oy

-—
o

Nestl
Zdravy zacétek

Zdravy Zivo

fa 3 Podporujte
vyhybejte 2
ravou strevni
oholu ) ni
se alk Mmikrofldry

Jezte
plnohodnotnou
zdravou

Nejezte

Dopliite nadyma\le

stravu ([ zelezo potraviny
Zvyste a prlllS’
prijem kofenéna jidla
vapniku



Jidelnicek pro téhotné zeny

DEN 1 “4n | DEN 2 “den
° den ° den
SNiDANé cottage 200 g (mlze se pfidat pazitka) 217,5 ceredlie / muslicca40g 150
I / nebo Lu¢ina 70 g
ot N bily jogurt 150 g (1 kelimek) 95
It N\ chléb 75 g (1 a 1/2 krajice) 172
{ $ :, zelenina (mrkev / kedlubna) NESTLE ovocna kapsi¢ka malina - 51
\ ) . .
\ ’/: o o jablko - hrugka - bortivka 90 g
\“ J maslo / margarin (20 g) 150
S~ 7 mandle 10 g (mald hrst) 64
Sunka (20 g) 24
ovocny tvaroh 130 g (1 kelimek) 147
vejce 1ks (60 g) 80
Caro Active 200 ml (150 ml vody 64
+ 50 ml polotu¢ného mléka)
SVAé|NA banan stfedni (90 g) 85 smoE)thie 200 ml (jablko, pomerang, 15
L banan, jahody) nebo dle chuti
LT TN jogurt bily 2,4 % tuku 93
i ‘ \\ celerovo mrkvovd pomazéanka a & humr 57
! | ovoce dle chuti 25 g nebo Izice 44 (syrova mrkev a celer 50:50 nastrouhat
'\ w /,' marmelédy nebo 10 g mandli na jemno, pfidat tvaroh a jogurt, dle
e S preferenci, konzistence a chuti osolit,
Ssac=? dochutit citronem), 100 g
celozrné pecivo 50 g 10
OBED hovézi vyvar se zeleninou 166 kufeci polévka 200 ml 190
. a nudlemi 200 ml
e N bolonské $pagety se syrem 420
/ \‘ treska 150 g (pecené s bylinkami) 175 (z mletého hovéziho) 200 g
]
I dz \
'\\ -— /:' bramborova kase 150 g (s mdslem 170 ovocny salat (dle chutovych 45
N L a mlékem) preferenci) 50 g
~o 7
Sopsky salat 150 g 93
SVAé|NA dalamének celozrnny 100 g 218 musli ty¢inka 1 ks (25 g) 15
/’/“-‘\\ syr Blatacké zlato s vlasskymi 65 zakysany mlécny ndpoj 250- 300 ml 140
/ \ ofechy 20 g
LN
1 ]
\\ /I
N /,/
VEéEﬁE kufeci gyros 150 g (Kufe na nudlicky 270 uzena makrela 100 g 251
. opéct s gyros kofenim)
g T celozrnné pedivo 100 g 210
/ salat v tortile 1 ks (62 g) nebo 185
! E sryzi150 g salat 100 g (ledovy salat, rajcata, 22
'\\ -— / okurka)
N J zdlivka ze zakysané smetany a bylinek / 80
p - -7 cesneku 60 g, pfipadné domaci tzatziky
dle chuti je moZno doplnit olivami
Suma kcal / den -------------- 2287,5 Suma kcal / den 2246




