 47 kcal
Ovesna sklenicka 260x1g 254 kcal

chia seminka 1 x Izice (10 g)

ovesné viocky 1 x porce (40 g)

Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x Izice (10 g)
Bio vegan almond drink Nature's Promise 200 x 1 ml

Dopoledni svacina 182 kcal

Salat s cottage syrem - mUizes$ si dat i mozzarellu light nebo hermelin figura

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
JihoCesky cottage Fit -50% tuku Madeta 1 x baleni (150 g) 140 kcal
Obéd 593 kcal

V misce smichej olej + sojovou omacku, stdvu z 1/4 limetky, prolisovany ¢esnek a najemno nastrouhany zdzvor.
V této marinddé mdze$ nechat maso pres noc marinovat. Maso pe¢eme v troubé v pekacku na 180 stuprill asi 25 min,

zélezi na vySce masa. Do krabicky nebo na talif k nému pridej uvarenou ryzi a brokolici, vypek z masa a nasekanou jarni
cibulku a sezam.

Limetkovo - medové kure s ryzi a brokolici 383x1g 593 kcal
seminka sezamova 1 x Izicka (5 g)
brokolice 1 x porce (100 g)
zézvor koren cerstvy 1 x porce (5 g)

Cesnek 1 x porce (3 g)

ryze jasminovd 70 x 1 g

olej sezamovy 1 x porce (5 ml)

Tamari Soy Sauce Vilgain 20x 1 g

krati prsa bez kdize syrova 1 x porce (150 g)
med vceli 1 x 1zicka (15 g)

cibulkajarnil x 10 g

Odpoledni svacina
Nastrouhané jablko s mrkvi - pridej vlasské ofechy nebo jind seminka

orechy vlasské 1x15g 108 kcal
mrkev 1 x kus (100 g) 42 kcal
jablko 1 x kus (1509) 94,1 kcal
Vecere

Omeleta nebo vejce na jakykoliv zplsob se zeleninou

vejce slepici 2 x kus (55 g) 166 kcal
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal

Krati prsni Sunka 92% masa Pikok Pure 3 x porce (50g) 127 kcal



Den 13 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 461 kcal

Ovesna skleni¢ka + jablko, ofechové maéslo a ofechy, mizes$ pfidat trochu skofice

jablko 1x50g 31,4 kcal
pecan white choco twister Lifelike 10x1g 67,2 kcal
orechy vlasské 1x15g 108 kcal
Ovesna sklenicka 260x1g 254 kcal

chia seminka 1 x Izice (10 g)

ovesné vlocky 1 x porce (40 g)

Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x IZice (10 g)
Bio vegan almond drink Nature's Promise 200 x 1 ml

Dopoledni svacina 182 kcal

Salat s cottage syrem - mzes$ si dat i mozzarellu light nebo hermelin figura

zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
Jihocesky cottage Fit -50% tuku Madeta 1 x baleni (150 g) 140 kcal
Obéd 593 kcal
Limetkovo - medové kure s ryzi a brokolici 383x1g 593 kcal

seminka sezamova 1 x Izicka (5 g)
brokolice 1 x porce (100 g)

zézvor koren cerstvy 1 x porce (5 g)

Cesnek 1 x porce (3 g)

ryze jasminovd 70 x 1 g

olej sezamovy 1 x porce (5 ml)

Tamari Soy Sauce Vilgain 20x 1 g

krati prsa bez kdize syrova 1 x porce (150 g)
med vceli 1 x 1zi¢ka (15 g)

cibulka jarnil x 10 g

Odpoledni svacina
Nastrouhané jablko s mrkvi - bez ofech(
mrkev 1 x kus (100 g) 42 kcal
jablko 1 x kus (150 9) 94,1 kcal
Vecere
Omeleta nebo vejce na jakykoliv zplsob se zeleninou

vejce slepici 2 x kus (55 g) 166 kcal
zelenina Cerstva rajcata, okurka, ledovy salat 1 x porce (200 g) 42,3 kcal
Krati prsni Sunka 92% masa Pikok Pure 3 x porce (50 g) 127 kcal



Den - 14 - Novoro¢ni vyzva

Snidané 430 kcal
Livance si pfiprav i na druhy den :).
Vse na livance rozmixuj ty¢ovym mixérem a nech chvilku odpocinout (staci 5 min), poté opec na panvi za pouziti cooking

spraye. Ozdob jogurtem a malinami (v zimé pouzivdm mrazené - nemusis je vazit), pripadné si dej jakékoliv bobuloviny ¢i
marmeladu bez cukru. Tyto livance miluji i nase déti

maliny 1 x porce (50g) 32,9 kcal
Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x lzice (10 g) 15,5 kcal
selsky jogurt bily 3,8% tuku Hollandia 1x100g 66,6 kcal
Livance z ovesnych vlocek 198 x1g 315 kcal

ovesné vlocky 1 x porce (40 g)
Kypfrici prasek do peciva bezfosfatovy bez lepku bio Amylon 1 x 3 g
selsky jogurt bily 3,8% tuku Hollandia 1 x 100 g
vejce slepic¢i 1 x kus (55 g)
Dopoledni svacina
Pokud snidas brzy réno, tak si livance rozdél na 2 porce, aby ti vysly i na
svacinu
Obeéed

Klasika - pecend kureci stehna - upec si jich vice, at mas maso na dalsi 2 dny a mas tak navareno dopredu

Kureci stehno pecené + brambory 400x1g 536 kcal
cibule 1 x porce (50 g)
kureci stehno pecené 1 x porce (150 g)
brambory syrové 1 x porce (200 g)

Odpoledni svacina
PiSkoty namacej v espressu a vrstvy do skleni¢ky na strida¢ku s ochucenym

tvarohem (¢ekankovy sirup nebo zero drops). Nakonec zasyp kakaem.

Tiramisu 315x1g 294 kcal
kakao holandského typu Marila 1 x Izicka (5 g)

Cekankovy sirup original 5% cukru 71% vlakniny 4Slim 1 x Izi¢ka (5 g)
piskoty détské Opavia 1 x malé porce (25 g)

kéva espresso 1 x maly hrnek (30 ml)

tvaroh odtu¢nény Pilos 1 x baleni (250 g)

Vecere

Mrkev nakrdjej na mensi Spali¢ky a smichej ve formé na peceni s olejem, medem,

tymidnem, soli a pepfem. Pe¢ na 180 stupnl pfiblizné 40 minut. Po upedeni nech
vychladnout a smichej s ¢o¢kou (mdzes si ji i sama uvafit), salatem a fetou.
Priprav si porci navic na druhy den

Salét s pe¢enou mrkvi, ¢ockou a fetou 470x1g 392 kcal
mix listovych salatl 1 x porce (80 g)
med vcelil x5g
olej olivovy extra panensky 1 x Izi¢ka (5 ml)
mrkev 2 x kus (100 g)
Vapeur Co¢ka na pafe Bonduelle 150 x 1 g
Fetasyr30x1g



