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STRAVOVACI PLAN PRE 50 KG ZENU - NABERANIE

Jedlo Mnoistvo | Kaldrke  Bielkoviny | Sachasidy |  Tuky
Vajcia 2ks 120g 169 12 1 14
Ranajky Peéend slanina 258 110 6 0 9
Celozrnny chlieb 30¢g 80 3 15 0
Masio 58 34 0 0 a
SPOLU 353 21 16 27
Jedlo Mnolstvo Kaldrie  Bwlkoviny | Sacharidy Tisky
Srvatkovy protein 80% 25g 96 20 2 1
Cottage cheese biely %20g 88 11 1 4
Snack Maliny 140 g BO 1 20 0
Kesu 20g 116 3 5 9
Ryiova kasa 30g 115 2 25 (1]
SPOLU 495 37 53 14
Jedlo Mnolstvo | Kaldrie | Bielkoviny | Sacharidy |  Tuky
Kuracie prsia 120g 144 27 0 3
Baklazan + Cuketa 200g 50 2 9 1
Mozzarela light S0g 82 10 1 4
Obed Rajéina 120g 22 1 5 0
Salsa 40g 10 1 2 0
Olivovy olej 58 44 0 0 5
SPOLU ) 352 41 17 13
Jedio Mnoistvo | Kaldrke | Bielkoviny | Sacharidy |  Tuky
Kuracie prsia 120¢ 124 27 0 3
Bulgur 100 g 350 11 70 1
Vedera Hrasok 100 g 68 5 10 1
SPOLU 542 a3 80 5

www.fitnessterapia.sk

48




