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Stravovaci dennik
5.1.2015 - 6.5.2015

Prijem sacharidov 150-300 g denne

Najcastejsie konzumované potraviny:

Obilniny (namoc¢im ich pred varenim na 12-24 hodin): ryza natural,
biela ryza, pSeno, chlieb (celozrnny zZitny (vacSinou z kvasku), zZitny,
pSeniCno-zitny), bageta (biela pSenicna muka), amarant, cestoviny
(z krupice z tvrdej bielej pSenice, z krupice z tvrdej celozrnnej pSenice,
konopné, Spaldové), kuskus, ovsené vlocky, quinoa, ryzové burizony,
bulgur, pohankova instantna kasa, Spaldové vlocky, pohanka lupana
Strukoviny (namoc¢im ich pred varenim na 12-24 hodin): fazula
(obyc¢ajna, c¢ierna, mungo), klicky mungo, cicer (nakliceny, vareny,
humus)

HI'uzy: zemiaky

Zelenina: zavaraniny (Calamada, uhorky, cvikla, chren), cerstva cvikla,
kysla kapusta, mrkva, kalerab, cibula, cesnak, Salat (fladovy, rimsky,
hlavkovy, kuceravy, rukola, cakanka, Spenat), paprika, hrasok,
Sampinony, hriby, zelené fazulové struky, baklazan, cuketa, pazitka
Ovocie: mandarinky, avokado, kokos (cely, struhany), pomaranc,
marhule, zavarané broskyne a jablka, jablko, suSeny zazvor, zavarané
zelené, fialové a Cierne olivy, pomarané¢, banan, suSené ovocie (datle,
marhule, figy, slivky, goji), Cervené a zelené hrozno

Mlieéne vyrobky: kefir (vlastna vyroba, kupovany), syry (méakke,
tvrdé, plesnové, Raclette, Camembert, Brie, eidam, kravské, ovcie, iné),
tuény a jemny tvaroh (kravsky, ovci), biely plnotucny, grécky a
smotanovy jogurt (obcas aj ochuteny), mascarpone, smotana 10% a
30% a viac, mlieko (samotné, v kakau, v kolaci), malinovy/cokoladovy
tvaroh s jogurtom (Matylda)

Orechy a semena (namoc¢im ich pred varenim na 12-24 hodin
okrem maku): vlasské orechy, lanové a konopné semiacka,
slnecnicové semiacka, mak, kakaové boby, arasidové maslo (z domacej
produkcie)

Maso: divina (dusené , klobasky), kralik, bravcové (dusené, klobasky, v
kebabe), hovadzie, pecen (kraliCia, hovédzia), Sunka (bravcova,
morcacia), baranina, opecena udena Sunka, Sunka, kuracie, morcacie,
jahnacie

Vajcia: prazenica, v jedlach (fazula, kolace, palacinky), volské oko
Ryby: sardinky v olivovom oleji, tuniak (konzerva, steak), pangasius,
krevety, morské plody, treska (méso, pecen)
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e Tuky: extra panensky olivovy olej, extra panensky kokosovy olej,
maslo, tekvicovy olej

e Polievky: cesnacka, kapustnica so slepou kurou, hovadzi vyvar

e Dezerty a sladkosti: palacinky z celozrnnej Spaldovej alebo Zitnej
muky, Clafoutis zo Spaldovej muky, tvarohova babovka zo Spaldovej
muky, cokolada (mliecna, orieSkova, horka, z kozieho a ovcieho
mlieka), hruSkova rolada, bonbony (hotelova izba), rolované oplatky
polomacané s polevou z horkej cokolady (26% hm), proteinova tycinka,
tiramisu (mamina vyroba a ajv kaviarni), Skoricovy a cokoladovy
(a trocha orieskového) mliecny kokteil, cokoladové bonbony (13
g/bonbodn) z bielej cokolady s jemnou tekutou plnkou (Lindt Lindor),
Merci cokolada (13 g/tycCinka), cokoladovy cupcake, panna cotta
malinova, zmrzlina (vanilkova, araSidova, tangerinkova, horka
cokolada, cheesecake, tiramisu, jahodova, kokos v kornutku,
jogurtova, smotanova, raffaelo, cokoladova trilégia, zmrzlina jazminova
ryza so Skoricou, parmezan s vlaSskymi orechmi, smoothie,
mandarinkova , iné), ovocno-piSkotova torta, tvarohovy nanuk Mroz,
nanuk s horkou c¢okoladou, nanuk Acai, raw zakusky, rozne zakusky
z kaviarni, pralinky z horkej ¢okolady, domaci mliecny rez (smotana,
tvaroh, vajcia, celozrnna Spaldova muka, 100% kakaovy prasok,
jahodovy dzem, ex. pan. kokosovy olej, cukor Muscavado, vanilkovy,
trstinovy, med, citronova koéra, kypriaci prasok / v druhom reze nebol
dzem, cukor Muscavado), nepecena cokoladova gulécka s mandlou,
nepecena Skoricova gulécka s lieskovym orechom, raw zakusok
cucoriedkovy (obsahoval orechy), ovocna ty¢inka s ¢ervenou repou
(Cervena repa 8%, datle, hrozienka, pSenova muka), puding
(¢okoladovy, vanilkovy, jahodovy, jogurtovy), Choc-o-lait, Sacher torta
so Slahackou, jogurtovy zakusok s cucoriedkami, Kit Kat chunky,
Tatranky, cokoladové mousse, cheesecake s pekanovymi orechmi
a karamelom, ovocny (pudingovy) kola¢ s jahodami, smoothie 2z
horticej ¢okolady so Slfahackou, lanyzovy (hluzovkovy) kola¢, ovocny
kola¢, kola¢c tvarohovy kmen, cokoladové mousse (3 porcie: 200 g
horkej c¢okolady, 250 ml smotany, 2 vajcia, 30 g masla, 1PL
trstinového cukru)

e Koreniny a prisady: 100% kakaovy prasok (vynimoéne prasok
osladeny panelou alebo cukrom), Skorica, kurkuma (mleta, cerstvy
koren), himalajska sol, bazalka, koriander, kayenské korenie, oregano,
pikant, jabléna vlaknina, plnotu¢na a kremzska horcica, tatarska
omacka (Marks&Spencer), cierne korenie, francuzske bylinky
(rozmarin, bazalka, oregano, cibula, cesnak, paprikové floky, petrzlen),
BIO kecup (DM drogeéria), paradajkovy pretlak s bazalkou

e Sladidla: med, cukor (trstinovy biely a prirodny, Muscavado,
citronovy, Skoricovy), dzem (jahodovy, ribezlovy, marhulovy,
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cucoriedkovy), jablkovo-broskynova presnidavka, zahustena sladena
smotana (v tube)

Doplnky vyzivy: rybi olej a aminokyseliny Inkospor X-treme
Aminostrong neuvadzam v zozname (okrem behu do vycCerpania),
Inkospor Gainer (70 g CHO na 100 g), 40 g energeticky gél Inkospor
(27.3 g CHO), Inkospor iontovy napoj (59% CHO), BSS protein (vzorka
nového produktu)

STRAVA

6.5.2015:

Jedlo (9:35): 60 g vanilkového gainera (42 g CHO)

Jedlo (11:45): 100 g vanilkového gainera (70 g CHO)

Obed (15:30-15:45): 150 g smotana 33%, 150 g mascarpone, 150 g
tucny tvaroh krémovy, 50 g vlasské orechy, %2 ks banan, 2 PL med
lesny, 1CL $korica, 53 g eidam 30%

Jedlo (16:50): 1 ks jablko (200 g)

Vecera (19:30-19:50): 269 g vareny cicer (100 g surového), 140 g syr
parenica, 125 g jarny syr s pazitkou, 200 g biely jogurt, 1CL
francuzske bylinky, 1CL kayenské korenie, 1CL kurkuma mleta

5.5.2015:

Obed (12:40-13:00): 180 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky,
vlastna vyroba), 73 g eidam 30%, 20 g maslo, 270 g ryza natural (75 g
surovej), 113 g OleSnicky tvaroh jemny, 1PL extra panensky kokosovy
olej, 1CL kurkuma mleta, 1CL Skorica, 60 g nanuk Mroz jahodovy
krém

Jedlo (17:00-17:10): 270 g ryza natural (75 g surovej), 250 g tvaroh
tuény krémovy, 1PL trstinovy cukor prirodny, 1CL kurkuma mleta,
1CL skorica

Vecera (18:45-19:00): 290 g hovadzie zadné dusené so Stavou, 100 g
Tadovy Salat, 100 g paprika zelena, 10 g maslo, 1PL extra panensky
olivovy olej, 1CL himalajska sof, 1CL francuzske bylinky

4.5.2015:

Ranajky (10:00-10:10): 233 g cestoviny Spiraly z tvrdej celozrnne;j
pSenice (100 g suchych), 1CL himalajska sol

Obed (11:20-11:40): 500 ml sladka srvatka z vlastnej vyroby tvarohu,
75 g zitné vlocky, 626 g smotanovy jogurt biely, 2PL strahany kokos,
1PL trstinovy cukor prirodny, 1PL extra panensky olivovy olej, 1CL
kurkuma mleta, 1CL §korica
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Jedlo (14:55-15:10): omeleta z 3 vajec a 40 g zitnych vlociek, 100 g
eidam 30%, Y. CL kayenské korenie, 1PL extra panensky olivovy olej,
1CL himalajska sol, 1CL francuzske bylinky

Veéera (20:30): 4 vajcia na mikko, % CL himalajska sol

3.5.2015:

Ranajky (8:15-8:30): 200 ml kefir (vlastna vyroba), 200 g biely jogurt
Jedlo (11:40): 100 g vanilkového gainera (70 g CHO)

Obed (12:35-12:55): 200 ml kefir (vlastna vyroba), 300 g biely jogurt,
60 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna vyroba), 20 g
maslo, 400 ml hovadzi vyvar so zeleninou, 70 g pohanka lupana (vaha
v surovom stave), 137 g tvaroh (vlastna vyroba), 150 g smotanovy
jogurt biely, 2PL kakao na pecenie, 1CL kurkuma mleta, 1CL Skorica
Vecera (20:10-20:20): 280 g cestoviny z tvrdej bielej pSenice (okolo
100 g surovych), 90 g OleSnicky tvaroh jemny, 200 g smotanovy jogurt
biely, 2PL struhany kokos, 10 g trstinovy cukor prirodny, 2PL kakao
na pecenie, 1CL kurkuma mleta, 1CL §korica, 400 ml hovadzi vyvar so
zeleninou

Jedlo (21:40-21:45): 900 g smotanovy jogurt biely

2.5.2015:

Ranajky (8:15): 200 ml kefir (vlastna vyroba)

Jedlo (11:00): 30 g cokoladového proteinu

Obed (13:00-14:10): 120 g cerstvy prirodny syr, S00 ml surové
mlieko, 220 g Spagety z celozrnnej tvrdej pSenice (100 g surovych), 161
g biely jogurt, 100 g tvaroh tu¢ny, 2PL kakao na pecenie, 1CL
kurkuma mleta, 1CL §korica mleta

Vecera (18:30-19:45): 500 ml sladka srvatka z vlastnej vyroby
tvarohu, 300 g biely jogurt, 50 g hovadzie maso, 500 ml hovadzi vyvar
so zeleninou, S ks palacinky z bielej Spaldovej muky, 150 g tvaroh
tuény, 100 ml surové mlieko, 2PL kakao na pecenie, 1CL kurkuma
mleta, 1CL Skorica, 100 g horka ¢okolada 74%

Jedlo (21:15-21:20): 500 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky,
vlastna vyroba), 250 ml kefir, 10 g maslo

1.5.2015:

Ranajky (8:15-9:00): 100 g ovsené vlocky, 125 g tvaroh tucny, 60 g
smotana odobrata z vlastnej vyroby tvarohu, 38 g syr parenica, 25 g
puding cokoladovy BIO, 250 ml mlieko (v pudingu), 2PL kakao na
pecenie, 1PL trstinovy cukor prirodny (10 g, v pudingu), 1CL Skorica,
1CL kurkuma
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Jedlo (9:50-10:00): 51 g smotana odobrata z vlastnej vyroby tvarohu
(v kave)

Obed (12:10-12:20): 170 g celozrnny zitno-Spaldovy chlieb z kvasku
(bez korky, vlastna vyroba), 80 g cerstvy prirodny syr, 10 g maslo, 450
ml kefir (vlastna vyroba)

Jedlo (13:10-13:15): 1 ks nanuk Acai (50 g)

Vecera (18:00-18:15): 150 g treska, 137 g avokado, 164 g syr
Camembert, 46 g Cerstvy prirodny syr, 10 g maslo, himalajska sol,
francuzske bylinky

Jedlo (22:10-22:50): 300 g jogurt z vlastnej vyroby tvarohu, 500 g
biely jogurt, jabl¢na vlaknina, Skorica, 100 g syr Koliba, 80 g syrové
korbaciky

30.4.2015:

Jedlo (8:05): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Obed (10:30-10:50): 100 g vareny cicer (vaha v surovom stave), 77 g
balkansky syr, 52 g eidam 45%, 150 g smotanovy biely jogurt, 210 g
celozrnny zitno-Spaldovy chlieb z kvasku (bez korky, vlastna vyroba),
20 g mleté lanové semiacka, 20 g maslo, 1PL extra panensky olivovy
olej, kurkuma, franctzske bylinky, kardamoén

Vecera (18:25-19:10): 1 a ¥ ks nanuk Acai (70 g), 90 ml jogurtova
zmrzlina, prazenica zo 4 vajec, 1 ks parok z hovadzieho a bravcového
maésa (66 g, bez dusitanov, lepku, Skrobu a pridavnych latok), 2 PL
extra panensky olivovy olej, 450 ml kefir (vlastna vyroba), himalajska
sol, francuzske bylinky, 25 g smotana odobrata z vlastnej vyroby
tvarohu

29.4.2015:

Ranajky (8:35-8:45): 90 g sardinky vo vlastnej Stave, 60 g horka
cokolada 85%

Jedlo (12:10-12:20): 237 g vareny batat bez Supky (vareny v Supke),
himalajska sol

Obed (13:15-13:30): 256 g varena fazula biela (132 g surovej), 50 g
balkansky syr, 2PL strahany kokos, 1PL extra panensky olivovy olej,
kurkuma, francuzske bylinky, kayenské korenie

Jedlo (16:20-16:25): 60 g gainer vanilkovy (42 g CHO)

Vecera (17:40-17:50): 120 g hovadzie méaso dusené, 137 g avokado,
200 ml omacka so smotanou 33% (smotana okolo 90 ml), himalajska
sol, francuzske bylinky

28.4.2015:

Jedlo (10:00-10:40): 60 g gainer vanilkovy (42 g CHO)
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e Obed (13:00-13:30): 184 g celozrnny zitno-Spaldovy chlieb z kvasku
(bez korky, vlastna vyroba), 100 g syr Gouda 48% platky, 25 g
balkansky syr, 7 dcl paradajkova polievka z pretlaku s bazalkou, 50 g
vlaSské orechy namocené, 10 g maslo, 68 g horka cokolada 70%

e Vecera (19:00-19:05): 200 g hovadzie méaso dusené, 237 g vareny
batat bez Supky (vareny v Supke), 140 ml omacka so smotanou 33%
(smotana okolo 70 ml), himalajska sol, francuzske bylinky, kayenské
korenie

e Jedlo (20:00-20:20): 2 dcl kefir (vlastna vyroba), 40 g horka cokolada
85%, 5 dcl paradajkova polievka z pretlaku s bazalkou, 500 g selsky
jogurt biely

27.4.2015:

e Ranajky (11:00-11:30): 250 ml hortca ¢okolada 72% so Slahackou, 3
volské oka so slaninou, listovym Salatom, paradajkou a kuskom peciva
ciabatta, zmrzlina smoothie, mandarinkova

e Vecera (18:00-19:00): 75 g pSeno, 500 g selsky biely jogurt, 110 g
celozrnny zitno-Spaldovy chlieb z kvasku (bez korky, vlastna vyroba),
200 g cottage cheese, 120 g cerstvy prirodny syr, 10 g maslo, 2PL
kakao na pecenie, 1CL §korica, 1CL kurkuma, 32 g horka éokolada
70%

e Jedlo (21:30): 300 ml jogurtova zmrzlina

26.4.2015:

e Jedlo (10:00-10:20): 1 L paradajkova polievka z pretlaku s bazalkou,
240 ml smotana 33%, 50 g syr eidam 45% platky, himalajska sol,
francuzske bylinky, Skorica

e Obed (13:30-13:45): 327 g Spagety z celozrnnej tvrdej pSenice (100 g
surovych), 100 g syr balkansky, 20 g syr eidam 45%, 45 g paradajkovy
pretlak s bazalkou, cibufa, cesnak, maslo, 1CL kurkuma, 1CL
francuzske bylinky

e Jedlo (15:30-16:45): 5 dcl acidofilné mlieko plnotucné, 125 g horka
cokolada 70%

e Vecera (20:00-20:20): 100 g ovsené vlocky, 70 g tuény tvaroh, 3 dcl
kefir (vlastna vyroba), pSeno (25 g surového), 50 g jahodovy a ribezlovy
dzem (domaca vyroba), 10 g maslo, 2PL kakao na pecenie, 1CL
skorica, 1CL kurkuma

25.4.2015:
e Jedlo (13:00): 5 dcl kefir z BIO kozieho mlieka
e Obed (13:50-15:00): 280 g domaci mliecny rez (smotana, tvaroh,
vajcia, celozrnna Spaldova muka, 100% kakaovy prasok, ex. pan.
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kokosovy olej, trstinovy cukor prirodny, ryzovy sirup), prazenica z 3
vajec, 2 ks parky z hovadzieho a bravcového méasa (150 g, bez
dusitanov, lepku, Skrobu a pridavnych latok), 30 g paradajkovy
pretlak s bazalkou, %CL himalajska sol, 1CL francuzske bylinky, 2.5
ks palacinky zo Spaldovej celozrnnej muky, 150 g biely jogurt BIO, 50
g ribezlovy dzem (domaca vyroba), 1PL kakao na pecenie (10 g), 1CL
Skorica, 3 dcl mlieko

Vecera (19:45-20:30): mlieko v cappuccine, zmrzlina jazminova ryza
so Skoricou a parmezan s vlasskymi orechmi

24.4.2015:

Ranajky (8:10): 5 dcl skysnuté mlieko

Obed (12:20-13:10): 380 g ragu z mletého hovadzieho mésa (250 g)
zapecené so zemiakovou kasou (130 g), 45 g paradajkovy pretlak s
bazalkou, 1CL francuzske bylinky, 1CL himalajska sol, 51 g jarny syr
s pazitkou, 1 porcia ¢okoladového mousse, 150 g biely jogurt BIO
Vecera (19:00-19:55): 430 g domaci mliecny rez (smotana, tvaroh,
vajcia, celozrnna Spaldova muka, 100% kakaovy prasok, ex. pan.
kokosovy olej, trstinovy cukor prirodny, ryzovy sirup), 65 g celozrnny
zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez korky), 221 g Spagety z
celozrnnej tvrdej pSenice (70 g surovych), 160 g syr prirodny Caciotta
stagionata, 60 g paradajkovy pretlak s bazalkou, 1CL kurkuma mleta,
1CL francuzske bylinky, % kayenské korenie

23.4.2015:

Ranajky (8:15-8:20): 227 g uvarené ovsené vlocky (60 g surovych),
150 g selsky tvaroh tucny, 262 g selsky biely jogurt Hollandia, 10 g
maslo, 2PL struhany kokos (10 g), 1PL extra panensky olivovy olej, 1PL
ryzovy sirup, 2PL kakao na pecenie, 1CL §korica mleta, 1CL kurkuma
mleta

Obed (11:50): 210 g syr koliba

Jedlo (13:45-13:50): zmrzlina raffaelo, vanilkova, cokoladova trilogia
Vecera (17:15-17:30): ragu z mletého hovadzieho mésa zapecené so
zemiakovou kasou, 1CL francuzske bylinky, 2CL himalajska sol, 1 a %
porcie cokoladového mousse (3 porcie: 200 g horkej cokolady 85%, 250
ml smotany 33%, 2 vajcia, 10 g masla, 1PL trstinovy cukor prirodny,
1PL ryzového sirupu) so 100 g jogurtu s lesnym ovocim

Jedlo (19:30-19:50): 2 dcl Stava Renovation z kaviarne (Cervena repa,
mrkva, kokosové mlieko), jogurtova zmrzlina v kakaovom kornutku

22.4.2015:
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Obed (13:00-13:30): 67 g hovadzie dusené so Stavou (faloSna
svieckova), 292 g celozrnny zitny chliev z kvasku (vlastna vyroba), 100
g syr eidam 45%, 21 g maslo, 1 g pazitka cerstva, 300 g biely jogurt,
1CL skorica mleta, 1CL kurkuma mleta

Vecera (18:25-18:30): 229 g vareny cicer (100 g surového), 127 g syr
eidam 45%, 1PL extra panensky kokosovy olej, 26 g cibula, 7 g
cesnak, 1CL francuzske bylinky, 1CL kurkuma mleta, %CL himalajska
sol, %2CL kayenské korenie

Druha vecera (18:45): 500 g selsky kefir

21.4.2015:

Jedlo (8:45): 30 g Skrobu od Kompavy (vzorka) s 3 dcl vody

Obed (11:50-12:35): 312 g ryza natural (100 g surovej), 130 g
Ole$nicky tvaroh jemny, 16 g maslo, 2PL kakao na pecenie (10 g), 1PL
extra panensky kokosovy olej (10 g), 1CL §korica mleta, 1CL kurkuma
mleta, 60 g gainer vanilkovy (42 g CHO)

Jedlo (13:40): 100 g syr eidam BIO 30%, 150 ml tocena veganska
zmrzlina s mlieCnou ¢okoladou a mandlami

Jedlo (17:30-18:00): 300 ml caffe latte macchiato, lanyzovy
(hTuzovkovy) kola¢, ovocny kolac, kolac tvarohovy kmen, jogurtova

a smotanova zmrzlina

Vecera (20:20-21:50): 135 g hovadzie dusené so §tavou (faloSna
svieckova), 239 g dusena brokolica, 5 dcl voda z dusenia brokolice,
1CL francuzske bylinky, 1CL himalajska sol, %2PL bravcova mast na
pripravu, 85 g nanuk s horkou ¢okoladou Billa, 300 g biely jogurt

20.4.2015:

Jedlo (11:35-12:00): 85 g nanuk s horkou ¢okoladou Billa, 100 ml
tocena veganska zmrzlina s cucoriedkami v kornutku

Obed (14:00-14:30): 356 g skysnuté mlieko, 90 g smotana na
Slahanie 33%, 150 g smotanovy jogurt, 150 g biely jogurt, 2PL kakao
na pecenie (10 g), 1CL kokos strahany (10 g), 1CL Skorica mleta, 1CL
kurkuma mleta

Jedlo (17:30): 170 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba),
178 g calamada (domaca vyroba), 81 g cibula biela, 20 g maslo, 150 g
biely jogurt

Vecera (20:45): 123 g cestoviny pSenic¢né penne (S0 g surovych), 300 g
biely jogurt, 25 g mlety mak, 1PL ryzovy sirup (10 g), 1CL Skorica
mleta, 1CL kurkuma mleta

19.4.2015:
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e Ranajky (8:15-8:25): 480 g smotanovy jogurt, 87 g OleSnicky tvaroh
jemny, 60 g gainer cokoladovy (42 g CHO), 1PL extra panensky
kokosovy olej, 1PL kakao na pecenie (10 g), 1CL Skorica mleta, 1CL
kurkuma mleta

e Jedlo (12:00): 60 g gainer vanilkovy (42 g CHO)

e Obed (14:00-14:15): 5 dcl hovadzi vyvar so zeleninou, 317 g varena
biela fazula (100 g surovej), 200 g calamada (domaca vyroba), syr
eidam 77 g, celozrnny zitny chlieb z kvasku 62 g, 30 g vlasské orechy,
francuzske bylinky, himalajska sol

e Jedlo (16:15-16:45): tvarohovy nanuk Mroz, 70 g mliecnej cokolady
30% Ritter

e Vecera (19:30-20:00): S dcl hovadzi vyvar so zeleninou, 130 g
cestoviny pSeni¢né penne (S0 g surovych), 100 g OleSnicky tvaroh
jemny, 30 g jahodovy dZzem (domaca vyroba), 1PL kakao na pecenie (10
g), 1CL §korica mleta, 1CL kurkuma mleta

18.4.2015:

e Ranajky (9:15): 100 g smotanovy jogurt, 1PL extra panensky
kokosovy olej

e Obed (12:45-13:20): 250 g mascarpone (Maskar z Polné),150 g biela
ryza dlhozrnna, 250 g ananas kusky so Stavou (konzerva), 200 g
smotanovy jogurt, 230 g OleSnicky tvaroh jemny, 1PL kakao na
pecenie (10 g), 1PL ryzovy sirup (10 g), 1PL strahany kokos (10 g), 1CL
Skorica mleta, 1CL kurkuma mleta

e Jedlo (15:40): 60 g gainer cokoladovy (42 g CHO)

e Vecera (20:30-21:30): 285 g dusena hovadzia roStenka so Stavou, 226
g calamada (domaca vyroba), 1 L hovadzi vyvar so zeleninou, 100 g
horka ¢cokolada s mandlami 74%

17.4.2015:

e Ranajky (8:35): 340 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna
vyroba), 45 g syr camembert, 22 g maslo

e Obed (13:25-13:40): 410 g sladké zemiaky bez Supky, 200 g calamada
(domaca vyroba), 74 g syr eidam 45%, 15 g maslo, 1CL franctuzske
bylinky, 1CL himalajska sol, 200 g smotanovy jogurt, 230 g tvaroh
jemny, 1PL kakao na pecenie, Skorica, kurkuma

e Vecera (20:30-22:30): 1ks cheesecake s pekanovymi orechmi
a karamelom, 4 ks zmrzlina (2 x horka ¢okolada s malinami, tiramisu,
kokos), 1ks kakaovy kornutok, 1ks ovocny (pudingovy) kolac
s jahodami, 1ks smoothie z horucej cokolady so slahackou

16.4.2015:
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e Ranajky (7:10-7:17): 379 g pohanky lupanej (85 g surovej), 97 g goji,
7PL ryzovy sirup (70 g), 1PL extra panensky olivovy olej, 1PL kakao na
pecenie (10 g), 1CL §korica mleta, 1CL kurkuma mleta

e Jedlo pocas behu do vycerpania (10:30-12:50): 4 ks Energy gél
(160 g), 1 600 ml iontovy napoj Inkospor prichut Cabanja (72 g
koncentratu)

¢ Jedlo po behu do vycerpania (13:00-13:10): 2 ks Energy gél (80 g),
6 tabliet Aminostrong, 3 tablety horcik DAS GESUNDE, 100 g gainer
¢okoladovy (70 g CHO)

e Jedlo (14:40): 6 tabliet Aminostrong, 100 g gainer vanilkovy (70 g
CHO)

e Jedlo (16:30): 6 tabliet Aminostrong, 60 g gainer vanilkovy (42 g
CHO), 3 tablety horcik DAS GESUNDE, himalajska sol

e Vecera (17:50-18:15): prazenica zo 4 vajec, 2 bravcové klobasy (219 g
surové, 185 g uvarené, domaca vyroba), 382 g kysla kapusta (domaca
vyroba), 205 g zavarana cvikla (domaca vyroba), 50 g vlasské orechy,
1PL bravcova mast (18 g, domaca vyroba), cibula biela (60 g), cibula
cervena (41 g), 2 ks cesnaku (14 g), CL kayenské korenie, 1CL
francuzske bylinky, 1CL himalajska sol

e Jedlo (20:30): 400 g selsky jogurt, 230 g tvaroh jemny, 100 g horka
cokolada 85%

15.4.2015:

e Ranajky (9:45): zitné vlocky 80 g, tucny tvaroh 150 g, 2PL mleteé
fanové semiacka 20 g, 1PL extra panensky olivovy olej, 30 g goji, 1PL
kakao na pecenie, 1PL ryzovy sirup, 1PL struhany kokos, 1CL Skorica
mleta, 1CL kurkuma mleta

e Obed (12:45): 400 g celozrnné Spaldové muslicky (150 g surovych),
120 g tucny tvaroh, 50 g mlety mak, 50 g jahodovy dzem (domaca
vyroba), 20 g maslo, 1CL Skorica mleta, 1CL kurkuma mleta

e Jedlo (15:00): caffe latte

e Vecera (19:30): Toblerone horka ¢okolada s medom a mandlovym
nugatom 100 g, nanuk Mroz jahodovy v bielej cokolade

e 2, vecera (21:45): tucny tvaroh 210 g, biely jogurt 500 g, 3PL ryzovy
sirup (30 g)

14.4.2015:
¢ Ranajky (8:00): 6 ks (170 g) celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez
korky), 100 g syr eidam 45% platky, 30 g maslo, 30 g goji suSené, 1 g
pazitka Cerstva
e Obed (14:30): 1 ks sladky zemiak bez Supky (488 g) (560 g surovy,
577 g uvareny so Supkou), 4.5 dcl kefir (vlastny vyroba), 300 g
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zavarana cvikla (domaca vyroba), 200 g calamada (domaca vyroba), 50
g vlasské orechy 25 g maslo, 1CL himalajska sol, 1PL majoran suseny,
1CL kayenské korenie

Jedlo (18:15): 3 jablka

Vecera (20:15): 3 varené vajcia (190 g), 2 neudené bravcové klobasy
(domaca vyroba, 179 g), 126 g calamada (domaca vyroba), 200 g
zavarana cvikla (domaca vyroba), himalajska sof

13.4.2015:

Ranajky (7:15-8:00): S dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu,
4 palacinky z celozrnnej zitnej a Spaldovej muky (4:1), tuény tvaroh
150 g, 60 g jahodovo-bananovy dzem (domaca vyroba), vlasské orechy
50 g, 2PL ex. pan. olivovy olej, 20 g kakao na pecenie, kurkuma

Obed (12:30): 170 g celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba,
bez korky), 70 g Cerstvy prirodny syr, 220 g calamada (domaca
vyroba), 15 g maslo

Jedlo (13:15): Mroz jahodova dren 90 g

Jedlo (15:30): 3 dcl caffe latte

Vecera (18:45): 4.5 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu, 500
g acidofilné mlieko plnotucné

12.4.2015:

Ranajky (7:40): 1 banan (99 g), 248 g varena biela fazula (120 g
surovej), 120 g cerstvy prirodny syr, 252 g calamada (domaca vyroba),
1PL ex. pan. olivovy olej, suSeny majoran, kurkuma, kayenské
korenie, himalajska sol, 300 g zavarana cvikla (domaca vyroba)

Obed (13:40): 4 dcl hovadzieho vyvaru, prazenica zo 4 vajec, 77 g
cerstvej kokosovej duziny, 394 g zavarana cvikla (domaca vyroba), 72 g
cerstvy prirodny syr, 1PL ex. pan. olivovy olej, 13 g cesnaky 2 ks,
cibula, francuzske bylinky, himalajska sol, pazitka

Jedlo (15:45): 2 nanuky Mroz (tvarohovy a jahodovy)

Vecera (19:45): 1L sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu, biely
jogurt 242 g, tuény tvaroh 100 g, kysla smotana 16% 100 g, kakao na
pecenie, kurkuma

11.4.2015:

Ranajky (8:30): 80 g ryze natural (264 g uvarenej), 150 g tu¢ného
tvarohu, 50 g vlasské orechy (76 g namocenych), 50 g kokos cerstva
duzina, 10 g maslo, 1PL extra panensky olivovy olej, 1PL kakao na
pecenie, 1PL ryzovy sirup, 1CL Skorica mleta, 1CL kurkuma mleta
Obed (12:00): 2 dcl slepaci vyvar so zeleninou a rezancami, 150 g
tucny tvaroh, 265 g biely jogurt, 50 g kokos Cerstva duzina, 40 g
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jahodovo-bananovy dzem (doméaca vyroba), 1PL kakao na pecenie, 1CL
kurkuma mleta, tuény syr 124 g

Jedlo (14:30-15:00): 5 ks bananov

Vecera (21:15): S dcl hovadzieho vyvaru so zeleninou, 249 g calamada
(domaca vyroba), 50 g natierka s cesnakom BIO Vavtinec

10.4.2015:

Ranajky (7:00 / 8:00): 4 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu
/ kysla kapusta 550 g, natierka paprikova BIO Vavriinec 150 g,
natierka s jarnou cibulkou BIO Vavrinec 70 g

Obed (12:30): varené zemiaky 800 g, cerstvy prirodny syr 120 g, 268 g
biely jogurt, 250 ml kefir (vlastna vyroba), 75 g cibula, 10 g maslo, S g
pazitka, 3 g extra panensky olivovy olej na osmahnutie cibule, 3 g
francuzske bylinky, 1 g himalajska sol

Vecera (19:30): S dcl hovadzieho vyvaru so zeleninou, 0.5 dcl
kokosovej vody z Cerstvého kokosu, 320 g bieleho jogurtu, 120 g
tvarohu (vlastna vyroba), 100 g Cerstvej kokosovej duziny, 20 g kakaa
na pecenie, 10 g ryzového sirupu, Skorica, kurkuma

9.4.2015:

Ranajky (10:00): celozrnny zitny chlieb z kvasku 140 g (vlastna
vyroba, bez korky), syrové korbaciky 200 g, maslo 12 g, kefir 1L
Vecera (18:30-19:30): hruska 192 g, jablko 140 g, biely jogurt 300 g,
smotana 30% 180 g, 60 g mascarpone, vlasské orechy 40 g, jablkovo-
broskynova presnidavka 30 g, jahodovo-bananovy dzem 20 g,
holandské kakao 10 g, 1CL §korice, 1CL kurkumy

8.4.2015:

Obed (14:30): 46 g mliecnej cokolady 32% s jahodami a chilli nitami,
5 dcl kacacieho vyvaru so zeleninou, Spaldové celozrnné muslicky (150
g surovych), cerstvy prirodny syr 120 g, syrové korbaciky 150 g, 1PL
extra panenského olivového oleja, majoran, kayenské korenie,
kurkuma, 300 g kyslej kapusty

Vecera (19:15 / 20:30): 3.5 dcl kacacieho vyvaru so zeleninou /
mlie¢no-ovocné smoothie 600 g (celé smoothie 1 000 g: 350 g biely
jogurt, 250 ml smotany 30%, 140 g mascarpone, 126 g prezrety
banan, 4CL holandské kakao 20 g, 2PL struhany kokos 20 g, S5PL
jablkovo-broskynovej presnidavky 100 g, 2CL kurkuma)

7.4.2015:
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Ranajky (7:45): kravsky nepasterizovany syr 126 g, syrova rolada 93 g
(syr, vajce, Sunka, uhorka), 25 g kremzskej horcice (1 PL), biely jogurt
212 ml, Tadovy Salat 95 g, zelena paprika 62 g

Obed (10:10 / 12:00): 100 g horkej cokolady 74%, 80 g horke;j
cokolady 75% / 125 g horkej cokolady 70%

Jedlo (14:40): 40 g energeticky gél Inkospor (27.3 g CHO), 62 g
cokoladového gainera (43 g CHO)

Vecera (19:30): 5 dcl hovadzieho vyvaru s masom 170 g, 272 g
jahnacieho masa, 300 g cervenej dusenej kapusty

6.4.2015:

Ranajky (9:30): caffe latte

Jedlo (10:30): cokoladové mousse (3 porcie: 200 g horkej cokolady
74%, 250 ml smotany 33%, 2 vajcia, 30 g masla, 1PL trstinovy cukor
prirodny)

Vecera (20:00): Spaldové celozrnné cestoviny 150 g surovych, kravsky
nepasterizovany syr 169 g, syrova rolada 123 g (syr, vajce, Sunka,
uhorka), 25 g kremzskej horcice (1 PL), biely jogurt 212 ml

5.4.2015:

Ranajky (8:30): varena pohanka lupana 410 g (namocena 8 hodin,
100 g surovej)

Jedlo (10:30): prazenica z S vajec (200 g) na Cervenej cibuli 96 g, 10 g
bravcovej masti, maslo 10 g, mrkva 17 g, pazitka 3 g, francuzske
bylinky, himalajska sol, kayenské korenie

Obed (12:15): celozrnné cestoviny Farfalle z krupice z tvrdej pSenice
(162 g surovych), mlety mak 50 g, maslo 10 g, 1PL extra panenského
kokosového oleja, 2PL holandského kakaa (10 g), 1PL ryzového sirupu
(10 g), 1CL $korice, 1CL kurkumy

Vecera (19:15): 200 g syru (parenica)

Jedlo (21:15): 100 g horkej cokolady 72%, kava s cukrom

4.4.2015:

Ranajky (8:00): vareny bulgur 421 g (namoceny 32 hodin, 100 g
surového)

Obed (11:15): Vyvar so zeleninou a rezancami z bielej pSenicnej muky
2 dcl, 365 g ryze natural (100 g surovej), 250 g selského tué¢ného
tvarohu, 70 g mletych namocenych lanovych semiacok (20 g
surovych), 1PL extra panenského olivového oleja, 1PL ryZového sirupu,
10 g holandského kakaa, 10 g strahaného kokosu, 1CL skorice, 1CL
kurkumy

Jedlo (16:05): 40 g energeticky gél Inkospor (27.3 g CHO)
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Vecera (20:30): 250 g selského tuéného tvarohu, 500 g bieleho
jogurtu, 1PL extra panenského olivového oleja, 1PL ryzového sirupu,
10 g holandského kakaa, 10 g strihaného kokosu, 1CL kurkumy, 1CL
Skorice

3.4.2015:

Ranajky (8:30): vareny kuskus 503 g (namoceny 8 hodin, 100 g
surového)

Obed (11:15): 100 g Spaldovych cestovin (muslicky), mlety mak (50 g
surového), 1PL ryzového sirupu, 1PL strahaného kokosu, 1PL extra
panenského olivového oleja, 10 g masla, 1CL Skorice

Jedlo (14:20): biely jogurt 500 g

Vecera (19:45): 250 ml vyslahanej smotany 33%, 250 g selského
tuéného tvarohu, 1PL holandského kakaa, 1PL ryzového sirupu, 1CL
kurkumy, 1CL $korice

Jedlo (21:30): kysla kapusta 494 g

2.4.2015:

Ranajky (8:00): celozrnny zitny chlieb z kvasku 178 g (vlastna vyroba,
bez korky), syr koliba 100 g, maslo 10 g, rukola 41 g

Jedlo (10:20): pohanka lupana 22 g, biely jogurt 500 g, strahany
kokos 10 g, holandské kakao 10 g, Skorica, kurkuma

Obed (12:10): Biela fazula 100 g, syr koliba 32 g, 1CL himalajskej soli,
1CL kurkumy, 1CL francuzskych byliniek, 150 g tvarohovo-
smotanového jogurtu (Radonacek)

Vecera (19:45): prazenica z 5 vajec 200 g, kysla kapusta 400 g, 2
cibule 60 g, mrkva 56 g, cesnak 8 g, maslo 10 g, pazitka 6 g, 1CL
himalajskej soli, 1CL francuzskych byliniek, mozzarella 125 g, biely
jogurt 500 g

1.4.2015:

Jedlo (8:05): BSS protein 40 g (vzorka) so Skrobom od Kompavy 30 g
(vzorka) s 3-4 dcl vody

Jedlo (10:08): celozrnny zitny chlieb z kvasku 200 g (vlastna vyroba,
bez korky)

Obed (12:15): pSeno 113 g, vlaSské orechy 55 g, 80 g vanilkového
gainera (56 g CHO), maslo 10 g, 1PL holandského kakaa (10 g),
jabléna vlaknina, Skorica, kurkuma

Jedlo (18:05): biely jogurt 500 g

Vecera (20:45): eidam 45% 100 g, eidam 30% 100 g

Jedlo (21:40): kefir 500 g
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31.3.2015:

e Jedlo (9:50): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)

e Obed (12:25): pohanka lupana 78 g, vlasské orechy 45 g, ex. pan.
kokosovy olej 15 g, ryzovy sirup 15 g, struhany kokos 10 g, holandské
kakao 10 g, Skorica, kurkuma, 61 g c¢okoladového gainera (42 g CHO)

e Jedlo (19:25): celozrnny zitny chlieb z kvasku 200 g (vlastna vyroba,
bez korky)

e Vecera (20:50): selsky tvaroh 250 g, 1L sladkej srvatky z vlastnej
vyroby tvarohu, holandské kakao 10 g, Skorica, kurkuma

30.3.2015:
e Jedlo (9:50): 100 g cokoladového gainera (70 g CHO)
e Jedlo (10:45): 0.4 L iontového napoja (6 g CHO)
e Jedlo (12:45): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)
e Obed (15:20): 100 g vanilkového gainera (70 g CHO)
e Jedlo (17:20): Tatranky
e Vecera (19:00): celozrnny zitny chlieb z kvasku 124 g (vlastna vyroba,
bez korky), trescia pecen vo vlastnom oleji (okolo 80 g), rukola 50 g

29.3.2015:
¢ Ranajky (10:00): Spaldové vlocky, mliecna ¢okolada 32% (80 g),
marhulovy smotanovy jogurt 145 g, 1 PL zahustenej sladenej smotany
(v tube), biela ryza, cukor Muscavado, proteinovy prasok
e Obed (15:10): syr parenica 112 g

28.3.2015:

e Jedlo (7:45): Kit Kat chunky 40 g

e Jedlo (9:00): 40 g energeticky gél Inkospor (27.3 g CHO)

¢ Ranajky (10:25): ovsené vlocky, horka ¢okolada 70% (S0 g), ricotta,
biely jogurt, Skorica, kurkuma

e Obed (13:00): hovadzi vyvar s masom, cesnakom a zeleninou, kravsky
nepasterizovany syr, calamada, pikant, zavarany chren

e Vecera (19:30): pecené jahnacie maso so Stavou, kravsky
nepasterizovany syr, zavarané uhorky

e Napoj (20:30-22:30): 2 dcl cerveného vina

27.3.2015:
e Ranajky (10:00): cestoviny z krupice z celozrnnej tvrdej pSenice,
tvaroh, ex. pan. kokosovy olej, cukor Muscavado, Skorica, kurkuma
e Jedlo (16:05): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)
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Vecera (17:30): smoothie (mascarpone, smotana 30%, tvaroh, mlieko,
sladeny kakaovy prasok), kakao zo sladeného kakaového prasku
Jedlo (18:25): bageta (z pSenicnej bielej muky) so Sunkou a syrom,
uhorka, paradajka, kuceravy Salat, smotana v kave, tvarohovy nanuk
Mroz

Jedlo (21:00): tvarohovy nanuk Mroz

26.3.2015:

Jedlo (7:10): 1 dcl surového mlieka

Ranajky (7:45): bulgur, tvaroh (vlastna vyroba), vlasské orechy,
ribezlovy dzem, Skoricovy cukor, maslo, Skorica, kurkuma, jabl¢na
vlaknina, celozrnny zitny chlieb (bez korky) s maslom

Obed (15:15): varena fazula, smotanovy syr, pecené zemiaky, kefir,
biely jogurt 500 g, himalajska sol, franctuizske bylinky, kurkuma,
celozrnny zitny chlieb (bez korky), syr eidam

Vecera (19:00-20:00): mlieko v latté, krémovy zakusok s ovocnou
zelatinou, kuisok trhancov z lievancového cesta so STahackou a lesnym
ovocim, ¢okoladova zmrzlina (Movenpick), zmrzlinovy pohar s trochou
alkoholu

Jedlo (21:15-22:00): celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba,
bez korky), maslo, syr, pazitka

25.3.2015:

Ranajky (7:30): kusok babovky zo Spaldovej muky (vajcia, smotana
31%, mlieko, ex. pan. kokosovy olej, cukor Muscavado, trstinovy
cukor, kypriaci prasok, citronova koéra, kusok horkej cokolady 81%),
biely jogurt (asi 400 g), cestoviny z krupice z tvrdej pSenice, tvaroh,
mleté Tanové semiacka, horka cokolada 81%, Skorica, kurkuma
Jedlo (13:30): 60 g vanilkového gainera (42 g CHO)

Obed (16:00): 4 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky, tu¢ny tvaroh
250 g, smotanovy jogurt, biely jogurt 500 g, Skorica, 100% kakaovy
prasok, kurkuma, ex. pan. olivovy olej (na pripravu), vanilkovy BIO
puding (40 g) z 5 dcl mlieka a cukrom Muscavado, 1CL orieskove;j
zmrzliny

Vecera (19:45): syr

Jedlo (20:45): zmrzlina (100 g, Farma Miller Holubice)

24.3.2015:

Jedlo (9:50): 80 g vanilkového gainera (56 g CHO)

Obed (12:25 / 12:50): 80 g vanilkového gainera (56 g CHO) / syr (asi
100 g) a smoothie (mascarpone, smotana 30%, biely jogurt, sladeny
kakaovy prasok, med, vlasské orechy nenamoceneé)
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Jedlo (17:00): 60 g vanilkového gainera (42 g CHO)

Vecera (18:50-19:40): 6 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu
(30 g CHO), kusok babovky zo Spaldovej muky (vajcia, smotana 31%,
mlieko, ex. pan. kokosovy olej, cukor Muscavado, trstinovy cukor,
kypriaci prasok, citronova koéra, kusok horkej cokolady 81%), Spagety
z krupice z tvrdej celozrnnej pSenice, 250 g tu¢ného tvarohu, mleté
lanové semiacka, horka ¢okolada 81%, Skorica, kurkuma

Jedlo (21:00): zmrzlina (200 g, Farma Miller Holubice)

23.3.2015:

Ranajky (8:25): pSeno (100 g surového a okolo 300 g hotového),
maslo, ex. pan. kokosovy olej, cucoriedkovy BIO jogurt 150 g, med,
ribezlovy dzem, 100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma

Jedlo (11:45): balkansky syr

Obed (12:45): trocha vajickovo-maslovej natierky s mletou ¢ervenou
paprikou, 1 PL arasidového masla, zapekané cestoviny (z krupice

z tvrdej celozrnnej aj bielej pSenice) s mrazenou zeleninou, syrom,
mliekom a vajcom, hovadzi vyvar so zeleninou (mrkva, petrzlen, zeler,
cibula, cesnak)

22.3.2015:

Ranajky (8:15): hovadzi vyvar so zeleninou (mrkva, petrzlen, zeler,
cibula, cesnak), varena fazula, balkansky syr, treScia pecen, maslo,
bazalka, majoran, kurkuma, kayenské korenie, 2 malé krajce
celozrnného Zitného chleba z kvasku (bez korky) s malom

a araSidovym maslom

Obed (13:10): slepaci vyvar s rezancami (z bielej pSeni¢nej muky),
biela ryza, broskynovy kompot, balkansky syr

Jedlo (21:15): 100 g vanilkového gainera (70 g CHO)

21.3.2015:

Ranajky (9:45): smotana 33% (asi 100 ml)

Jedlo (11:30): 1 L zakvasu, 35 g horkej cokolady 100%, mlieko v latté
Obed (12:30): cestoviny z krupice z tvrdej pSenice (112 g surovych),
tvaroh 250 g, 35 g horkej cokolady 100%, med, Skorica, kurkuma,
jabléna vlaknina

Jedlo (14:45): 1 CL cukru a mlieko v kave

Jedlo (17:55): 80 g vanilkového gainera (56 g CHO)

Vecera (20:00): hovadzi vyvar so zeleninou (mrkva, petrzlen, zeler,
cibula, cesnak) a trochou mésa z vyvarenej kosti, mala porcia cestovin
z krupice z tvrdej celozrnnej pSenice, syr (asi 200 g), ex. pan. olivovy
olej
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20.3.2015:

Jedlo (7:00): 30 g Skrobu od Kompavy (vzorka) s 3 dcl vody

Ranajky (9:00): pohankova instantna kasa s vodou, tvaroh, smotana
33%, biely jogurt, med, 100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma,
jabléna vlaknina, vlasské orechy, ribezlovy dzem, vanilkovy cukor,
sladeny kakaovy prasok

Obed (11:30): 8 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (40 g
CHO), biely jogurt 150 g, syr (asi 80 g)

Jedlo (13:40): 1 PL ex. pan. kokosového oleja (v kave)

Jedlo (17:15): BSS protein 40 g s vodou (vzorka)

Vecera (18:10): hovadzie méaso dusené na cibulke a petrzlene, Stava (s
udusenou cibulou a petrzlenom), kysla kapusta, BIO kecup, bravcova
mast (na pripravu), himalajska sol, franctzske bylinky

Jedlo (20:30): Choc-o-lait (prichut Speculoos), Sacher torta so
Slahackou

Jedlo (21:30): jogurtovy zakusok s cucoriedkami, 2 kopceky zmrzliny
(horka cokolada s malinami, cheesecake s jahodami), mlieko v kave
latté

Jedlo (22:30): biely jogurt 150 g

19.3.2015:

Jedlo (9:50): horka ¢cokolada 81% (asi 70-80 g)

Obed (11:00): 3 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (15 g
CHO), 2.5 dcl plnotuéného BIO mlieka, 150 g smotanového jogurtu
(10% tuku), ryza natural, tvaroh, ribezlovy dZzem, vlasské orechy,
maslo, ex. pan. olivovy olej, Skorica, kurkuma, 5 dcl kakaa z BIO
plnotuc¢ného mlieka a 100% kakaového prasku

Jedlo (17:00): BSS protein 40 g s vodou (vzorka)

Vecera (18:30): tvaroh (vlastna vyroba), kysla smotana 175 g,
jablkovo-§koricovy jogurt 150 g, Skorica, kurkuma, 100% kakaovy
prasok, celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez korky)
s maslom, camembert, vlaSské orechy, biely jogurt 150 g, cokoladovy
jogurt 150 g

Jedlo (20:45): 2 jablka

18.3.2015:

Jedlo (9:45): BSS protein 40 g s vodou (vzorka)

Jedlo (11:50): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)

Obed (12:30): S palaciniek z celozrnnej Spaldovej muky, vySlahana
smotana, tvaroh (vlastna vyroba), maslo, ex. pan. olivovy olej (na
pripravu), ribezlovy dzem, vanilkovy cukor, 100% kakaovy prasok, 3

www.martinchudy.sk www.martinchudy.sk/projektcho




krajce celozrnného zitného chleba z kvasku (vlastna vyroba, bez korky)
s maslom

e Jedlo (17:00): 100 g vanilkového gainera (70 g CHO)

e Vecera (20:30 / 20:50): tvarohovy nanuk Mroz / varena fazula, syr
120 g, ex. pan. olivovy olej, BIO kecup, francuzske bylinky, himalajska
sol, kayenské korenie, kurkuma, kusok horkej cokolady 81%, kusok
mliecnej cokolady (34%) s hrozienkami a lieskovymi orieSkami, ktisok
camembertu

17.3.2015:

e Ranajky (8:20 / 8:45): Spagety z krupice z tvrdej celozrnnej pSenice
(100 g / hotovych 240 g) s tvarohom (100 g), ex. pan. olivovy olej,
ribezlovy dzem, 100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma / mala
porcia cestovin z krupice z tvrdej pSenice s tvarohom, ex. pan. olivovy
olej, maslo, ribezlovy dzem, Skorica, kurkuma

e Obed (13:00): 600 g bieleho jogurtu, 100% kakaovy prasok, Skorica,
kurkuma, jabléna vlaknina, smotana odobrata z plnotuc¢ného mlieka

16.3.2015:

e Ranajky (7:15): vareny cicer (207 g), 150 g syru, BIO kecup, ex. pan.
olivovy olej, himalajska sol, francuzske bylinky, kayenské korenie

e Jedlo (12:00): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)

e Obed (13:30): prazenica (4 malé vajcia) na bravcovej masti a cibuli,
kusok slaniny, cesnak, pazitka, himalajska sol, franctuizske bylinky

e Jedlo (16:00): hovadzie méaso na cibuli so Stavou (z dusenia), bravcova
mast (na pripravu)

e Vecera (20:00): Spaldové cestoviny s mletym makom a tvarohom, ex.
pan. olivovy olej, ribezlovy dZzem, 100% kakaovy prasok, skorica,
kurkuma, 300 g bieleho jogurtu, kusok Spaldovych palaciniek
s jahodovym dzemom

15.3.2015:

e Ranajky (8:15): tvaroh, jogurtovy bezlepkovy BIO puding s cukrom
Muscavado a Skoricovym cukrom, vlasské orechy, 100% kakaovy
prasok Skorica, arasidové maslo

e Obed (10:30): slepaci vyvar s rezancami (z bielej pSenicnej muky),
cestoviny z krupice z tvrdej pSenice, Sunka, syr, ex. pan. olivovy olej

e Vecera (17:50 / 18:35): trocha tvarohu, kusok papriky, vareny cicer,
syr 120 g, slanina, himalajska sol, koriander, kayenské korenie,
bazalka / zapecené zemiaky so syrom, slaninou, vajcami, mliekom a
cibulou, francuzske bylinky, himalajska sol, kysla kapusta, BIO
kecup, tvarohovy nanuk Mroz
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14.3.2015:

Ranajky (8:20): kuskus, tvaroh, ribezlovy dzem, ex. pan. olivovy olej,
maslo, mleté lanové semiacka, 100% kakaovy prasok, Skorica,
kokosové chipsy, syr camembert

Jedlo (11:30): nepecena ¢cokoladova gulocka s mandlou

Jedlo (12:00): nepecena Skoricova guldcka s lieskovym orechom, raw
zakusok cucoriedkovy (obsahoval orechy), 60 g ovocna tycinka

s ¢ervenou repou (Cervena repa 8%, datle, hrozienka, pSenova muka)
Obed (12:40): ovci tvaroh biely a ovéi tvaroh ¢okoladovy

Jedlo (16:30): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Jedlo (16:30): 5 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (25 g
CHO)

Vecera (18:30): trescia pecen, kuisok eidamu 30%, syr s pikantnou
prichutou 120 g, kysla kapusta, maly kusok celozrnného zitného
chleba z kvasku (bez korky) s maslom

13.3.2015:

Ranajky (8:15): prazenica na bravcovej masti a cibuli, klobasa
z diviny, eidam, plesnovy syr, pazitka, himalajska sol, koriander,
francuzske bylinky

Jedlo (9:05): mlieko v kave

Obed (12:15): ryza natural, tvaroh, maslo, ex. pan. olivovy olej,
jahodovy dzem, med, Skorica, 100% kakaovy prasok

Jedlo (14:00): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)

Jedlo (17:00): 80 g cokoladového gainera (56 g CHO)

Vecera (18:15): sardinky v olivovom oleji (90 g)

12.3.2015:

Ranajky (8:15): ovsené vlocky, tvaroh (vlastny vyroba), arasidové
maslo, cokoladové mince z mliecnej cokolady (39%), ex. pan. olivovy
olej, ex. pan. kokosovy olej, Skorica, biely jogurt

Jedlo (13:30): 100 g cokoladového gainera (70 g CHO)

Jedlo (15:15/15:45/17:00): mlieko v latte / mlieko v frappé / mlieko
vV cappuccine

Vecera (19:15): dusené bravcové méso, smotanova omacka

s rozmixovanou cibulou, pazitkou, pérom, cestoviny z krupice z tvrde;j
pSenice

Jedlo (21:40): 200 g bieleho jogurtu, 100% kakaovy prasok, 5 dcl
sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (25 g CHO), 2 dcl kakaa zo
100% kakaového prasku
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11.3.2015:

Jedlo (9:25): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Jedlo (10:30-10:45): 0.5 L iontového napoja (7 g CHO)

Obed (12:40): tvaroh, biely jogurt, kokosové chipsy, Skorica, 80 g
cokoladového gainera (56 g CHO)

Jedlo (13:45): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Vecera (18:15): varena fazula, syr, BIO kecup, mleté lanové semiacka,
kokosové chipsy, kysla kapusta, jablko zo suda s kyslou kapustou,
kusok klobasy z diviny, pazitka, francuzske bylinky, himalajska sof,
150 g celozrnného zitného chleba z kvasku (vlastna vyroba, bez korky)
s maslom, 4 kusy domaceho mlie¢neho rezu, cokoladové mince

z mliecnej cokolady (39%)

Jedlo (21:40): 1 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (5 g
CHO)

10.3.2015:

Jedlo (6:55): 0.5 L sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (25 g
CHO)

Ranajky (8:30): celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez
korky) s maslom a syrom, kusok sardinky, cokoladové mince

z mliecnej cokolady (39%)

Jedlo (12:45): 0.5 L sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (25 g
CHO), 230 g jemného tvarohu s ¢okoladovymi mincami z mliecne;j
cokolady (39%), 1CL arasidového masla, kokosové chipsy, 100%
kakaovy prasok, Skorica

Jedlo (14:15): 104 g syru s prichutou korenia Adzika, kysla kapusta,
biely jogurt, 1 krajec celozrnného zitného chleba z kvasku (vlastna
vyroba, bez korky) s maslom

9.3.2015:

Ranajky (7:35): domaci mliecny rez, 1 PL araSidového masla, tvaroh
(vlastna vyroba), ribezlovy dzem, 100% kakaovy prasok, Skorica
Jedlo (10:25): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Jedlo (13:25): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Obed (15:30): hovadzi vyvar so zeleninou (cibula, mrkva, petrzlen,
zeler, por), hovadzia pecen na cibulke a bravcovej masti, slanina,
klobasa z diviny, 2 cesnaky, kysla kapusta, por, pazitka, BIO kecup,
smotana odobrata z plnotué¢ného mlieka

Vecera (20:10): 1 L sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (50 g
CHO)

8.3.2015:
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Ranajky (8:30): hovadzia pecen na bravcovej masti, Cerstva cvikla,
cerstvy koren kurkumy, himalajska sol, koriander, bazalka, hovadzi
vyvar so zeleninou (cibula, mrkva, petrzlen, zeler, por), mlieko a
smotana odobrata z plnotu¢ného mlieka (v kave)

Jedlo (10:30): 90 g mliecnej cokolady s orieSkami a hrozienkami
(32%)

Obed (13:30): 120 g syru, slepaci vyvar so zeleninou a rezancami (z
bielej pSenicnej muky), biela ryza, cestoviny z krupice z tvrdej pSenice
Jedlo (17:45): 3 banany (asi 45 g CHO??), zelené a Cervené hrozno

7.3.2015:

Ranajky (8:30): ovsené vlocky, tucny tvaroh, maslo, arasidové maslo,
ex. pan. olivovy olej, med, ribezlovy dzem, kokosové chipsy, 100%
kakaovy prasok, Skorica, jablko

Obed (12:45/13:15): cestoviny z krupice z tvrdej pSenice, BIO kecup,
cibulka, slanina, cesnak, syr (ov¢i a kravsky), maslo, ex. pan. olivovy
olej, pazitka, por, himalajska sol, francuzske bylinky, Cierne korenie /
mlieko a smotana odobrata z plnotué¢ného mlieka (v kave), vanilkovy
BIO puding s cukrom Muscavado

Vecera (19:00): choco cacao (kakaovy napoj so 72% c¢okolady),
zakusky (Mascarpone s ostruzinami a trocha Limety s mandlami

a bielou ¢okoladou), frappé, zmrzlinovy pohar s horucimi malinami

a Slahackou, 2 polovicné pralinky z horkej cokolady

Jedlo (20:15): kebab s bravcovym masom, zeleninou a dresingom
Jedlo (21:10): kakao zo 100% kakaového prasku a BIO surového
mlieka s trochou ¢okoladovych minci z mlie¢nej cokolady (39%)

6.3.2015:

Ranajky (8:00): kuskus, tuény tvaroh, vlasské orechy, ex. pan. olivovy
olej, ex. pan. kokosovy olej, jahodovy dzem, 100% kakaovy prasok,
Skorica, 1 L sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (50 g CHO)

Obed (12:00): prevareny nakliceny cicer, prazenica na cibulke so
slaninou, ex. pan. kokosovy olej (na pripravu), celozrnny zitny chlieb
(bez korky) s maslom, himalajska sol, kayenské korenie, bazalka,
francuzske bylinky

Vecera (19:00): syr Raclette, hovadzia pecen na cibulke a bravcove;j
masti, 2 cesnaky, hovadzi vyvar so zeleninou (cibula, mrkva, petrzlen,
zeler, por)

5.3.2015:

Ranajky (8:00): ryza natural, konopné semiacka, ex. pan. olivovy olej,
jahodovy dzem, med
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Jedlo (13:15): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Obed (14:30): celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez
korky) s maslom, ex. pan. olivovy olej

Jedlo (15:45): 8 malych kuiskoch raw zakuskov

Vecera (20:15): syr, kysla kapusta, celozrnny zitny chlieb z kvasku
(vlastna vyroba, bez korky) s maslom, jahodovy BIO puding z BIO
mlieka s cukrom Muscavado, 1 CL aras§idového masla

4.3.2015:

Ranajky (8:10): kuskus a bulgur, vlasské orechy, maslo, ribezlovy
dzem, med, ex. pan. olivovy olej, Skorica

Jedlo (13:15): 60 g cokoladového gainera (42 g CHO)

Obed (14:30): prazenica na masle so syrom a cibulkou, celozrnny
zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez korky), kysla kapusta,
vlaSské orechy

Jedlo (16:00): cokoladovy BIO puding z BIO mlieka s cukrom
Muscavado

Vecera (19:15): morcacie stehno pecené na kyslej kapuste, celozrnny
zitno-Spaldovy chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez koérky), maslo,
bravcova mast (na pecenie)

Jedlo (20:00): 1CL medu v ¢aji

3.3.2015:

Ranajky (8:00): par lyzic pSena s vlasskymi orechmi, maslom, ex pan.
olivovym olejom, jahodovym dZemom a Skoricou

Jedlo (9:45): 100 g cokoladového gainera (70 g CHO)

Obed (12:45): pSeno s vlaSskymi orechmi, tvarohom (vlastna vyroba),
maslom, ex pan. olivovym olejom, jahodovym dZemom a Skoricou,
celozrnny zitny chlieb z kvasku (vlastna vyroba, bez korky, asi 440 g)
s maslom a syrom

Jedlo (18:00): 500 ml kefiru (BIO Vavrinec)

Vecera (20:00-21:00): 2 jablka, kysla kapusta, syr eidam 30%

2.3.2015:

Obed (11:00): 6 palaciniek z celozrnnej zitnej muky plnené zmesou
smotany 33%, medu, vanilkového jogurtu a tvarohu, jahodovy dzem,
Skorica, ex. pan. olivovy olej (na pripravu)

Jedlo (15:40): tvarohovy nanuk Mroz, 100 g horkej cokolady Ritter
s orieSkami

Vecera (17:40): Spaldové cestoviny s mletymi a celymi vlasskymi
orechmi (nenamocenymi), maslo, med, mozzarella
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1.3.2015:

Obed (13:15-13:40): zeleninovy Salat s grilovanym camembertom

a cucoriedkovym dzemom, ex. pan. olivovy olej, kisok ovocno-
piSkotovej torty a tiramisu

Jedlo (14:15): 3 kopceky zmrzliny (arasSidova, vanilkova, tangerinkova)
Jedlo (16:00): tvarohovy nanuk Mroz

Jedlo (16:45): trochu smotany odobratej z plnotu¢ného mlieka
Vecera (20:20): smotanovy jogurt, tvaroh, jahodovy dZzem, Skorica,
maslo, 100 g horkej cokolady (47%), celozrnny zitny chlieb z kvasku

s maslom a syrom

28.2.2015:

Ranajky (8:30-9:30): hovadzi BIO burger v Zemli so zeleninou,
celozrnné ravioli plnené klobasou a syrom, ¢okoladovy cupcake, kolac
plneny marhulovym dZzemom, celozrnny Zitny chlieb z kvasku (bez
korky) s maslom a trochou syra

Jedlo (13:35): 0.7 dcl surového mlieka

Obed (14:45): natural ryza, tvaroh, marhulovy dzem, maslo, Skorica,
cokolada z kakaovych bébov s 1 PL cukru Muscavado (vlastna vyroba),
Skoricou a vlasskymi orechmi, jablko

Jedlo (16:30): 4 krajce celozrnného zitného chleba z kvasku (bez
korky) s maslom a trochou syra

Vecera (19:30): hovadzi tatarsky biftek s cibulou, paprika, uhorka,
Salat

Jedlo (20:30): panna cotta malinova

27.2.2015:

Ranajky (8:40): vareny bulgur, jemny tvaroh, vlasské orechy,
marhulovy dzem, maslo, Skorica, Skoricovy cukor

Obed (13:30): slepaci vyvar s rezancami (z bielej pSeni¢nej muky),
kuracie méso, biela ryza, zavarané broskyne

Vecera (21:15): trocha syru, palacinky z celozrnnej Spaldovej muky,
smotana 33%, med, jahodovy dzem, 120 g horkej cokolady 60%, ex.
pan. olivovy olej (na pripravu), Skorica

Jedlo (21:45-22:20): mliecna cokolada (asi 90 g), celozrnny zitny
chlieb z kvasku (bez korky) s maslom a trochou syra

26.2.2015:

Ranajky (8:15): 150 g kakaového tvarohovo-smotanového jogurtu
(Radonacek), vareny kuskus, tvaroh, vlasské orechy, jahodovy dzem,
med, maslo, Skorica, kakao z plnotu¢ného mlieka s kakaovym
praskom sladenym panelou
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e Obed (12:30): Spaldové cestoviny a cestoviny z krupice z tvrdej pSenice
(spolu okolo 500 g uvarenych cestovin) s mletym makom, maslom
a trochou jahodového dzemu

e Vecera (19:30): celozrnny zZitny chlieb z kvasku a celozrnny zitny
chlieb (bez korky), maslo, syr, zavarana cvikla a calamada

e Jedlo (20:30): 2 jablka

e Jedlo (21.30): kakaové boby

25.2.2015:

e Ranajky (8:00): vareny bulgur, jemny tvaroh, vlasské orechy,
marhulovy dZzem, maslo, 100% kakaovy prasok, kakaovy prasok
sladeny panelou, Skorica

e Obed (12:10): 2 krajce celozrnného zitného chleba z kvasku (bez
korky), 2 krajce celozrnného zitného chleba (bez korky), maslo, eidam,
paprika, 8 kociek orieSkovej mliecnej cokolady

e Jedlo (17:15): 50 g cokoladového gainera (35 g)

e Vecera (19:00 / 20:00): prazenica na masle so syrom, cibula, cesnak,
zavarana cvikla a calamada, himalajska sol, suSena bazalka, kalerab,
mrkva, vlasské orechy / 400 g jogurtového napoja s jahodovym
dzemom, zmrzlina (100 g, Farma Miller Holubice), 150 g kakaového
tvarohovo-smotanového jogurtu (Radonacek)

24.2.2015:

e Jedlo (13:10): 75 g cokoladového gainera (53 g CHO)

e Jedlo (13:30): 75 g cokoladového gainera (53 g CHO)

e Obed (15:10 / 16:00): francuzske zemiaky so slaninou, vajcom,
syrom a mrkvou, ¢alamada, zavarana cvikla a chren, ex. pan. olivovy
olej, pikant (vyroba rodicov), cibula, cesnak / cestoviny z krupice z
tvrdej pSenice s mletym makom a maslom

e Vecera (20:30): smotanovy jogurt, jemny tvaroh, vlasské orechy,
marhulovy dzem, 100% kakaovy prasok, Skorica

23.2.2015:

¢ Ranajky (8:15): varena natural ryza, zavarané jablka, jahodovy dzem,
maslo, Skorica, 100% kakaovy prasok, 2 jablka

e Obed (11:20): varena fazula, zavarana cvikla, chren a calamada,
pikant (vyroba rodicov), ex. pan. olivovy olej, himalajska sol, susena
bazalka, kayenské korenie

e Jedlo (12:10): 2 krajce celozrnného zitného chleba z kvasku (bez
korky) s maslom a eidamom
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22.2.2015:

e Ranajky (8:15): varené pSeno, vlasské orechy, tvaroh, ¢okoladovy
protein, jablkovo-broskynova presnidavka, maslo, 100% kakaovy
prasok, skorica

e Jedlo (12:45): 75 g cokoladového gainera (53 g CHO)

e Obed (13:50): 4 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky plnené
mascarpone (250 g), vy§Slahana smotana 33%, Skorica, 100% kakaovy
prasok

e Vecera (20:00): varené zemiaky s maslom, opecenou cibulkou
a slaninou na ex. pan. olivovom oleji, kysla kapusta, calamada, pikant
(vyroba rodicov), himalajska sol, zitny chlieb s maslom

21.2.2015:

e Ranajky (8:15): camembert, tvrdy syr, paprika, uhorka, maslo

e Obed (12:30): kuraci vyvar s rezancami (pSeni¢na biela muka),
cestoviny z pSenicnej bielej muky s kuracim méasom a paradajkovou
omackou, 250 g mascarpone

e Jedlo (15:45): 2 energetickeé gely (54 g CHO), 3 banany (asi45 g
CHO??)

e Vecera (19:00): 3 banany (asi 45 g CHO??), Cervené a zelené hrozno,
jablko, chlieb z bielej pSeni¢nej muky s maslom, Sunkou , syrom a
uhorkou

20.2.2015:

e Ranajky (8:15): vareny bulgur, jemny tvaroh, ex. pan. olivovy olej,
cokoladovy gainer, mlety mak, konopné a l'anové semiacka, jablkovo-
broskynova presnidavka, 100% kakaovy prasok, skorica

e Obed (13:10): cestoviny z pSenicnej bielej muky s kuracim mésom
a paradajkovo-paprikovou omackou, 380 g smotanového jogurtu

e Jedlo (17:00): 75 g cokoladového gainera (53 g CHO)

e Vecera (18:40): kuraci vyvar s rezancami (pSenic¢na biela muka),
hovadzie méaso na Sampinonoch s bielou ryzou

19.2.2015:
e Jedlo (6:50): 6 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (30 g
CHO)

e Ranajky (8:15): 3 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky plnené
tvarohom (vlastna vyroba) a ribezlovym dzemom, vlasské orechy,
maslo, ex. pan. olivovy olej (na pripravu), 100% kakaovy prasok,
Skorica, biely jogurt

e Obed (12:15): 2 krajce celozrnného zitného chleba z kvasku (bez
korky), maslo, eidam, Cervena paprika, mala hrst vlasskych orechov
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Jedlo (17:45): 50 g cokoladového gainera
Vecera (19:05): 1 L srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (50 g CHO), 3
porcie brokolicovo-smotanovej polievky (so zemiakmi)

18.2.2015:

Ranajky (9:00): ovsené vlocky, jahodovy dzem, biely jogurt, ex. pan.
olivovy olej 100% kakaovy prasok, Skorica, 5 dcl srvatky z vlastne;j
vyroby tvarohu (25 g CHO)

Jedlo (11:50): 4 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (20 g
CHO)

Obed (12:30): varena fazula, makky syr, ex. pan. olivovy olej, pikant
(vyroba rodicov), zavarana cvikla a ¢alamada, himalajska sol, bazalka,
koriander

Vecera (19:00): 3 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky plnené
tvarohom (vlastna vyroba) a jahodovym dZzemom, maslo, ex. pan.
olivovy olej (na pripravu), 100% kakaovy prasok, Skorica, 15 g
vanilkového gainera, 5 dcl kefiru (vlastna vyroba)

Jedlo (20:30): 6 dcl sladkej srvatky z vlastnej vyroby tvarohu (30 g
CHO)

17.2.2015:

Jedlo (6:50): 1 CL smotany odobratej z plnotué¢ného mlieka

Obed (11:00): varené pSeno a natural ryza, nepasterizovany tvaroh
(Bio Vavrinec), vla§ské orechy, smotana odobrata z plnotu¢ného
mlieka, jahodovy dzem, maslo, 100% kakaovy prasok, Skorica,
kurkuma

Jedlo (16:45): 75 g vanilkového gainera (53 g CHO)

Vecera (18:30): duseny kralik, kysla kapusta, 2 mrkvy, cibula,
cesnak, hovadzi vyvar a mrkvou, celozrnny Zitny chlieb (asi 120 g)

s maslom a trochou syra (bez korky), 6 dcl kefiru (vlastna vyroba), 3
dcl plnotuéného mlieka

Jedlo (21:30-22:15): jablko, 50 g horkej ¢cokolady 68%, vlasské
orechy, celozrnny Zitny chlieb s maslom a syrom (bez vac¢siny korky)

16.2.2015:

Ranajky (8:00): jablko, 1 cokoladovy bonbén z bielej cokolady s
jemnou tekutou plnkou (Lindt Lindor) (asi 11 g CHO), 200 g jablkovo-
broskynovej presnidavky (vyroba rodicov)

Jedlo (12:40): 75 g vanilkového gainera (53 g CHO)

Jedlo (13:05): 50 g vanilkového gainera (35 g CHO)

Obed (15:30): 300 g vareného pSena, kravsky nepasterizovany syr (asi
400 g), zavarana cvikla a chren, kysla kapusta, 1 jablko zo suda s
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kyslou kapustou, 3 malé cibule, 2 cesnaky, pikant (vyroba rodicov),
himalajska sol, bazalka, kayenské korenie, 1 dcl plnotuc¢ného mlieka,
hovadzi vyvar s petrzlenom a ruzickovym kelom

e Jedlo (16:30): 2 Merci cokolady

e Vecera (): duseny kralik, kysla kapusta,

15.2.2015:

e Ranajky (9:40): ovsené vlocky, ricotta Cerveny kamen, vlasské orechy,
100% kakaovy prasok, skorica, ex. pan. olivovy olej, kurkuma, med, 5
dcl plnotuc¢nej zakysanky, trocha mascarpone a smotany 33%

e Jedlo (19:00): 100 g horkej cokolady 70% (asi 30 g CHO)

e Jedlo (21:10): 3 cokoladové bonbony z bielej cokolady s
jemnou tekutou plnkou (Lindt Lindor) (asi 17 g CHO)

e Jedlo (22:45): 2 cokoladové bonbony z bielej cokolady s
jemnou tekutou plnkou (Lindt Lindor) (asi 11 g CHO)

e Jedlo (23:45): 2 cokoladové bonbony z bielej cokolady s
jemnou tekutou plnkou (Lindt Lindor) (asi 11 g CHO)

14.2.2015:

e Desiata (13:30): ovsené vlocky s klickami, ricotta Cerveny kamen,
100% kakaovy prasok, Skorica, ex. pan. olivovy olej, kurkuma, med,
tiramisu (mamina vyroba: piSkoty 80 g, mascarpone, smotana 33%,
kava), kapustnica so slepou kurou, biely jogurt 212 ml

e Obed (15:00): bravcova panenka s dusenou brokolicou, maslo,
zavarany chren

e Jedlo (18:30): 50 g cokolady z kozieho a ov¢ieho mlieka, Skoricovy,
cokoladovy (a trocha orieSkového) mliecny kokteil

e Vecera (22:30): biely jogurt 212 ml + selsky biely jogurt 200 ml,
cucoriedkovy jogurt 212 ml, 5 dcl kefiru (vlastna vyroba), 100 g
mozzarelly

13.2.2015:

¢ Ranajky (7:30-8:00): volské oko, omeleta s hribmi, 1 varené vajce, syr
2 druhy (Roquefort, camembert), surovy losos s citronom, morcacia
Sunka, trocha porridge z ovsu a mlieka, pecené fazule, grécky jogurt,
suSené ovocie (figy, slivky, datle), nenamocené mandle v Supke, 50 g
vanilkového gainera

e Obed (12:30): pecené kuracie méaso, kari ryza, zeleninovy Salat z
listovej zeleniny s krevetami, grécky jogurt, smazena zelenina (hriby,
baklazan, cuketa, paprika), fialové olivy

e Jedlo (15:50): 100 g horkej cokolady 72% (30 g CHO)
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e Jedlo (17:45): strava v lietadle (mala porcia bielych pSeni¢nych
cestovin s paradajkovou omackou, broskynovy jogurt)

¢ Jedlo (posun ¢asu o hodinu v SR - 22:00=21:00): 60 g vanilkova
proteinova tycinka (22.5 g CHO), 100 g orieSkovej cokolady Ritter (47 g
CHO)

e Jedlo (21:20): camembert, 120 g rolované oplatky polomacané
s polevou z horkej cokolady (68 g CHO)

e Vecera (23:15): 120 g parenica, 212 ml biely jogurt, 212 ml
brusnicovy jogurt, 250 g mascarpone

12.2.2015:

e Ranajky (7:30-8:00): prazenica, 2 volské oka, omeleta so Sunkou,
hribmi a zeleninou, syr 4 druhy (eidam, emental, camembert, feta?),
surovy losos s citronom, platok pecenej Sunky, maly list kuceravého
Salatu, vlasské orechy

e Obed (12:30): pangasius, ryza s mletou paprikou (neviem, ¢i to bola
ryza a bola sfarbena do cervena, takze predpokladam, Ze to bola mleta
paprika), varené zemiaky, 2 listové (mozno nejaka riasa) rolky plnené
ryzou a eSte nieCim (mozno méaso), zeleninovy Salat z listovej zeleniny
s krevetami, 75 g vanilkového gainera

e Jedlo (17:25): 75 g vanilkového gainera

e Vecera (19:00): hovadzie maso na zelenine, dusena brokolica a
karfiol, zeleninovy Salat z listovej zeleniny s trochou tidenej Sunky,
uhorka, fialové olivy, 1 PL ex. pan. kokosového oleja

11.2.2015:

e Ranajky (8:00): grécky jogurt, preplachnuté susSené ovocie po 4 ks
(datle, figy, marhule, slivky, 1 PL hrozienok), nenamocené mandle, syr
(eidam, camembert), nenamocené vlasské orechy

e Obed (11:15): ryba, biela ryza, zeleninovy Salat z listovej zeleniny,
paradajkova omacka, struhany syr, 75 g vanilkového gainera, 1 PL ex.
pan. kokosového oleja

e Jedlo (14:20): 2 energetické gely

e Vecera (19:00): hovadzie maso na zelenine, pangasius, smazena
zelenina (paprika, baklazan, cuketa), zeleninovy Salat z listovej
zeleniny s trochou syra, paradajok a tidenej Sunky, uhorka, zavaraneé
uhorky

10.2.2015:

¢ Ranajky (8:30): syr (5 druhov — eidam, camembert, ricotta? a iné),
grécky jogurt, nenamocené mandle
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Obed (12:30): bravcové méaso, biela ryza, zeleninovy Salat z listove;j
zeleniny s hraskom, krevetami a paradajkami, smazena zelenina
(mrkva, tekvica, cibula, paprika, baklazan, hriby), Spagety z biele;j
pSenicnej muky s paradajkovou omackou a struhanym syrom,
tekvicovy olej, ex. pan. olivovy olej, 75 g vanilkového gainera (53 g
CHO)

Jedlo (17:35): 50 g vanilkového gainera (35 g CHO)

Vecera (19:30): pangasius, zemiaky v Supke, grécky jogurt, zeleninovy
Salat z listovej zeleniny, paradajka, redkovka, smazena zelenina
(tekvica, cibula, paprika, baklazan)

9.2.2015:

Ranajky (7:50): grécky jogurt, preplachnuté susené ovocie (datle, figy,
marhule, slivky, hrozienka), nenamocené mandle, vlasské orechy,
maslo, med

Jedlo (12:15): 50 g jahodového a cokoladového gainera (35 g CHO)
Obed (12:30): bravcové maso, pecené zemiaky, biela ryza s dusenym
hraskom, zeleninovy Salat z listovej zeleniny s trochou syra a kreviet,
paradajka, grilovana zelenina (paprika, baklazan, cuketa), vlasské
orechy

Jedlo (18:00): 50 g jahodového a cokoladového gainera (35 g CHO)
Vecera (19:30): ryba, dusena zelenina (brokolica, karfiol, mrkva),
zeleninovy Salat z listovej zeleniny s trochou syra a paradajok, uhorka,
hribovo-krémova omacka, platky jablka, nenamocené vlasské orechy

8.2.2015:

Ranajky (8:20): syr (3 druhy- eidam, ricotta?), grécky jogurt, mandle
v Supke (nenamoceneé)

Obed (12:20): ryba, biela ryza, stradhany syr, paradajkova omacka,
zeleninovy Salat z listovej zeleniny, balkansky syr, maslo

Jedlo (13:00): 160 g jahodového gainera (112 g CHO)

Jedlo (18:40): hrst nenamocenych vlasskych orechov

Vecera (19:00): pangasius, %2 zemiaku v Supke, biele pSeni¢né
cestoviny s masovom omackou, duseny hrasok, zeleninovy Salat

z listovej zeleniny s trochou balkanskeho syra, cvikla, strihana mrkva,
fazulovo-rybaci salat, uhorka, maslo

7.2.2015:

Ranajky (7:50): prazenica, omeleta so Sunkou a zeleninou, syr, olivy,
vlaSské orechy
Jedlo (12:15): 75 g jahodového gainera (53 g CHO)
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Obed (12:40): ryba, biela ryza, zelené fazulové struky, grécky jogurt,
dusena mrkva, brokolica a karfiol, zeleninovy Salat z listovej zeleniny
s trochou Sunky, uhorka

Vecera (19:30): ryba, biela ryza, dusena zelenina (mrkva, hriby,
tekvica), zeleninovy Salat z listovej zeleniny, uhorka, balkansky syr,
krémova hribova omacka

6.2.2015:

Ranajky (7:50): grécky jogurt, kolieska pomarancu a nejakého iného
citrusu, susené ovocie (datle, figy, marhule, slivky), vlasské orechy,
maslo

Obed (12:30): pecena ryba, peCené zemiaky v Supke, smazena
zelenina (brokolica, mrkva, tekvica, cibula, karfiol, paprika a iné),
zeleninovy Salat z listovej zeleniny s trochou syru, zelené olivy,
struhana mrkva, maslo, zavarané uhorky

Jedlo (19:10): 100 g gainera (mix jahoda, ¢okolada — 70 g CHO)
Vecera (19:30): zeleninovy $alat z listovej zeleniny, uhorka, treska,
tekvicovy olej. 2 platky opecenej udenej Sunky

5.2.2015:

Ranajky (8:30): syr, 2 volské oka, trocha méasa v Salate, zeleninovy
Salat z listovej zeleniny, zelené olivy, nenamocené mandle v Supke,
banan

Obed (11:30): zeleninovy Salat z listovej zeleniny, paradajky, strihana
mrkva, duseny hrasok, balkansky syr, krevety, ex. pan. olivovy olej,
tekvicovy olej, maslo, zemiakova kaSa, biela ryza s paradajkovou
omackou a parmezanom, banan

Olovrant (16:00): 80 g energetického gélu (54.6 g CHO)

Jedlo (18:30): 1 CL ex. pan. kokosového oleja

Vecera (19:00): zeleninovy Salat z listovej zeleniny, trocha krupov,
olivy, tekvicovy olej, cestovina z bielej pSenic¢nej muky s pikantnou
omackou a redkovkou, Spagety z bielej pSenicnej muky s paradajkovou
omackou a stradhanym syrom, treska, baranina

4.2.2015:

Ranajky (7:00-7:30): sezamova bageta z bielej pSenicnej muky

s maslom, camembertom a listovym Salatom, bageta z bielej pSenicnej
muky s maslom, Sunkou a syrom, 100 g horkej ¢okolady 70%

Obed (11:30): strava v lietadle (mala porcia bielych pSenic¢nych
cestovin s krémovou omackou, trocha zeleniny a oliv, 1 mala bagetka,
cokoladovy krémovy dezert)
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Olovrant (posun ¢asu o hodinu na Cypre - 13:30=14:30): 2
bonbony a sezamovo-orieSkova tycinka (na hotelovej izbe), zeleninovy
Salat z listovej zeleniny, Sunka, syr, olivy, susSené slivky, nenamocené
mandle v Supke, maslo, mrkvovy Salat s krémovym dressingom, 2
rolky z muky plnené niec¢im (jedol som to prvykrat), 2 malé zavarané
uhorky

Jedlo (16:00): 2 bonbony (na hotelovej izbe)

Vecera (19:15): zeleninovy Salat z listovej zeleniny, pangasius,
balkansky syr, krevety, trochu morskych plodov, ex. pan. olivovy olej,
maslo

3.2.2015:

Ranajky (8:10): 100 g suchych ovsenych vlo¢iek (251 g namocenych),
citronovy cukor, maslo, ex. pan. olivovy olej, kokosové chipsy,
kurkuma, 100% kakaovy prasok, skorica, smotana 33% (okolo 100
ml), vlasské orechy

Jedlo (9:50): 50 g gainera (Cokolada)

Jedlo (11:45): 60 g gainera (cokolada) + 40 g energetického gélu (27.3
g CHO)

Jedlo (11:45): sardinky v olivovom oleji (Marks&Spencer)

Obed (15:40): vySlahana smotana 33% (okolo 150 ml), mlety mak,
kokosové chipsy, kurkuma, 100% kakaovy prasok, Skorica, 40 g
energetického gélu (27.3 g CHO)

Olovrant (17:10): Varena fazula (100 g surovej), maslo, 1 vajce,
himalajska sol, kayenské korenie, kurkuma, tatarska omacka
(Marks&Spencer), plnotuc¢na horcica, zavarany chren, 2 cibule, 2
cesnaky

Jedlo (19:37): kuisok masla

Vecera (20:15): Spagety z krupice z celozrnnej tvrdej pSenice (81 g
suchych), mlety mak, kurkuma, Skorica, kakaovy prasok

sladeny panelou, ex. pan. olivovy olej

2.2.2015:

Jedlo (9:50): 50 g gainera (jahoda)

Jedlo (11:50): 75 g gainera (cokolada)

Obed (12:00): varené pSeno s citronovym cukrom, maslo, ex. pan.
olivovy olej, kokosové chipsy, kurkuma, 100% kakaovy prasok,
Skorica, mascarpone (asi 100 g)

Jedlo (14:00): 75 g gainera (Cokolada)

Olovrant (17:00): sardinky v olivovom oleji (Marks&Spencer)
Vecera (21:00): 1 malé krali¢ie stehno, smotanova (10%) omacka
s mrkvou, tatarska omacka (Marks&Spencer), plnotuc¢na horcica,
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zavarany chren, mascarpone (asi 150 g), vlasské orechy, 5 dcl kefiru
(vlastna vyroba)

1.2.2015:

Vecera (21:00): 7 dcl kefiru (vlastna vyroba), 3 malé kralicie stehna

31.1.2015:

Ranajky (8:10): kuskus s trochou ovsenych vloc¢iek, maslo, 100%
kakaovy prasok, Skorica, kurkuma, kokosové chipsy, jemny tvaroh,
vlaSské orechy, Skoricovy cukor

Obed (13:00): salat (fadovy, rimsky, hlavkovy, rukola, ¢akanka,
paprika, hrasok, ¢ierne olivy), slnecnicové semiacka, Sampinony,
varené vajce, steak, quinoa, hruskova rolada (2/3), caffe latte (vSetko v
Delmarte)

Jedlo (14:00): vareny cicer, balkansky syr, vlasské orechy, himalajska
sol, kayenské korenie, bazalka, kurkuma, plnotuc¢na horcica, zavarany
chren, 2 dcl mlieka,

Jedlo (15:00): vanilkovy bezlepkovy puding s citronovym cukrom
Jedlo (16:00): mliecna orieSkovo-hrozienkova cokolada (asi 120 g)
Vecera (21:00-21:30): 180 g ov¢ieho jogurtu, 210 g bieleho jogurtu,
150 g smotanového jogurtu, 5 dcl zakysanky, krali¢ia pecen na
cibulke a ex. pan. olivovom oleji so zavaranou ¢alamadou

30.1.2015:

Ranajky (8:20): ovsené vlocky, maslo, 100% kakaovy prasok, skorica,
kurkuma, kokosové chipsy, med, jemny tvaroh, mleté fanové

a konopné semiacka

Obed (12:15): Spagety z krupice z celozrnnej tvrdej pSenice s jemnym
tvarohom, mlety mak, maslo, ex. pan. olivovy olej, 100% kakaovy
prasok, skorica, kurkuma, kokosové chipsy, biely jogurt (asi 250 g), 4
dcl kefiru (vlastna vyroba)

Olovrant (16:00-16:30): biely jogurt (asi 750 g), 2 PL medu, varené
zemiaky (asi 250-300 g), 3 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky so
smotanou 33% a Skoricovym cukrom, 100% kakaovy prasSok

Vecera (19:45): hovadzie méso dusené na mrkve a cibulke so Stavou,
2 malé cibule, 2 cesnaky, tatarska omacka (Marks&Spencer), zavarany
chren, himalajska sol, bazalka, eidam 45%

29.1.2015:

Ranajky (8:00): ryza natural, ryzové burizony, vla§ské orechy, maslo,
100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma, kokosové chipsy, med,
jemny tvaroh
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e Desiata: sardinky v olivovom oleji (Marks&Spencer)

e Obed: varena fazula s eidamom 45% a camembertom, maslo,
himalajska sol, 4 dcl kefiru (vlastna vyroba), 110 g malinového
tvarohu s jogurtom (Matylda), celozrnny zitny a Spaldovy chlieb
Alnatura (okolo 200 g) s maslom a plnotuc¢nou horc¢icou, krajec zitného
chleba s maslom

e Vecera: kysla kapusta, eidam 45%, 350 g kyslej smotany

28.1.2015:

e Ranajky (8:15): celozrnny zZitny a Spaldovy chlieb Alnatura (161 g) so
syrom 150 g a maslom (40 g)

e Jedlo (9:30 a 10:10): 2 banany

e Jedlo (12.45-13:00): 3 banany

e Obed (15:45): smotanovy jogurt (380 g), vlasské orechy, ex. pan.
kokosovy olej, maslo, 100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma,
kokosové chipsy, varené zemiaky, camembert, himalajska sol, kefir

e Vecera (20:30): kupovany kefir a kefir z vlastnej vyroby (spolu 0.5 L),
370 g tvarohovej babovky zo Spaldovej muky, 110 g cokoladového
tvarohu s jogurtom (Matylda), 4 kocky mliecnej cokolady s keksami
(Ritter)

27.1.2015:

e Ranajky (8:15): kuskus, vlasské orechy, med, ex. pan. olivovy olej,
maslo, kakaovy prasok sladeny panelou, mala porcia - varena fazula
mungo, ex. pan. olivovy olej, vlaSské orechy, plnotu¢na horcica,
himalajska sol, bazalka

e Obed (15:30): varena fazula mungo, ex. pan. olivovy olej, vlasské
orechy, plnotuc¢na horcica, zavarany chren, himalajska sol, oregano,
kayenské korenie, kysla kapusta

e Vecera (18:40): Spagety z krupice z celozrnnej tvrdej pSenice
s paradajkovo-mascarpone omackou, eidam, bazalka, himalajska sol,
2 krajce zitného chleba s maslom a syrom

¢ Druha vecera (21:10-22:00): jablko, 100 g horkej ¢okolady 100%, 4
kocky mliec¢nej orieskovej cokolady

26.1.2015:
e Raiajky (8:20): par vlasskych orechov, % CL medu
e Obed (12:10): 4 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky, vlasské
orechy, med, kakaovy prasok sladeny panelou, kurkuma
e Jedlo (15:45): 4-5 dcl iontového napoja pocas tréningu,
e Vecera (19:30): 8 krajcov (asi 300 g) pSenic¢no-zitného chleba z biele;j
muky s maslom, eidamom (45%) a plnotu¢nou horcicou, zavarané
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zelené olivy, kysla kapusta, pecené zemiaky so syrom, cibulou
a vajickom, zavarany chren

25.1.2015:
e Ranajky: amarant, vlasské orechy, ex. pan. olivovy olej, med,
kurkuma, jabléna vlaknina, mleté konopné a lanové semiacka
e Vecera: 150 ml smotany 33%, S0 g tvarohu, jahodovy dzem, med, 1
PL ex. pan. kokosového oleja

24.1.2015:
e Ranajky: konopné cestoviny (10% konopna muka, 90% pSenicna)
s mletymi orechmi, celé vlaSské orechy, ex. pan. olivovy olej, maslo (asi
20 g), med, kurkuma
e Vecera: 150 ml smotany vySlahanej 33% s klickami mungo, mletymi
konopnymi a lanovymi semiackami a medom, S00 g selského jogurtu
Hollandia, vlasské orechy, kysla kapusta

23.1.2015:

e Ranajky: kuskus, maslo, ex. pan. olivovy olej, vla§ské orechy,
smotanovy jogurt, kakaovy prasok sladeny panelou, strahany kokos,
med, jabléna vlaknina, kurkuma

e Obed: 552 g (165 g suchych) konopnych cestovin (10% konopna
muka, 90% pSenicna) s mletym makom (66 g), maslom (36 g) a 2 PL
jahodového dzemu, vlasské orechy (aj nenamocené)

e Olovrant: mala porcia - cestovina z tvrdej pSenice, kakaovy prasok
sladeny panelou, med, jahodovy dzem, maslo

e Vecera: kysla kapusta, asi 100 g eidamu 45%

22.1.2015:

e Ranajky: amarant, ex. pan. kokosovy olej, vlasské orechy, smotana
33%, smotanovy jogurt 150 g, 100% kakaovy prasok, med, par lyzic —
vareny cicer, syr, ex. pan. olivovy olej, oregano, koriander, himalajska
sol, plnotu¢na horcica

e Obed: vareny cicer, syr, ex. pan. olivovy olej, oregano, koriander,
himalajska sol, plnotuc¢na horcica, nenamocené vlasské orechy, par
lyzic - amarant, ex. pan. kokosovy olej, smotana 33%, 100% kakaovy
prasok, med, par koliesok bananu

e Olovrant: jablko

e Vecera: 250 ml smotany 33% s 1 PL medu, 100% kakaovy prasok,
kurkuma, jabléna vlaknina

e Druha vecera: 60 g tuniaka z konzervy
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21.1.2015:

e Ranajky: amarant, maslo, ex. pan. kokosovy olej, vlasské orechy,
smotanovy jogurt 300 g, struhany kokos, kurkuma, 100% kakaovy
prasok, med, varena fazula so syrom, ex. pan. olivovy olej, oregano,
himalajska sol, koriander

e Olovrant: 1 PL ex. pan. kokosového oleja rozpusteného v kave

e Vecera: varena fazula so syrom, ex. pan. olivovy olej, bazalka,
himalajska sol, koriander, kayenské korenie, kurkuma, zavarané olivy,
mrkva, mleté lanové a konopné semiacka, 2 cesnaky

20.1.2015:

¢ Ranajky: ryza natural, maslo, ex. pan. olivovy olej, vlasské orechy,
strahany kokos, kurkuma, 100% kakaovy prasok, med, jahodovy
dzem, 0.5 dcl kakaa (100% kakaovy prasok + prasok sladeny panelou)
z plnotu¢ného mlieka

e Obed: francuzske zemiaky s klobasou, vajickom, syrom, zavarana
cvikla, calamada a chren, plnotu¢na horcica

e Vecera: 4 dcl kefiru (vlastna vyroba), kuskus, vlasské orechy,
strihany kokos, kurkuma, 100% kakaovy prasok, med, jahodovy
dZem, trocha franctuizskych zemiakov s klobasou, 2 krajce pSenic¢no
zitného chleba s maslom

19.1.2015:

e Ranajky: 4 PL pSena (varené pSeno s medom, vlasskymi orechmi,
maslom, struhany kokos, kurkuma, 100% kakaovy prasok), 2 PL
jahodového dzemu

e Obed: varené pSeno s medom, vlaSskymi orechmi, maslom, striuhany
kokos, kurkuma, 100% kakaovy prasok

e Vecera: 5 dcl kefiru (vlastna vyroba), cesnacka, 2 hrste vlasskych
orechov, ¢okoladovy puding z 0.5 L plnotuéného mlieka s 2 PL medu,
klicky mungo, zavarana cvikla, 4 krajce pSeni¢no zitného chleba
s maslom, calamada

18.1.2015:
e Desiata: 4 dcl kefiru (vlastna vyroba)
e Obed: 5.5 kakaovych (100% kakaovy prasok v ceste) palaciniek z
celozrnnej Spaldovej muky s jahodovym dZzemom, maslom, struhanymi
jablkami a trochou medu a Skorice, cesnacka

17.1.2015:
e Ranajky: amarant so smotanou 30% (200 ml), med, ex. pan. kokosovy
olej, 100% kakaovy prasok, Skorica, strathany kokos, kurkuma
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Obed: vareny cicer a fazula mungo, tvrdy syr, maslo, mleté fanové

a konopné semiacka, cibula, pikant, zavarany chren, plnotu¢na
horcica, ex. pan. olivovy olej, kurkuma, himalajska sol, bazalka,
koriander, zavarana cvikla a ¢alamada, 5 dcl kefiru (vlastna vyroba),
smotanovy vanilkovy krém Laksymacek (80 g)

Vecera: Laksymacek (80 g), kysla kapusta, 170 g humusu s ex. pan.
olivovym olejom (Marks&Spencer — 5.9 g CHO/100 g)

16.1.2015:

Ranajky: 318 g (100 suchych) konopnych cestovin (10% konopna
muka, 90% pSenicna) s mletym makom, maslom a medom, ex. pan.
olivovy olej, 100% kakaovy prasok, Skorica, kurkuma, strahany kokos
Desiata: Snickers 50 g

Obed: 241 g nakliceného ciceru, syr, kysla kapusta, 3 mrkvy, cibula,
cesnak, pikant, zavarany chren, plnotu¢na horcica, ex. pan. olivovy
olej, kurkuma, himalajska sol, oregano, koriander, kayenské korenie,
5 dcl kefiru (vlastna vyroba), 3 kocky bielej cokolady

Vecera: varené zemiaky s maslom a acidofilnym mliekom 800 ml,
cibula, cesnak, plnotuc¢na horcica, pikant, himalajska sol, 50 ml
smotany

Druha vecera: 3 kocky bielej cokolady

15.1.2015:

Ranajky: pSeno s tvarohom, maslo, ex. pan. kokosovy olej, pomleté
lanové a konopné semiacka, med, 100% kakaovy prasok, skorica,
kurkuma, strahany kokos, 4 dcl kefiru (vlastna vyroba)

Obed: mascarpone 250 g

Vecera: 150 g smotanového jogurtu s tvarohom (asi 100 g), 374 g (100
suchych) konopnych cestovin (10% konopna muka, 90% pSenicna)

s mletymi orechmi, maslom a medom, asi S00 g tvarohovo-jablkove;j
Strudle, vlasskeé orechy (141 g namocenych), 100 g syru

Druha vecera: jablko, mandarinka

14.1.2015:

Ranajky: duseny kralik so Stavou, zavarana cvikla, calamada a chren,
pikant, kuisok syra Grana Padano, 1 PL ex. pan. kokosového oleja
Obed: 3 palacinky z celozrnnej Spaldovej muky (na ex. pan. olivovom
oleji) s jahodovym dZzemom, vyslahana smotana 33% (150 ml), 100%
kakaovy prasok, 4 dcl kefiru (vlastna vyroba), 190 g 45%-nej horkej
cokolady (80 g CHO), 1 PL ex. pan. kokosového oleja
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Vecera: 3 krajce zitného kvaskového chleba bez korky, vajickovo-
maslova natierka s plnotu¢nou horcicou, zavarana cvikla a ¢alamada,
50 g eidamu, syr Grana Padano, makky tuény syr s bazalkou 120 g
Druha vecera: vlasské orechy (nenamocené), 3 dcl kakaa z kakaového
prasku sladeného panelou, med

13.1.2015:

Ranajky: ryza natural s premium tvarohom, maslo, extra panensky
olivovy olej, 100% kakaovy prasok, Skorica, strahany kokos, kurkuma,
med, 200 g bieleho plnotu¢ného jogurtu

Desiata: makky tucny syr s bylinkovym maslom 120 g

Obed: varena fazula so syrom, klicky mungo, maslo, extra panensky
olivovy olej, hrst vlasskych orechov, pikant, himalajska sol, 2 krajce
(150 g) celozrnného zitného chleba s maslom

Olovrant: S dcl kakaa zo 100% kakaového prasku

Vecera: 3 krajce (144 g) celozrnného zitného chleba s maslom, syr
Grana Padano, klicky mungo, plnotu¢na horcica, vlasské orechy
Druha vecera: jablko, 3 mandarinky

12.1.2015:

Obed: kolac Clafoutis, gainer 50 g

Olovrant: gainer 50 g, cely kokos

Vecera: 2 kopceky zmrzliny, suSeny zazvor, 4 dcl kefiru, 2 palacinky z
celozrnnej Spaldovej muky z 250 g tvarohu, med, jahodovy dzem,
kakaovy prasok sladeny panelou, 100% kakaovy prasok, 2 porcie
cesnacky

Druha vecera: mandarinka, celozrnny zitny chlieb s maslom, kuisok
camembertu, 800 g bieleho plnotu¢ného jogurtu

11.1.2015:

Obed: tucny tvaroh (225 g) s kefirom (3 dcl)
Vecera: kolac¢ Clafoutis (Spaldova muka, mlieko, vajcia, zavarané
broskyne, jahodovy dZem na vrch a struhany kokos), hrst zemiakov
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