OVOCE

e 5xbanan
e 5x jablko
e Borlivky nebo mraZzena smés bobulovin 1 baleni (kupuji v Lidlu).

ZELENINA

e 2xledovy salat (nebo rlizné mixy salatl dle toho, co preferujes
e 3xokurka

e 1 kgrajcat (jaké chces)
e 2kscibule

e 1xcCesnek

e 1xavokado

e 1xbrokolice

e Celer

e 400 gbrambor

e baby Spenat

e zazvor
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MASO

Krati nebo kufeci Sunka 2x 100 g

600g krati nebo kufeci prsa (muzes vyuzit i stehenni fizky, pokud nemas rada prsni)
250g Tatarak PoliCka

3x kureci stehno

2X Losos 150 g (doporucuji koupit kvalitni vétsi kus a naporcovat do mrazaku)

MLECNE A CHLAZENE VYROBKY

e 1xfeckyjogurt milko 0%, nebo muze byt Skyr (baleni 140-150 g)

e 1x20g gervais fit protein nebo Lucina Linie

e 450 gjogurt selsky Hollandia 3,8%t. v s., nebo jiny podobny (m(Zes koupit 1 kg)

e 2xodtucnény tvaroh (najdi si, ktery ti chutnd) - mGzes vyménit za fecky jogurt nebo skyr
(pak doporucuji kupovat 1kg baleni)

e 550ml mléko Cerstvé polotucné

e 400mlrostlinné mléko

e 1x Milbonna puding (pfichut jakou chces) mlze to byt i jina znacka, pfipadné proteinova
tyCinka nebo dalSi skyr 200 g

e 3x150g Cottage cheese fit protein

e 1xFetasyr

e Vejce 13 ks (nelej se, budeme péct)

PECIVO

e Vicezrnny toust (doporucuji koupit velké baleni a pfipadné ho dej do mrazaku).
e Knackebrott zitny Wasa nebo jiny, ktery mas rada (gramaz vzdy podobna).

e Zitny chléb (nap¥ Fit den Penam nebo jiny kvaskovy - mdZe$ ho ménit za tousty, pfipadné
ho dej nakrajeny do mrazaku).

TRVANLIVE

e Ovesnévlocky (Natur jihlava — zdrava vyziva nebo Emco - vSude)

e Cekankovy sirup 4slim

e Piskoty (muzes klasicky détské od Opavia)

e Holandské kakao nebo podobné

e Chiaseminka

e Emco mysli bez cukru (nebo jiné oblibené musli), pfipadné vymén za ovesné vlocky
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e Téstoviny kvalitni semolinové (Adrie, Panzani — vSechny drazsi téstoviny — nekupovat
téstoviny za 10 K¢)

e Vlasské ofechy (nebo jiné dle preference - mizes je nahradit kvalitnim ofechovym maslem
100% ofech( - kupuji na dafit.cz)

e RyZe basmati nebo jasminova

e Cooking spray — nékdy maji na dafit.cz, vzdy ho maji v Hyper Albertu, nékdy i v ostatnich
obchodech, ale ne 100%.

e Cokolada 85 % kakaa

e PraSek do pe€iva bez fosfatl

e Med

e Pesto bazalkové

e Tamari omacku (sojova omacka)

e Sezamovy olej (nemusi byt)

e Olivovy olej

e Bonduelle CoCka - nebo siuvar klasickou

MRAZENE

e Mix berries — mrazené bobuloviny, doporucuji koupit v akci — nejé¢astéji kupuji v Lidlu,
kdyz je akce, nakoupim borlvky, jahody atd.

DAFIT

e 2x Barebeels proteinova ty€inka

o USN whey protein Bluelab Vanilka

e Breakfast Rafe fitness - proteinova kaSe - rlizné pfichuté
o Lifelike ofechové maslo - nebo jiné dle sebe
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