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Strava pocas Projektu CHO
Vysvetlivky:

Pocit hladu pred jedlom: 1 - vi¢i hlad, 2 — velky, 3 — pocit prazdneho zaltudka, 4 —
mierny, 5 — ziadny

Hodnotenie sytosti (30 minat po dojedeni): 1 — velmi hladny, 2 — mierne hladny, 3 -
spokojny, 4 — nasyteny, S — prejedeny

Kvalita spanku:

1 — hrozna (nemohol som zaspat)

2 - slaba (prebudzal som sa a tazSie sa mi vstavalo)

3 — priemerna (citim sa nevyspaty a tazsie sa mi vstavalo)
4 — dobra (som vyspaty a lahko som vstal)

5 — vyborna (som cerstvy a vyskocil som z postele)

STREDA - 16.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.6 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 7:35-7:40 773 kcal

461 g Pohanka krupy varené (120 g suchej, namocena 16 hodin)

100 g OlesSnicky tvaroh jemny hrudkovity

120 g Domaci cucoriedkovy dzem
10 g Maslo
1CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DOPLNKOVA VYZIVA

2 000 ml Iontovy napoj Inkospor malinovy (5% roztok, 100 ml)
6 ks Energy gél 40 g Inkospor, prichut Ice Tea

7 tabliet = Aminostrong

4%%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




13:40-13:50

70 g Horka cokolada RAW (znacka Lifefood)

Cerstvé ovocné smoothie (jahody, maliny, éucoriedky,
500 ml jablko, med, jogurt Hollandia, v predajni UGOVA cerstva
stava)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 17:55-18:00

100 g Horka cokolada 72%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




VECERA 19:40-19:55
500 g Zemiaky v Supke varené (iroda mojich rodicov)
A L5 Kvasena uhorka (vlastna vyroba)
(120 g) e
50¢g Rimsky Salat
80¢g Kecup (vyroba mojich rodicov)
20¢g Maslo
2 CL Rozmarin suseny
2 CL Rasca drvena

%2 CL Himalajska sol

%2 CL Kayenské korenie

7%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DRUHA VECERA 22:20-22:40

Zemiaky v Supke varené opecené na panvici na palmovom

450 g a kokosovom oleji (iroda mojich rodicov)

130 g BIO cerstvy prirodny syr

60 g Syr eidam 45%
1 ks P4 P4 2 - oo ° v
(138 g) Uhorka so Supkou ¢éerstva (aroda mojich rodicov)

1la ks Cibul'a biela

80¢g Kecup (vyroba mojich rodicov)

5¢g POWER extra panensky kokosovy olej
15 g Palmovy olej

1 CL Rozmarin suSeny

1 CL Rasca drvena

Y2 CL Himalajska sol
75 g Horka c¢okolada 70%

85¢g Mliecna cokolada 33% s lieskovcami

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 7.3 L R 4.66

HLADU

UTOROK - 15.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 6.25 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:20-8:30

263 g Pohanka krapy varené (100 g suchej, namocena 48 hodin)
400 g BIO jogurt biely

230 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

80¢g Domaci ribezl'ovy dZzem

50¢g Gainer jahodovy

30¢g POWER mandl'ové maslo



1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POTRENINGOVE JEDLO 12:00

100 g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



500 ml BIO sladka srvatka Setrne pasterizovana
4 krajce Celozrnny zitno-kamutovo-cicerovy chlieb (bez korky,
(250 g) vlastna vyroba)
72 g Syr eidam 45%
Sy Kvasena uhorka (vlastna vyroba)
(207 g) vy
281 g Calamada (v§roba mojich rodiéov)
8lg Rimsky Salat
45 g Paprika zelena (iroda mojich rodicov)
66 g Kecup (vyroba mojich rodicov)
SACHARIDY 196.7 g

15%

BIELKOVINY 452 g \ 65%/

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny
HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 19:40-20:05 786 kcal

360 g
343 g
130 g

30 g

Jaémenné vlocky prevarené (100 g suchych, namocené 8
hodin)

BIO jogurt biely
Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

Med lesny



1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

[ Sacharidy
i Bielkoviny

H Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.5L




PONDELOK - 14.9.2015

RANNA HMOTNOST 91.5 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné 9:20-9:25

1 miska Ovsena kasSa sladena
2 ks Palacinky pSeni¢né
Y2 misky  Jogurt smotanovy biely

Y2 misky  Krémovy tvaroh sladeny lesnymi plodmi

4PL Datle susSené

4PL Cottage cheese biely
1PL Tekvicové semiacka
1PL Slnecénicové semiacka
2PL Visnovy dzem

4PL Jablkovy kompoét

2PL Sladeny kakaovy prasok
5¢g Mlie¢na cokolada

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



OBED
v hoteli, hodnoty si orientacné

13:15-13:30

Zmes listovych Salatov (Lollo Rosso, ¢inska kapusta,

L EREL kuceravy, I'adovy)
Y2 malého as a4 = p P SR
taniera Zmes nakrajanych cerstvych paprik (Cerveny, zlta)

1 miska Krevety
6 ks Platok mozzarelly s platkom paradajky
Ya taniera Fazulovy Salat na studeno z bielej fazule
1/6 taniera Varené zemiaky bez Supky

1/6 taniera Zemiakové gnocchi

2 A ” -
naberaéky Zelené fazul'ky so Sunkou

1 i .
el Dusena cuketa a paprika

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



SNACK 16:40-16:50

v kabine, hodnoty si orientacné

8 malych . . . p
platkov Z1lty melon
8 koliesok Kiwi

30 bobuliek Hrozno zelené

1 ks Banan

4% 3%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 21:25-22:00

575 ¢g Kefir z farmarskeho BIO mlieka (vlastna vyroba)
274 g Cierna ryza natural (100 g suchej, namoéena 2 dni)

300 g BIO jogurt biely

90 g Domaci ribezl'ovy dZzem
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta
450 ml BIO mlieko Setrne pasterizované

1PL Kakao na pecenie



2 hity Mliecéna c¢okolada s orieSkami

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.0L




NEDELA - 13.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.8 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:40-7:55

263 g
400 g

40 ¢g

1¢L

Pohanka kriapy varené (100 g suchej, namocena 48 hodin)
BIO selsky jogurt Hollandia

Med lesny

RAW kakaové maslo

Lanové semiacka cerstvo pomleté (namoceni 24 hodin)

Skorica mleta

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




SNACK 9:25-9:30

400 ml  Cierna kiava Power Coffee Specialty Brazil

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 11:00-11:03

400 g BIO selsky jogurt Hollandia

82¢g Domaci ribezl'ovy dZem
36¢g Gainer cokoladovy
1 CL Skorica mleta

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



278 g Cierna ryza natural (100 g suchej, namoéena 2 dni)
50g Syr eidam 45%
272 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

100 g Sladka omacka (chutney, domaca vyroba)

2 ks . - < , . e
(527 g) Uhorka cerstva so Supkou (aroda mojich rodicov)
226 g Fermentovana cvikla s chrenom (vlastna vyroba)
1ks - P
(92 g) Fermentovana uhorka (vlastna vyroba)

Y2 CL Himalajska sol

2 CL Bazalka susena

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



VECERA

(v reStauracii a doma, hodnoty sa 20:10-21:50
orientacné

Silny hoviddzi vyvar s mexickou zeleninovou zmesou

1 miska a kuskami tortilly
. Fajitas s pecenym hoviddzim misom a zeleninou a 3 druhy
1 porcia - < B B B
omacok (salsa, avokadova, zakysana smotana)
3 ks Tortilla pSeni¢cna (omacka)
2 hity Hoviadzi burger v pSeni¢nej zemli
1 ks Domaci datl'ovy kola¢ s vanilkovou zmrzlinou a domacim

karamelom

500 ml BIO kefir

87¢g Mlie¢na cokolada s lieskovcami a hrozienkami

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




DRUHA VECERA 22:55-23:05

150 ml Jablény Cider 100 % (fermentovany jablcny must)

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 45L LAl T LG 3.66

HLADU




SOBOTA - 12.9.2015

RANNA HMOTNOST 91.1 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:55-8:00
400 g PSeno varené (100 g suchého, namocené 48 hodin)
20¢g Karobovy prasok
30 g POWER mandl'ové maslo

20 g Med lesny

15 g 100 % kakaovy prasok Alnatura
10 g Kokos strihany
1 CL Skorica mleta

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




8:30-8:45

400 ml  Cierna kiava Power Coffee Specialty Brazil

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 14:05-14:15

3 ks .. . )
(172 g) Celozrnné Spaldové palacinky z vody
250 g Tvaroh tuény z nepasterizovaného mlieka

445 g Domaci jahodovy dZzem

80¢g POWER mandl'ové maslo
35¢g Karobovy prasok
2 CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

17:40-17:55

<
=
(@l
=
1 |

388 g Fermentovana cvikla s chrenom (vlastna vyroba)

1 ks

(324 g) Uhorka cerstva so Supkou (aroda mojich rodicov)

100 g Calamada (viroba mojich rodiéov)

(146'17{3 g) Zavarané uhorky (vyroba mojich rodicov)
32 g Slneénicové semiaéka namoéené (20 g suchych)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.0L R 4.75

HLADU

PIATOK - 11.9.2015

RANNA HMOTNOST 92.2 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:50-9:30
8L Paradajka cerstva (iroda mojich rodicov)
(280 g)
1a% ks .
(210 g) Ciabatta
400 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)
20¢g Maslo

20 g POWER mandlové maslo



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 14:05-14:15

180 g Kefir z farmarskeho BIO mlieka (vlastna vyroba)
500 g PSeno varené (130 g suchého, namocené 48 hodin)
250 g Tvaroh tucny

30g Karobovy prasok

20¢g Mliecna cokolada s mletymi lieskovcami

20 g Med lesny

5¢g 100 % kakaovy prasok Alnatura

1CL Skorica mleta

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA
(v reStauracii, hodnoty sa 19:05-19:30
orientacné

200 ml Horuca ¢éokolada mlie¢na

Cestoviny Fettuccine s parmskou Sunkou, suSenymi

1 porcia paradajkami, parmezanom, ¢erstvou bazalkou a olejom

2 platky  Pizza quatro formaggi

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

DRUHA VECERA 20:20-21:00

2 ks . o . N
(247 g) Paradajka cerstva (iroda mojich rodicov)
420 g Cesnacka s mletou paprikou

100 g Calamada (v§roba mojich rodiéov)

12 ks

(190 g) Zavarané uhorky (vyroba mojich rodicov)



5%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

SNACK 22:00-22:05
250 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
40¢g Mlie¢éna c¢okolada s mletymi lieskovcami
10 g Med lesny
5¢g 100 % kakaovy prasok Alnatura

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
B Tuky

PRIEMERNY POCIT
HLADU

PRIiJEM TEKUTIN 3.8L 4.20

STVRTOK - 10.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.7 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:20
70 g Celozrnna pohankova krupica
300 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
150 ml BIO sladka srvatka Setrne pasterizovana
70 g Domaci ribezlovy dZzem (vyroba mojej mamy)
30¢g POWER mandl'ové maslo
5 ks

Toffifee
(50 g)



15¢g 100 % kakaovy prasok Alnatura

15 g Maslo

1CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED 12:10-13:00
30g Celozrnna pohankova krupica
100 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
50 ml BIO sladka srvatka Setrne pasterizovana
90 g Domaci ribezlovy dZzem (vyroba mojej mamy)
10 g POWER mandlové maslo
(SOkZ) Toffifee
5¢g 100 % kakaovy prasok Alnatura
5¢g Maslo
1 CL Skorica mleta

349 g Celozrnné Spaldové Spagety varené (133 g suchych)



30g Karobovy prasok

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 17:20-17:45

2x30g  BIO puding bezlepkovy cokoladovy a Matcha

750 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
200 ml BIO sladka srvatka Setrne pasterizovana
30 g Kokosovy cukor

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




18:40-18:45

400 ml  Cierna kiava Power Coffee Specialty Brazil

0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

21:05-21:30
420 g Cesnacka s mletou paprikou
1150 g Francuzske zemiaky s parkom, vajcom, smotanou 33 %

a eidamom 45 %

300 g Calamada (v§roba mojich rodiéov)
70 g Kecup (vyroba mojich rodicov)

40¢g Sladka omacka (chutney, domaca vyroba)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



SNACK 22:10-22:20

250 ml Pivo Bernard bezlepkovy 12 % nepasterizovany

250 ml BIO jablkova stava

3R %

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 40L o 4.83



PRIEMERNY POCIT

PRiJEM CHO 8.69 g/kg SYTOSTI

3.83

STREDA - 9.9.2015

RANNA HMOTNOST 91.0 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 5

Domace slivkové (6 ks) a marhul'ové (1 ks) gule zo
7 ks zemiakov a celozrnnej Spaldovej krupice a muky (vyroba
mojej mamy)

30 g Mak cerstvo pomlety

20 g Maslo

Y2 PL Med lesny

221 ¢g Kuskus prevareny (47 g suchého, namoceny 36 hodin)

50¢g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

25 ¢g Domaci ribezlovy dzem (vyroba mojej mamy)

10 g POWER mandlové maslo

1CL Skorica mleta

7 ks Merci 4 druhy (3 ks mlieéna s mandl'ami a lieskovcami, 2

ks mlieéna s mandl'ami a medom, 2 ks biela cokolada

(87 g) s mandlami a ryZovymi lupienkami)

400 ml Cierna kiava Power Coffee Specialty Brazil



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:10-12:30

2 ks . . .
(408 g) Hruska cerstva
2 ks . .
(251 g) Jablko cerstvé
339 ¢ Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

100 g Calamada (v§roba mojich rodiéov)

60 g POWER mandl'ové maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




VECERA 19:00-20:10

3 ks

1 ks
(173 g)

44 g

4 ks
(477 g)

2a ¥ ks
(240 g)

250 g

Ya ks
(37 g)

110 g

v, CL

Volské oko na palmovom oleji
Sladky zemiak v Supke vareny
BIO syr eidam 45 %

Paradajka cerstva (iroda mojich rodicov)
Uhorka cerstva na zavaranie
Calamada (vyroba mojich rodiéov)
Bageta pSeni¢na

Kecup (vyroba mojich rodicov)
Himalajska sol

Bazalka suSena

Kayenské korenie

Rasca drvena

Porcia kuskusu s tvarohom, medom a sladenym kakaom

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




DRUHA VECERA 21:55-22:05

500 ml Jablény Cider 100 % (fermentovany jablcny must)

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
PRIJEM TEKUTIN 2.8 L LAl T LG 5.00

HLADU




UTOROK - 8.9.2015

RANNA HMOTNOST 88.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

PREDTRENINGOVE JEDLO 9:35

100 g Gainer ¢okoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

PREDTRENINGOVE JEDLO 9:55

100 g Gainer ¢okoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



OBED 11:35-12:00
3 ks 1 = -
(620 g) Hruska cerstva
730 g Zapekané pSenic¢né cestoviny s mrazenou zeleninou

(mrkva, kukurica, hrasok, brokolica)

11% 1%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 17:00

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



HODNOTENIE SYTOSTI

4 — nasyteny

4 ks Fl 52 n oo o g
(458 g) Paradajka cerstva (aroda mojich rodicov)
DA Uhorka cerstva so Supkou (iroda mojich rodicov)
(627 g)
gl Paprika zelena (iroda mojich rodicov)
(87 g)
276 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)
110 g Ovéi syr
D0 LS Bageta pSenicna
(187 g) getap
Y2 ks . . .
(163 g) Ciabatta s olivami
50¢g Sladka omacka (chutney, domaca vyroba)
20 g POWER mandlové maslo
314 g Hoviadzi vyvar so zeleninou
50¢g Kecup (vyroba mojich rodicov)
Merci 4 druhy (5 ks horka cokolada s mandlami, 1 ks
8 ks mliecna s mandlami a medom, 1 ks mliecna s mandlami
(100 g) a lieskovcami, 1 ks biela cokolada s mandlami a ryzovymi
lupienkami)
SACHARIDY 362.5¢g
BIELKOVINY 90.5¢g

POCIT HLADU PRED JEDLOM

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

S — ziadny



DRUHA VECERA 22:00-22:10

500 ml Jablény Cider 100 % (fermentovany jablcny must)

2 ks

(390 g) Hruska cerstva

2%%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 5.0L o 5.00



PONDELOK - 7.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.9 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

8:10-8:15

2 ks

(368 g) Uhorka cCerstva so Supkou (aroda mojich rodicov)

5%

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




SNACK 9:50-10:00

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 11:20-11:55
520 g Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
(118‘5“;) Ov&i jogurt biely
(216:I-{Sg) Uhorka cerstva so Supkou (iiroda mojich rodicov)
894 g Maliny cervené (iroda mojich rodicov)
130 g Maliny cierne (aroda mojich rodicov)

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

16:42-16:48

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
[ Bielkoviny
m Tuky




. A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 1.0L e 4.50

NEDELA - 6.9.2015

RANNA HMOTNOST 92.0 kg

DLZKA SPANKU 11.0 hod KVALITA SPANKU 4

OLOVRANT 17:25-17:35

Salat z uhorky, papriky, paradajky a cibule s nilevom

720¢ s korenim a cukrom
1 ks Spanielsky vtaéik bravéovy plneny paprikou, vajcom,
(110 g) klobasou a slaninou

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




VECERA 20:05-20:25
4 krajce i osel o s . - ~
Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky)
(162 g)
69 g Syr eidam 45 %
DL Uhorka cerstva so Supkou (iiroda mojich rodicov)
(331 g) P J
DL Paprika zelena (aroda mojich rodicov)
(58 g)
=S Kalerab (iroda mojich rodicov)
(94 g)

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky




A A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 1.5L e 5.00

PRIJEM CHO 1.07 g/ kg

SOBOTA - 5.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.3 kg
DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3
40 g Celozrnna pohankova krupica
300 ml BIO mlieko pasterizované
40 g Domaci ribezl'ovy dzem

146 g Celozrnné Spaldové Spagety (50 g suchych)

200 g Tempeh fermentovana sdja

20 g Karobovy prasok

10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura
1 CL Skorica mleta

1 CL Rozmarin drveny

%2 CL Kardamén mlety

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

LAEIae 13:08-15:40

v kaviarni, hodnoty su orientacné

250 ml Caffe latte

1 ks Orechovy kolac¢
1 ks Coko Baileys dezert
1/6 ks Tvarohovy kola¢ so Zelatinou a ovocim
1 ve} ky Zmrzlina cokoladova
kopcek
1 ve} ky Zmrzlina vanilkova
kopcek
2’a ‘Vz Zmes zmrzlin Bacio, kokosova, ricotta s jablkami,
vel'kého . . .
< ribezl'ova
kopceka
1 ks Kornitok na zmrzlinu
Celozrnna pohankova krupica s BIO mliekom, maslom,
4 PL B
sladenym kakaom a medom
64 g BIO syr eidam 30 %
60 g Mliec¢na cokolada s orieSkami
1 ks Bageta pSeni¢na so syrom, Sunkou a Salatom

1/5 ks Zemla viaczrnna s kuracim misom, syrom niva a Salitom



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

VECERA 19:50-20:30

Salat z uhorky, papriky a paradajky s nilevom s korenim

a cukrom
2 ks Spanielsky vtaéik bravéovy plneny paprikou, vajcom,
(240 g) klobasou a slaninou

700 g Varena ryza biela

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DRUHA VECERA 21:35-22:30
230 g Kefir zo surového mlieka (vyroba mojej mamy)
1 ks - .
(178 g) Ov¢i jogurt biely
85¢g Horka ¢okolada 70 %
200 ml Pivo Ale nepasterizované nefiltrované

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

[ Sacharidy
= Bielkoviny

H Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.8L o 4.33



PIATOK - 4.9.2015

RANNA HMOTNOST 90.7 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:25-7:35

~510 g PSeno varené (~130 g suchého, namocené 2 dni)
~130 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

~10 g Domaci jahodovy dZzem

25¢g Kokosovy cukor

10 g Kokos strihany

20¢g Karobovy prasok

10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura
~5¢g Maslo

1 CL Skorica mleta

i Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED
v hoteli, hodnoty su orientacné 11:55-12:05
7 ma.lleho Pikantny Salat z kuskusu s cicerom, mrkvou a pazitkou
taniera

Y2 taniera Kuracie soté na cibulke s kari omackou

Ys taniera Cestoviny rezance zo zemiakov

1 ve! ky Listové Salaty (Dubacek, Lollo Rosso, Lollo Biondo)
tanier

3 ks Paradajka

2 ks Red’kovka cervena

Ya taniera Dusené uhorky

3 PL Klicky Alfalfa

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




PREDZAPASOVE JEDLO

15:33-15:35

v kabine, hodnoty si orientacné

2 ks Banan

5% 3%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

18:30-18:40
3 ks Banan
1ks Mala bageta s maslom a platkom syra
1ks Mala bageta s maslom a platkom Sunky

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DRUHA VECERA 22:50-23:05

300 ml Jablény Cider

77¢g Mlie¢na cokolada s orieskami

5%

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 40L R 4.40

HLADU




STVRTOK - 3.9.2015

RANNA HMOTNOST 89.3 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:10-9:10

250 g Biely jogurt plnotucény

65¢g Pohankova krupica BIO
480 ml BIO mlieko plnotuc¢né Setrne pasterizované
16 ks Datle suSené bez kostok nesirené
40 g Karobovy prasok
35¢g Med lesny
1 CL Skorica mleta
20 g Tapioca perly (urobené s vodou a mliekom ako puding)
10 g Kokosovy cukor

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 12:20

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED

(aj v kaviarni, hodnoty su 13:45-15:00
orientacné

250 ml Latté Fredo
1 ks Cokoladovy kolaé

5 platkov  Pizza quatro formaggi

30 g Tapioca perly (urobené s vodou ako puding)
100 g SusSené slivky Ashlock bez kostok nesirené
100 g Mlie¢na cokolada s ovocim a orieSkami

10 g Karobovy prasok

10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

20:20-20:50

190 g Celozrnny zitny chlieb (bez korky)

93 g BIO syr eidam 30 %

1ks Volské oko na ex. pan. kokosovom oleji
40¢g Rimsky Salat

1 CL Rozmarin drveny

%2 CL Himalajska sol
480 ml BIO mlieko plnotuc¢né Setrne pasterizované

107 g Mlie¢na cokolada s ovocim a orieSkami

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.5L S 4.25

HLADU

STREDA - 2.9.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:00-7:25

590 g Kefir z farmarskeho BIO mlieka (vlastna vyroba)



Quinoa ¢ervena a jasminova ryza natural, obe varené spolu
264 g v pomere 2:1 (67 g a 34 g suchej, namocené a klicené 3 dni
spolu, kli¢ila len quinoa)

200 g Tvaroh tucny

50g Domaci jahodovy dZzem
20¢g Karobovy prasok

1 CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




DESIATA

10:45-11:15

v kaviarni, hodnoty su orientacné

500 ml BIO kombucha s prichutou zihl'avy
1 ks Jahodovy cheesecake (pec¢eny priamo v kaviarni)

150 ml Cappuccino

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

13:40-13:43

250 ml Caffe latte

i Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




OBED 14:30-14:40

310 g Zitné vloéky hrubé (91 g suchych, namoéené 7 hodin)

148 g Tvaroh tucny

(: f,;‘; Datle suSené bez kostok nesirené
20¢g Karobovy prasok
10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura
1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




POTRENINGOVE JEDLO 17:50

60 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 250 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

20:10-20:25

400 g Zelené fazul'ky dusené na masle

250 g Biely jogurt plnotucny

Celozrnny kamutovy chlieb a rozok z kvasku (vlastna

2002 y9yoba)

86¢g Fermentova sdja natto
82¢g Rimsky Salat

1 CL Rozmarin drveny

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.8L




UTOROK - 1.9.2015

RANNA HMOTNOST 89.9 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

POTRENINGOVE JEDLO

100 g Gainer ¢okoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:30-12:55

590 g Kefir z farmarskeho BIO mlieka (vlastna vyroba)

Jasminova ryza natural varena (95 g suchej, namocena 24
hodin)

200 g Tvaroh tucny

40 g Karobovy prasok

65¢g Mlie¢na cokolada s drvenymi lieskovcami
20 g Med lesny

1 CL Kurkuma mleta

1¢L Skorica mleta



150 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 15:55

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 17:10-17:45

63 g RAW horka cokolada 60 % orechy a ceresSne

3 ks

(187 g) Celozrnné Spaldové palacinky



400 g Selsky cokoladovy jogurt (znacka Hollandia)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 19:55-20:05

Celozrnné Spaldové Spagety varené (100 g suchych,
namocené 24 hodin)

273 g Cuketa dusena

60 g Fermentova sdja natto
60 g Rimsky Salat

10 g Horcica plnotucéna

7¢g Horcica bavorska

1CL Kurkuma mleta

1CL Bazalka drvena

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

21:05-21:20

400 ml Jablény Cider

0%

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 5.2 L LAl T LG 4.33

HLADU

PONDELOK - 31.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 9.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 9:00-9:45

340 g Kefir z farmarskeho BIO mlieka (vlastna vyroba)

441 g BIO mlieko farmarske Setrne pasterizované

SoSovica éervena polena varena (100 g suchej, namocéena

210¢ 24 hodin, mierne naklicena)

171 Celozrnny kamutovy chlieb a rozok z kvasku (vlastna
€ vyroba)

60 g Cerstvy polomikky prirodny syr

100 g Rimsky Salat



1¢L Kurkuma mleta
2 CL Bazalka drvena

%2 CL Himalajska sol

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

17:15-18:35

500 ml Mlieko farmarske Setrne pasterizované
260 g BIO smotana 30 % stuhnuta (stuhla v chladnicke)

20 g Cokoladovy puding bezlepkovy

250 ml Mlieko farmarske Setrne pasterizované
20 g Med lesny
450 g Tekvica Hokkaido dusena na masle

55¢g Cerstvy polomikky prirodny syr



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK

v kaviarni, hodnoty sa orientaéné 20:15-20:20

500 ml JUMBO latté

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.8L R 4.00

HLADU

NEDELA - 30.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 9:10-10:00

Naklicena Spalda kratko blanSirovana (100 g suchej,

196 g vlastna vyroba)

385¢g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

300 ml BIO mlieko farmarske Setrne pasterizované
500 ml Sladka srvatka jogurtova s vanilkou
35¢g Med lesny

10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura



1¢L Kurkuma mleta
1¢L Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 10:35-11:15

500 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



OBED 13:30-13:50

Naklicena Spalda kratko blanSirovana (100 g suchej,

195 g vlastna vyroba)

2 ks Vajcia urobené ako prazenica s parkom a cibul'ou na masle
60 g Parok (bez Skrobu, lepku, pridavnych latok a dusitanov)

Ya ks Bio uhorka cerstva so Supkou (200 g)

100 g Rimsky Salat
64 g Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky)

%2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




450 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

1 CL Rybi olej

SACHARIDY 21.6 g

BIELKOVINY 153 g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 3 — spokojny

VECERA

(v reStauracii, hodnoty si 19:00-20:05 1 209 kcal
orientacné

250 ml Choco latte machiatto
1 porcia Spagety Italiana (s mozzarellou a kuracim misom)
Y. porcie Lasagne Bolognese (s mletym hovadzim masom)
1 kopéek Zmrzlina Mozartova cokolada
1 kopéek Zmrzlina jogurtova
1 kopcéek Zmes zmrzliny banan v ¢okolade a lieskovy orech

1ks Kornitok na zmrzlinu pSeni¢no-zitny



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.8L




SOBOTA - 29.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 7:50-8:05

Amarant vareny (100 g suchého, namoceny 24 hodin

225¢ v kefire vlastnej vyroby - 231 g)

Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba, spolu 581 g

330 ¢ kefiru)

140 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

17 g Datl'ovy sirup
1 PL
Med lesny
(15 g) Y
10 g 100 % kakaovy prasok Alnatura
1¢L Kurkuma mleta
1¢L Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:50 87 kcal

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

SACHARIDY 2.5¢g ‘

BIELKOVINY 13.2 g

\ 61% /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

OBED

(na trhu a v cukrarni, hodnoty si 13:35-15:40 2 296 kcal
orientacné

Roybeef burger (hoviddzia roStenka, domaca majonéza,

1ks .
zelenina)

250 ml Caffe latte

1ks Cokoladovy kolaé s cerstvymi ¢uéoriedkami
Ya ks Mrkvovy kolac s orechmi
1 ve} ky Zmrzlina zakysana smotana s ¢ucoriedkami
kopcek
1 vel'ky .. - . .
kopéek Zmrzlina jogurtova s malinami
L ve} ky Zmes zmrzliny ricotta coffee a stracciatella
kopcek
1 ks Kornutok na zmrzlinu
S ks Cokoladové Truffles s lieskovcami
(45 g)

500 g Biely jogurt

100 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

VECERA

v bare, hodnoty su orientacné 20:15-21:15

400 ml Jablény Cider
500 ml Domaca uhorkova limonada

500 ml Domaca malinova limonada

3% 3%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 4.8L o 4.25

PIATOK - 28.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.1 kg

DLZKA SPANKU 8.5 hod KVALITA SPANKU 5

DESIATA 10:40-10:45

z(lklrgj;e Celozrnny Zitny chlieb z kvisku (bez kérky)
70 g Syr koliba

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

LLE1e 12:35-12:40

v jedalni, hodnoty su orientacné

1 porcia Hoviadzi vyvar so pSeniénymi rezancami a kiskami misa

1 porcia  Ryza biela varena s hraskom

1 mala

e Hovadzie miaso varené so zahustenou omackou

1 miska Kapustovy Salat

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




PREDZAPASOVE JEDLO

15:35-15:45

v kabine, hodnoty si orientacné

15 bobul Hrozno zelené

4 ks Banan

4% 3%

i Sacharidy ® Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

DOPLNKOVA VYZIVA PO ZAPASE

100 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-c¢okolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POZAPASOVE JEDLO

v kabine, hodnoty si orientacné

2 ks

Banan

4% 3%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

VECERA 21:00-21:35

v cukrarni, hodnoty su orientacné

250 ml
250 ml

1/3 pohara

1 vel'ky
kopcek

1 vel'ky
kopcek

Par hltov
1 ks
1ks
1ks
1ks

Ya ks

Caffe latte

Horuca cokolada

Chai latte

Bazalkova zmrzlina

Mangova zmrzlina

Vanilkova a ¢cokoladova zmrzlina (od priatelky)
Kornitok na zmrzlinu

Cokoladovy kolaé s marcipinom na vrchu
Krémovy kolac s orechmi

Cokoladovy muffin

Tvarohovy kolac s figami



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 45L




STVRTOK - 27.8.2015

RANNA HMOTNOST 88.4 kg

DLZKA SPANKU A LEZANIA 4 +2.5 hod KVALITA SPANKU 5

DESIATA 10:05-10:40

200 g Datle suSené bez kostok nesirené

Cerstvé ovocné smoothie (jahody, maliny, éucoriedky,
300 ml jablko, med, jogurt Hollandia, v predajni UGOVA cerstva
stava)

5% %
(o)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 12:05-12:25

500 g Biely jogurt z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
66 g Celozrnna Spaldova krupica (namocena v mlieku 18 hodin)
446 g Mlieko plnotucné

145 g Tvaroh tucny

5 ks
(45 g)

30¢g Med lesny

Cokoladové Truffles s lieskovcami



20¢g 100 % kakaovy prasok Alnatura
2 CL Kurkuma mleta
2 CL Skorica mleta

1 CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 18:30

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




VECERA

(v re§tauracii a kaviarni, hodnoty si  20:00-21:30 2 820 kcal
orientacné
220 ml Cappuccino
1 porcia Hovadzi vyvar s domacimi pSeniénymi rezancami
1 platok  Losos grilovany
1 ks Zemiak vareny v Supke (prekrojeny napol) naplneny
zakysanou smotanou a gratinovany syrom
1 = . .
naberacka Spenat vareny
2 hity Kuracie prsia grilované (z priatel'kinej porcie)
1ks Tiramisu
1 ks Malinovy kolac (maliny v STahacke na cokoladovej piSkote
potiahnuté pravym marcipanom)
Ya ks Malinovy kolac so zelatinou a orechmi
1 ks Cokoladovy kolaé
Ya ks Jablkovy zavin s ¢okoladou
3a
velkych Arasidova zmrzlina
kopcekov
1 ks Cokoladovy korniitok
SACHARIDY 293.6 g
BIELKOVINY 1110¢g

POCIT HLADU PRED JEDLOM

HODNOTENIE SYTOSTI

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

4 — mierny

S — prejedeny



DRUHA VECERA 23:00-23:05

600 g Biely jogurt z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

130 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.0 L R 4.60

HLADU




STREDA - 26.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.2 kg

DLZKA SPANKU 5.0 hod KVALITA SPANKU 5

JEDLO PRED TRENINGOM 9:35

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 12:30-12:35

100 g Horka cokolada 72 %

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED 13:00-13:25

320 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
228 g Zitné vlocky hrubé (80 g suchych, namoéené 3 dni)

150 g Tvaroh tucny

70 g Domaci jahodovy dZzem
20 g Kakao na pecenie

1 CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




SNACK 15:50-15:55

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 16:50-17:00

Celozrnny zitno-Spaldovo-cicerovy rozok (bez korky,

160 g vlastna vyroba)

306 g Biely jogurt plnotucny

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




20:00-20:20

350 g
232 g

100 g

Hrozno zelené

Celozrnné cestoviny Spiraly z tvrdej pSenice (100 g
suchych)

Tvaroh tucny
Med lesny
Kurkuma mleta

Skorica mleta

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 40L o 4.50

UTOROK - 25.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4




12:04-12:08 582 kcal

Cerstvy zeleninovo-ovocny kokteil (cvikla, mrkva, jablko,
500 ml zeler) s kvapkou panenského olivového oleja (v predajni
UGOVA cerstva stava)

(;OkZ) RAW horka cokolada 70 % pomarancova (znacka Lifefood)
SACHARIDY 55.8¢g
BIELKOVINY 78¢g

5%

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

HODNOTENIE SYTOSTI 3 — spokojny

228 g Fazula pinto varena (100 g suchej, namocena 2 dni)

Celozrnny zitno-Spaldovo-cicerovy rozok (bez korky,

84 g vlastna vyroba)

146 g Zelené fazul'ky kratko podusené

60 g Syr parenica

30 g Horcica bavorska
1CL Rozmarin drveny
1CL Kurkuma mleta

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

VECERA 16:30-16:35

250 g Egrese (aroda mojich rodicov)

460 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

114 g Fazul'a pinto varena (50 g suchej, namocena 2 dni)
30¢g Syr parenica

15¢g Horcica bavorska

%2 CL Rozmarin drveny

%2 CL Kurkuma mleta

¥aCL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 18:20-18:25

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 1.5L R 4.00

HLADU

PONDELOK - 24.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 8:10-8:25

130 g Celozrnny zitny chlieb (bez korky)
500 g Jogurt biely selsky

65 g Rimsky Salat

25¢g Maslo

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 12:43

100 g Gainer ¢okoladovy s 500 ml vody

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED
(v reStauracii, hodnoty su 14:10-14:35
orientacné

330 ml Uhorkova limonada

1 porcia Spanielska rybacia polievka s kiiskom toastu



Indické curry (kuracie maso, korenie, kokosové mlieko,

1 porcia ryZza, smaZené lupienky papadum)

1 porcia Jasminova ryza biela varena (ku curry)

5 PL Jasminova ryza biela varena (dojedena po priatelke)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OLOVRANT
(hodnoty si orientacné) i Ll
1 ks Jogurtova zmrzlina s kokosom a ¢cokoladou
1/3 ks Zmrzlina vlasSsky orech s figami
2 ks Cokoladovy korniitok na zmrzlinu

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



19:40-20:10

3l1g

2 ks
(2 x 150 g)

100 g
1ks
1 CL
1 CL
%2 CL

1CL

Celozrnné psSenicné cestoviny Farfalle (109 g suchych)
Syr eidam 30 %

Kecup sladky

Celozrnny zitny chlieb (bez korky)

BIO jogurt cokoladovy

Rimsky Salat

Uhorka so Supkou (285 g, iroda mojich rodicov)
Rozmarin drveny

Kurkuma mleta

Kayenské korenie

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 3.8L o 4.40

NEDELA - 23.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.9 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 8:35-8:50

335¢g PSeno varené (100 g suchého, namocené 3 dni)
420 g Skysnuté BIO mlieko

20¢g Datl'ovy sirup

20 g Med lesny

10 g Kokos strihany

10 g Kakao na pecenie



1¢L
1¢L

1C¢L

Skorica mleta

Kurkuma mleta

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

(v hoteli, hodnoty si orientacné)

32 bobual

16 bobul

6 ks

6 ks

4 ks

Y4 taniera

Y4 taniera

Y2 taniera

Y2 taniera

2 PL

OBED

12:45-13:10

Hrozno fialové

Hrozno zelené

Ananas cerstvy nakrajany na polovicné kolieska
Pomaran¢ cerstvy nakrajany na malé kolieska
Melon zlty nakrajany na polovicné kolieska
Ryza biela varena

Zemiaky bez Supky varené

Salat z listovej zeleniny (Lollo Rosso a Biondo, éinska
kapusta, 'adovy Salat)

Salat z cerstvych paprik (Cervena a zlta)

Syr strahany



= Paradajkova omacka

naberacky
1 Maiasovy vyvar
naberacka vy
1 ks Pecivo Ciabatta s olivami
1ks Grahamova mini francuzska bagetka

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OLOVRANT
(v hoteli, hodnoty si orientaéné) LR SR
6 ks Ananas cerstvy nakrajany na polovicné kolieska
6 ks Melon zlty nakrajany na poloviéné kolieska
1ks Banan

5% 2%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



SNACK

v kabine pred zapasom LR

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

H Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 2.0L o 4.50



SOBOTA - 22.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

SNACK 8:55-9:03

Ya ks Melon Galia (365 g, vaha po odpocitani Supy)

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

RANAJKY 10:00-10:20

338 g PSeno varené (100 g suchého, namocené 3 dni)

84¢g Celozrnny zitno-Spaldovo-psenovy chlieb (bez korky,
(3 krajce) vlastna vyroba)

300 g Biely jogurt selsky

35¢g Med lesny



10 g Kokos strihany

10 g Kakao na pecenie
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

1 CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

SNACK 11:20-11:45

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



OBED 13:00-14:00

Farmarske mlieko

Puding vanilkovy bezlepkovy

Kokosovy cukor

Celozrnné psSenicné cestoviny Farfalle (73 g suchych)
PSeni¢né cestoviny Farfalle (70 g suchych)
Cerstvy prirodny syr BIO

Tvaroh miakky hrudkovity

Cherry paradajky (105 g)

Hlavkovy salat

Rimsky Salat

Kecup sladky

Rozmarin drveny

Kurkuma mleta

Kayenské korenie

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 - nasyteny

POTRENINGOVE JEDLO 18:50 87 kcal

20 g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

SACHARIDY 25¢g
‘11%
BIELKOVINY 13.2 g \ 61% /

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — Zziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 - nasyteny

VECERA

(v reStauracii a cukrarni, hodnoty si  20:00-21:55 1717 kcal
orientacné

250 ml Caffe latté

1 porcia Miso polievka s tofu, jarnou cibulkou a morskymi riasami

Yakisoba pikantné rezance s kuracim miasom, morskymi

1 porcia . . . . < . -
riasami, krevetami, zeleninou a ruzovym zazvorom

72 velkého Cokoladova zmrzlina

kopceka
Y. vel'kého . . .
- Smotanovo-bananova zmrzlina
kopceka
%2 vel'kého . .
P i Zmrzlina lesné plody s rukolou

1 ks Cokoladovy kolaé s cerstvymi ¢uéoriedkami



1/5 ks Tvarohovy kolac s figami
1 ks Jogurtovy kolac

1 pohar Espresso Affogato so zmrzlinou stracciatella

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

DRUHA VECERA 22:55-23:10

230 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

124 g Melon Galia

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 40L e 4.00

HLADU

PIATOK - 21.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:07
2 ks . . . )
(350 g) Sladké zemiaky v Supke varené

Y2 CL Himalajska sol



2%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 9:25-9:40

~900 g

~220 g

~300 g

1¢L

~25¢g

~10 g

10 g

2 CL

2 CL

1¢L

Kuskus vareny (~180 g suchého, namoceny 2 dni)

BIO tvaroh tucny zo surového mlieka

Biely jogurt

Ribezl'ovy dZem domaci

Med lesny

Maslo

Datl'ovy sirup

Kakao na pecenie

Skorica mleta

Kurkuma mleta

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

10:15-10:20

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 13:30-15:00

Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba, skonzumovany

500 g mimo kefiru v palacinkach)
(~le;s g) Celozrnné Spaldové palacinky z domaceho kefiru

390 g Biely jogurt selsky



170 g BIO tvaroh tucny zo surového mlieka

30 g Med lesny

30 g Ribezl'ovy dZzem domaci

2 PL Extra panensky kokosovy olej na pripravu palaciniek
64 g Mlie¢na cokolada s ovocim a orieSkami

2 PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




POTRENINGOVE JEDLO 19:05

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
(v reStauracii, hodnoty si 20:25-20:40
orientacné
3 dcl Domaca zazvorova limonada
1 salka Horiuca ¢okolada

Ovocny salat z cerstvého ovocia (hrozno fialové, jablko,

1 pohar - . 7 p . . P
cerveny melon, ananas, kiwi, banan)

1 PL Tatarak z udeného lososa

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 45L e 4.00

HLADU

STVRTOK - 20.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.4 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:10

214 g Fazul'a Pinto varena (100 g suchej, namocena skoro 2 dni)

Y2 CL Himalajska sol



3%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

10:20-10:40

SNACK
v kaviarni, hodnoty su orientacné

500 ml JUMBO latté

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:35-13:15

5 ks

(251 g) Celozrnné Spaldové palacinky z acidofilného mlieka

260 g Acidofilné mlieko plnotucné

400 g Biely jogurt



255 g Cucoriedky éerstvé

150 g Maliny cerstvé

250 g BIO tvaroh tu¢ny zo surového mlieka
30 g Datlovy sirup

10 g Kakao na pecenie

2 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky




JEDLO POCAS TRENINGU 18:20

100 g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 18:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




VECERA 19:45-20:05
281 ¢g Maso z diviaka dusené s cibulou a cesnakom
391¢g Stava z misa s obsahom bravéovej masti
2 ks

(377 g) Sladké zemiaky v Supke varené

121 g Celozrnny zitno-Spaldovo-psSenovy chlieb (bez korky,
(3 krajce) vlastna vyroba)

100 g Hlavkovy salat
40 g Horcica bavorska

%2 CL Rozmarin drveny

%2 CL Himalajska sol

i Sacharidy m Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 4.8L o 4.66

STREDA - 19.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.2 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:15

300 g Selsky jogurt biely

300 g Skysnuté BIO mlieko

Celozrnny zitno-Spaldovo-psSenovy chlieb (vlastna vyroba),
100 g ktory bol namoceny 20 hodin v jogurte a skysnutom
mlieku

84 g

(2 krajce) Celozrnny zitno-Spaldovo-pSenovy chlieb (vlastna vyroba)

15 g Maslo



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 11:45

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:35-13:15
85¢g Horka ¢okolada 70 %

216 g Fazul'a Pinto varena (100 g suchej, namocena skoro 2 dni)



77 g Syr gouda

205 g Ladovy Salat

70 g Hlavkovy salat

30 g Kecup sladky

1CL Provensalske korenie
1CL Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol

Y2 CL Kayenské korenie

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 17:30-18:05
108 g Fazul'a Pinto varena (50 g suchej, namocena skoro 2 dni)
75 g Cerstvy prirodny syr
50¢g Kecup sladky
10 g Maslo

v, CL Provensalske korenie



Y2 CL Kurkuma mleta
Y2 CL Himalajska sol

520 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

111 g Celozrnny zitno-Spaldovo-psenovy chlieb (bez korky,
(3 krajce) vlastna vyroba)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

SNACK 18:30-18:32

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




20:20-20:40

280 g Kuracie miso pecené z roznych casti aj s chrupavkami
181 g Calamada (viroba mojich rodiéov)
75 g Rimsky Salat

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DRUHA VECERA 22:15-20:40

100 g Horka c¢okolada 47 % s jahodami
500 g Selsky jogurt biely
25 ¢g Mlie¢na cokolada s ovocim a orieskami

40¢g Ribezl'ovy dZem (vyroba mojich rodicov)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

[ Sacharidy
= Bielkoviny

H Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.8L o 5.00



UTOROK - 18.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 5

JEDLO POCAS TRENINGU

.. < 9:55
pred tréningom s muzstvom

100 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

OBED 11:50-12:50

700 g Selsky jogurt biely

360 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

2 ks

(265 g) Celozrnné zitno-Spaldovo-pSenové rozky (vlastna vyroba)



2 krajce

(100 g) Celozrnny zitno-Spaldovo-pSenovy chlieb (vlastna vyroba)

100 g Ladovy Salat

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 16:20

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




17:45-18:50

200 g
100 g
230 g
40 g

500 ml

2 PL

2 krajce
(174 g)

40 g

Marhule suSené nesirené

Figy suSené nesirené

Skysnuté BIO mlieko

Puding c¢okoladovy bezlepkovy

Farmarske mlieko plnotucné

Kokosovy cukor

Celozrnny zitno-Spaldovo-pSenovy chlieb (vlastna vyroba)

Syr gouda

i Sacharidy m Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 5.0L o 5.00

PONDELOK - 17.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

(v kaviarni, hodnoty si orientacné) HLpE- e

250 ml Caffe latte

1 ks Rebarborovy kolaé

Ovocny Salat (jahody, hrozno zelené, melon cerveny,

1 pohdr . ko)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:05-13:25

500 ml
4 krajce
150 g
130 g
40 g
250 g
190 g
371 ¢g
155 g
15 g
1CL
1CL

1CL

Skysnuté farmarske mlieko

Celozrnny pSeni¢no-Spaldovo-pohankovy chlieb (83 g, bez
korky)

Miakky syr Giuncata fresca

Salat z krizeného rimskeho a 'adového

Salat Dubacéek

BIO tvaroh tucny zo surového mlieka

Cuéoriedky zavarané (domaca vyroba)

Ribezle cervené (iroda mojich rodicov, boli zamrazené)
Biely jogurt smotanovy

Kakao na pecenie

Kurkuma mleta

Skorica mleta

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 16:30-16:35

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

19:15-20:10

<
=
(@
=
1 |

1 ks Jablko ¢ervené (200 g)
2 ks Uhorka so Supkou (489 g, iroda mojich rodicov)

1L Skysnuté BIO mlieko



1 ks Termix vanilkovy (90 g)

1 ks Termix cokoladovy (90 g)

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

i Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 1.3L R 4.75

HLADU




NEDELA - 16.8.2015

RANNA HMOTNOST 88.9 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:05-8:25

500 g Biely jogurt
356 g Melon zlty
1ks Jablko cervené (200 g)
Y2 ks Sladky zemiak bez Supky vareny (135 g)

1CL Rybi olej

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

OBED 13:30-13:42

235 g Cestoviny penne z hnedej ryze varené (100 g suchych)
100 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity
2 PL Datl'ovy sirup

10 g Maslo



10 g

1¢L

Kokos strihany

Skorica mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 16:07-16:20

114 g

130 g

200 g

100 g

2 PL

1PL

1PL

1CL

1¢L

Cestoviny penne z hnedej ryze varené (52 g suchych)

Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

Biely jogurt smotanovy

Ribezle c¢ervené (iroda mojich rodicov, boli zamrazené)

Med lesny

Extra panensky olivovy olej

Kakao na pecenie

Kurkuma mleta

Skorica mleta



SACHARIDY 86.9¢g

BIELKOVINY 380¢g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA

(v reStauracii, hodnoty si 20:05-20:40 1 287 kcal

orientacné

250 ml

1 tanier

5 ks
(Stvrtiny)

1 maly
krajec

1 maly
krajec

1 maly
krajec

20 g
Y2 ks
Y2 ks
1/3 ks
Ya ks
Ya ks

Ya ks

Caffe latte

Sosovicova polievka s klobasou

Celozrnny zitny chlieb (bez korky)

Tmavy chlieb

Chlieb pSeni¢ny

Bageta pSeni¢na

Maslo

Vencek s vanilkovym krémom

Parizsky kola¢ s cokoladou z Dominikanskej republiky
Matova rolada

Sacher torta

Cokoladovy kolaé Savoy s horkou éokoladou, viSiiami a
marcipanom

Nugatovy kola¢ s amarettom a kakaovym marcipanom



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

DRUHA VECERA 22:15-00:20

400 ml

500 ml

1 ks

150 g

100 g

1 mala
miska

1PL

250 ml

Zakvas

Farmarske mlieko Setrne pasterizované

Nanuk Mroz tvarohovy (43 g)

Bageta pSenic¢na

Syr parenica

Syr Brie

Salat Dubaéek

Horéica bavorska

Maslo

Pivo Bernard Jantarovy leziak



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.3L




SOBOTA - 15.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:40-9:00

274 g SoSovica neliipana varena (100 g suchej, namoéena 2 dni)
32 g Syr eidam 30 %
90 g Salat Dubacek

300 g Calamada (vyroba mojich rodiéov)

10 g Slnec¢nicové semiacka cerstvo pomleté (namocené 1 den)

10 g Lanové semiacka cerstvo pomleté (namocené 1 den)

1 PL Fermentovana s6ja miso s nelipanou hnedou ryzou (15 g,
nepasterizované)

2 PL Bavorska horéica (25 g)

1¢L Kurkuma mleta

1¢L Provensalske korenie

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny



OBED

13:30-14:00

v hoteli, hodnoty si orientacné

250 ml

250 ml
1 platok
Y2 taniera

Y4 taniera

1 maly
tanier

Y2 pohara
Y2 pohara
Y2 ks
38 bobul
3 ks
1ks
1ks

1 kocka

1 ks

Dzias multivitamin

Pomarancovy dzis

Losos peceny

Zemiaky bez Supky varené (asi 6 celych kusov)
Ryza biela varena

Zeleninovy Salat (Lollo Biondo, Lollo Rosso, 'adovy)
Paprika cervena

Uhorka bez Supky nakrajana na polovi¢éné kolieska
Paradajka cerstva

Hrozno fialové

Marhula ¢erstva

Mala grahamova zemla

Maly sezamovy rozok

Maslo

Kocka mlieénej cokolady

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




OLOVRANT

v hoteli, hodnoty sii orientaéné HEpR s

36 bobul Hrozno fialové

4 ks Marhula ¢erstva
2 ks Nektarinka
1 ks Banan

1 salka Rooibos ¢aj

4% 5%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky




20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK

20:05

v kabine pred zapasom

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
PRIJEM TEKUTIN 3.3L LAl T LG 5.00

HLADU

PIATOK - 14.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.3 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:45-8:51

Trojfarebna pololipana ryza (100 g suchej, namocena

2902  jiekolko dni)

8% 3%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

DESIATA 10:30-10:38

1¢L

Trojfarebna pololipana ryza (50 g suchej, namocena
niekol'ko dni)

Celozrnna Spaldova krupica 24 hodin namocena v mlieku
a potom v iom uvarena

Farmarske mlieko Setrne pasterizované
Tvaroh tucny

Extra panensky olivovy olej

Kokos strihany

Domaci ¢ucoriedkovy dzem

Datl'ovy sirup

Skorica mleta

Kurkuma mleta

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




280 g
1ks
476 g
S0g
6 listov
5 ks
1PL

1PL

%> CL
144 g
S0g
130 g

10 g

Dusena tekvica (iroda mojich rodicov) na ex. pan.
olivovom oleji so Stavou

Volské oko

Calamada (vyroba mojich rodic¢ov)

Syr eidam 30 %

Salat z krizeného rimskeho a adového (80 g)

Cherry paradajka (42 g)

Fermentovana s6ja miso s nelipanou hnedou ryzou (15 g,
nepasterizované)

Bavorska horcica
Tymian drveny
Provensalske korenie

Himalajska sol

Trojfarebna pololupana ryza (50 g suchej, namocena
niekol'ko dni)

Kecup sladky
Celozrnny zitny chlieb (bez korky)

Maslo

SACHARIDY 166.7 g ‘

BIELKOVINY 43.4 g

56% |
\ 15% ’

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



SNACK 14:40-14:45

0%

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:57-20:12

Y2 ks Sladky zemiak v Supke vareny (400 g)

Trojfarebna pololiapana ryza (90 g suchej, namocena

2708 hiekolko dni)

300 ml Farmarske mlieko Setrne pasterizované

105 g Tvaroh tucny

2 PL Med lesny

1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.3L




SVRTOK - 13.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.4 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:32-8:35

Celozrnna Spaldova krupica 24 hodin namoc¢ena

30¢g v skysnutom mlieku (100 ml)
150 ml Farmarske mlieko Setrne pasterizované
3 PL Med lesny
1PL Kakao na pecenie
1CL Skorica mleta
1 CL Kurkuma mleta

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:45

60 g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

© Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

13:05-13:12

NO CARSB cestoviny v tvare rezancov (222 g po premyti)
396 g
NO CARB cestoviny v tvare ryze (257 g po premyti)

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




OBED 14:30-14:43 351 kcal

Bulgur pohankovy (100 g suchého, namoceny 24 hodin

345 ¢ a uvareny 1 den)

3%
SACHARIDY 74.8 g ‘
9%

BIELKOVINY 75¢g \ 88% /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — velky

HODNOTENIE SYTOSTI 2 — mierne hladny

OLOVRANT 17:00-17:20 1 588 kcal

Bulgur pohankovy (147 g suchého, namoceny 24 hodin

505 g a uvareny 1 den)

258 g Tvaroh tucny

100 g Domaci ¢ucoriedkovy dzem
350 ml Farmarske mlieko Setrne pasterizované
20 g BIO puding cokoladovy bezlepkovy
10 g Kokosovy cukor
1PL Kakao na pecenie
2 CL Skorica mleta

2 CL Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

18:00-18:05

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

21:05-21:20

100 g Hrozno zelené
2 ks Jablko cervené (400 g)

500 g Biely jogurt



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 50L




STREDA - 12.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:15-7:30

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (s trochou korky, vliastna

270 g vyroba)

800 g Skysnuté BIO mlieko

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

SNACK 9:44-9:46

400 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




OBED 11:50-12:13

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

250 g vyroba)

365 g Biely jogurt

50¢g Smotana na Sl'ahanie 33 %

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky




POTRENINGOVE JEDLO 18:35 334 kcal
60 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)
20 g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

SACHARIDY 445 g ‘
_ 54%
27%
BIELKOVINY 222 ¢g \ /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 20:00-20:20 1 017 kcal

Morcacie stehno pecené s mrkvou a cesnakom na ex.

D LE panenskom olivovom oleji (350 g, ¢isté maso 230 g)
Zemiaky bez Supky varené s cibulkou preliate Stavou z
540 g ..
maisa
1ks Uhorka v Supke (371 g, airoda mojich rodicov)

200 g Calamada (v§roba mojich rodiéov)

25 g Horcica bavorska
%2 CL Rasca drvena
%2 CL Rozmarin drveny

%2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 45L




UTOROK - 11.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.4 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:10-8:22

553 g
150 g
215¢g
40 g
3 PL
1PL
1CL
1CL
10 g

1¢L

Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

Skysnuté BIO mlieko

Ovsené vlocky jemné prevarené (70 g suchych, namocené
cez noc)

Tvaroh tucny krémovy
Datl'ovy sirup

Kakao na pecenie
Skorica mleta
Kurkuma mleta

Maslo

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




JEDLO POCAS TRENINGU 12:00

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:15

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




OBED 13:35-14:40

690 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

2 ks Uhorka v Supke (629 g, iroda mojich rodicov)
138 g Cakanka cerstva

374 g PSeni¢né cestoviny kolienka varené

200 g Biely jogurt

22 g Mak cerstvo pomlety
27 g Maslo

3 PL Med lesny (35 g)
1CL Skorica mleta

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




SNACK 15:50-15:55

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 18:10-18:12

1ks Snickers tycinka (50 g)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




20:15-20:50

450 g Calamada (vyroba mojich rodiéov)
45 g Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky)
Y2 ks Pecivo Ciabatta (79 g)

1 platok  Syr eidam BIO (19 g)

31g Ladovy Salat
5¢g Maslo
85¢g Biela cokolada s vanilkovymi semienkami

400 g Biely jogurt

150 ml Cervené vino

1 Sacharidy ® Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 5.0 L R 4.85

HLADU

PONDELOK - 10.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.8 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 9:00-9:13

590 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
3 krajce Celozrnny zitny chlieb z kvasku (155 g, bez korky)
66 g Syr Gouda
83 g Ladovy sSalat
73 g Paprika biela (aGroda mojich rodicov)

20 g Maslo



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

e 13:00-13:45

v hoteli, hodnoty si orientacné

1 miska Kuraci vyvar s midsom, rezancami a mrkvou
2 platky Kuracie prsia na prirodno
Y2 taniera Biela ryza varena so stavou
Y2 taniera Zemiaky bez Supky varené nakrajané na Stvrtiny
2 ks Uhorka v Supke (712 g, iroda mojich rodicov)

5g Mliecna cokolada

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



16:08-16:12

250 g Tvaroh tucny BIO (farma Vavfinec)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK
v kabine, hodnoty si orientacné

1 ks Banan

10 bobul Hrozno zelené

5% 1%

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



21:05-21:10

1 ks Banan

35 bobul Hrozno zelené

25 bobul Hrozno fialové

4% 3%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky




. A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.3L e 5.00

NEDELA - 9.8.2015

HMOTNOST O 16:15 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:45-7:55

Ovsené vlocky jemné prevarené (90 g suchych, namocené

257 ¢ cez noc)

100 g Tvaroh ricotta (Agrofarma Cerveny Kameii)
200 g Jogurt nizkotuény Rajo

25¢g Med kvetovy

24 g Horka cokolada 70 %
2 CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

[ Sacharidy ® Bielkoviny B Tuky




SNACK
(vo vlaku LEO Express, hodnoty su 12:55-13:00
orientacné

260 ml Kava Americano bez smotany, cukru

0%

i Sacharidy ® Bielkoviny M Tuky




OBED

(vo vlaku LEO Express, hodnoty su 13:55-14:10
orientacné

Panini s kuracim masom, slaninou a syrom Gouda (2 x 150

2 ks
g)

1ks Croissant so Sunkou a syrom (123 g)

210 ml Caffe latte

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 19:22

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



VECERA 20:40-21:15 924 kcal

(v kaviarni, hodnoty si orientacné)

250 ml Caffe latte

250 ml Ladové cappuccino s domacim karamelom
2 ks Palacinky s praSskovym cukrom a ¢erstvym citronom
. Waldorf salat (ladovy Salat, hrozno fialové, jablko, zeler
1 porcia

rapikaty, vlasské orechy, biely jogurt)

Ovocny Salat (cerveny melon, hrozno fialové, hruska,

DA jablko, banan)

2 hity Cucoriedkovy kolaé

SACHARIDY 121.0 g

BIELKOVINY 30.5¢g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

DRUHA VECERA
hodnoty st orientaéné 921 kcal

22:45-23:00

701 g Melon Piel de Sapo

Porcia pSeniénych cestovin (kolienka) so syrovou omackou

240 g (camembert, gouda, eidam)

39¢g Mlie¢na cokolada 30 %

1 CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 6.0L




SOBOTA - 8.8.2015

RANNA HMOTNOST 87.9 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

POTRENINGOVE JEDLO 11:35

100 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

OBED

(na farmarskom trhu Naplavka, 12:40-13:10
hodnoty su orientacné

250 ml Caffe latté

1 ks Palacinka z pohankovej miuky s mozzarellou, paradajkou a

bylinkami
1ks Cheessecake z celozrnnej zitnej muky
1 ks Cokoladovy muffin z cvikle z celozrnnej Zitnej miky
1 porcia Raclette (5 malych zemiakov v Supke s roztopenym syrom

Raclette so zavaranymi uhorkami a Salotkami)

100 ml Cannabis Cider



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 14:50-15:00

600 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

21 ¢g Mliecna cokolada 30 % (znacka Ikea)

ZmieSany tvaroh tuény, smotanovy jogurt, biely jogurt,

S PL (100 g) domaci jahodovy dZzem, Skorica, kurkuma, kakao
Domaca babovka z celozrnnej Spaldovej muky a kyslej
5 ks ] A -
smotany (122 g, vyroba mojej priatel'’ky)
150 ml BIO Mlieko Setrne pasterizované

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




SNACK 16:34-16:36

250 ml Caffe latte

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

18:05-19:33

500 ml Pivo Bernard bezlepkovy 12 % nepasterizovany

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




<
=
(@l
=
2

23:40-23:45
300 g Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

212 ml Ov¢éi jogurt biely PD Dolna Marikova (170 g)

1 ks Broskyna cerstva (118 g)
2 ks Slivky cerstvé (80 g)
35¢g Horka ¢okolada 70 %

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
H Tuky




. A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 70L e 5.00

PIATOK - 7.8.2015

RANNA HMOTNOST 91.4 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:05-8:15

500 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

35¢g Slnec¢nicové semiacka naklicené (20 g suchych)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:22

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:30-12:45

500 g Jogurt biely

250 g Tvaroh tucny BIO (farma Vavfinec)

180 g Cuéoriedky zavarané (domaca vyroba)
92 g Horka cokolada 70 %

1CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 15:28-15:32

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 2.8L LAl T LG 5.00

HLADU

STVRTOK - 6.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:20-8:50

BIO hoviadzi biftek pripraveny na bravcovej masti (190 g,

2a%ks . adomici burger)

2 a Y2 ks Francuzska zemla ,bulka“ (210 g)
50¢g Cibula biela (iroda mojich rodicov)
36¢g Ladovy sSalat
300 g Uhorka v Supke (iroda mojich rodicov)

70 g Paprika biela (aGroda mojich rodicov)



20¢g Bavorska horcica

28 g Celozrnny zitny chlieb (84 g, bez korky)

28 g Syr eidam 45 %

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED
(v reStauracii, hodnoty sa 13:45-14:40
orientacné

Spagety pSeniéné s kiiskami hoviadzieho steaku
marinovaného v zelenom koreni s olivovym olejom a
strahanym parmezanom

1 porcia
(400 g)

1 miska Pravy grécky salat (uhorka, paradajka, paprika zIta, cibula,
(200 g) olivy fialové, olivovy olej, syr feta)

1ks Kacacie stehno pecené (zjedené bez koze)

2 ks Knedla

Y2 porcie  Kapusta dusena (biela a ¢ervena)

300 ml Pivo Stella Artois



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

16:15-16:20

SNACK
v kaviarni, hodnoty su orientacné

300 ml Frappé caffe

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK
v kaviarni, hodnoty su orientacné 17:15-17:30
1 ve} ky Zmrzlina bananova
kopcek
1 ve} ky Zmrzlina vanilkova
kopcek
1 velky

- Zmrzlina cokoladova
kopcek



ey Zmrzlina tiramisu

kopcek
7a velkého Zmrzlina mojito
kopceka J
y4 Vel’kého . . » »
- Zmrzlina citronova
kopceka

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

20:10-21:20

500 ml Pivo Staropramen svetly nefiltrovany
500 g Kefir z farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

150 g Selsky jogurt Hollandia

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 5.5L e 5.00

HLADU

STREDA - 5.8.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:00-8:20

580 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
3 krajce Celozrnny zitny chlieb (84 g, bez korky)

85¢g Syr oStiepok



4 listy Ladovy salat (114 g)

490 g Biely jogurt

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 12:30-12:43
500 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)
1 a ”2 BIO hoviadzie zadné so Stavou (143 g, dusené na slaninke)
platku

360 g Varené zemiaky
193 g Naklicena fazul'a mungo (45 g suchej)

150 g Tekvicovy privarok so smotanou 33 % (bez muky)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



13:40-13:45

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 16:23

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




17:20-17:35

Ovsené vlocky jemné prevarené (100 g suchych, namocené

2602 24 hodin)

250 g Tvaroh tucny BIO (farma Vavfinec)

118 g Ribezle ¢ervené (iroda mojich rodicov)
2 PL Datlovy sirup (20 g)

1CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

Mlie¢na cokolada 30 % s lieskovymi orieSkami (znacka
Ikea)

Domaca babovka z celozrnnej Spaldovej muky (67 g, vyroba
mojej priatel'’ky)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 5.8L LAl T LG 4.60

HLADU

UTOROK - 4.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

JEDLO POCAS TRENINGU

(po rotopéde) 9:55

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO

20¢g

Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

500 ml

611 g

4 krajce
70 g
400 g

41 g

OBED 12:25-13:00

Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

Salat z ¢inskej kapusty, uhorky, mrkvy, cibule, ex. pan.
olivového oleja, petrzZlenovej viiate, cerstvej bazalky,
himalajskej soli a citronovej Stavy (z BIO citrona)

Celozrnny zitny chlieb (145 g, bez korky)
Kozi syr
Varené zemiaky

SusSené brusnice



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

16:05-16:10

250 ml Ladové latte

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
hodnoty su orientacné

17:35-18:40

Milkshake (750 ml BIO mlieko, 75 g BIO vanilkova

S zmrzlina, 210 g jahody, 140 g maliny, 15 g med)

140 g BIO vanilkova zmrzlina NASE BIO

Domaca makova Strudl'a s jahodovym dZemom z celozrnnej

4 ks Spaldovej muky (298 g, vyroba mojej mamy)



Domaca tvarohovo-marhulova stradl'a z celozrnnej

L5 Spaldovej muky (315 g, vyroba mojej mamy)
10 ks Domace marhulové gule z celozrnnej Spaldovej krupice a
miuky (vyroba mojej mamy)
22 g Mak cerstvo pomlety
20 g Maslo
1PL Med lesny
400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky




PRiJEM TEKUTIN 4.3 L S 5.00

HLADU

PONDELOK - 3.8.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 9.5 hod KVALITA SPANKU 3

OBED 10:15-10:40

500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
4 lyzice Prazenica na cibulke s parkom a slaninkou
5 krajcov Celozrnny Spaldovy chlieb z kvasku (130 g, bez korky)
68 g Kozi syr
170 g Uhorka v Supke (airoda mojich rodicov)
75 g Paprika biela (airoda mojich rodicov)

2 listy Cinska kapusta (81 g)

20 g Maslo

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

POZAPASOVE JEDLO

60 g Wellness protein s 500 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

VECERA
(v reStauracii, hodnoty su 16:30-17:15
orientacné

1 kopéek Zmrzlina ¢okoladova s bananom
1 kopéek Zmrzlina belgicka cokolada
1 ks Kornutok

1 pohar Ladové cappuccino s vanilkovou zmrzlinou

Toast s kozim syrom a medom (a trocha 'adového Salatu,

A 5 paradajky, uhorky)

1ks Palacinka s tvarohom, cucoriedkami a smotanou



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 19:35-20:10
100 ml Vino cervené
300 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




DRUHA VECERA

(v reStauracii, hodnoty su 21:35-22:05
orientacné
600 ml Domaca bazova limonada
1 ks Cokoladovo-vanilkova zmrzlina s likérom

100 g Bavorska klobasa

2 krajce Chlieb pSenicny

2 PL Chren zavarany
Y2 PL -
. Horcica
horéica

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky




. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 4.3L HLADU 5.00

NEDELA - 2.8.2015

RANNA HMOTNOST 88.9 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:50-8:10

600 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

Mrkvovy kola¢ s mascarpone (236 g, vyroba mojej

=L priatelky)

3 krajce  Celozrnny Spaldovy chlieb z kvasku (119 g, bez korky)

15 g Maslo
3 ks Datle suSené bez kostok (23 g)
4 ks Figy suSené nesirené (70 g)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED 13:40-14:25
150 ml Vino cervené
393 g Kralik duseny (stehna, rebra, chov mojich rodicov)
300 g Stuchané zemiaky s opecenou cibulou a bravéovou mastou
70 g Salat porniéek éerstvy
4 ks Babovka s mascarpone (173 g, vyroba mojej priatel'ky)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK
v kaviarni, hodnoty si orientaéné 16:00-16:30
1 ve} ky Zmrzlina Matcha
kopcek
Y. vel'kého . . qs
kopéeka Zmrzlina vlassky orech a figy

1 pohar Raffaelo Frappé (so zmrzlinou Raffaelo a SI'ahackou)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
(v reStauracii hodnoty sa 18:45-19:50
orientacné

400 ml Radler
1ks Kacacie stehno pecené
3 ks Knedle zemiakové

1 porcia  Cervena kapusta dusena

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny



DRUHA VECERA 22:40-22:45

400 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
600 ml Skysnuté mlieko

200 ml Surové mlieko

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 4.3L LAl T LS 5.00

HLADU




SOBOTA - 1.8.2015

RANNA HMOTNOST 88.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 5

~

RANAJKY 7:50-8:20

450 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (103 g, bez korky, vlastna

2 krajce v§roba)

4 krajce Celozrnny Spaldovy chlieb z kvasku (159 g, bez korky)
10 hlavok Karfiol duseny (568 g)

98 g Syr eidam 45 %

147 g Hlavkovy Salat (iroda mojich rodicov)

251 ¢g Uhorka v Supke (iroda mojich rodicov)

82¢g Paprika biela (iroda mojich rodicov)

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




(na farmarskom trhu Naplavka,

SNACK

9:20-9:50 973 kcal

hodnoty su orientacné

250 ml Caffe latte
6 ks Bezlepkové RAW dezerty - vd¢Sinou malé gul'6¢cky
(2 x éokoladova, brusnicova, bounty, spirulina, karamel)
SACHARIDY 132.2 g
BIELKOVINY 203 g

POCIT HLADU PRED JEDLOM

HODNOTENIE SYTOSTI

v hoteli, hodnoty sa orientacné

500 ml
3 ks

1 platok

6 malych
platkov

Ya taniera
1 miska
1/8 taniera
6 koliesok

29 bobul

3 celé
kolieska

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

S — ziadny

S — prejedeny

LlaiziL 13:20-13:35

1 510 kcal
Jablkovy dzuas

Zemiaky bez Supky varené nakrajané na Stvrtiny

Losos peceny

Surova ryba

Salat z kreviet, musli a kalamar

Zeleninovy Salat (cakanka, kel, Lollo Rosso, I'adovy)
Paprika zlta a ¢ervena nakrajané na rezance

Cuketa pecena

Hrozno fialové

Ananas cerstvy



6 platkov  Melon zity

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

PREDZAPASOVE JEDLO

v kabine, hodnoty sii orientaéné SN

21 bobul Hrozno fialové

21 bobul Hrozno zelené

2 celé . < . -
platky Melon cerveny (dyna)
2 ks Banan

4% 2%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 3.5L o 5.00

PIATOK - 31.7.2015

RANNA HMOTNOST 88.2 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:00-8:55

300 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

400 g Jogurt biely

9 ks Slivky suSené nesirené (83 g)
9 ks Datle susSené bez kostok (70 g)
6 ks Figy suSené nesirené (105 g)

1PL Chia semiacka (10 g)



1¢L Skorica mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

SNACK 9:20-9:25

400 ml Cierna kava Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



1ks
6 ks
4 hlavky
3 a’ ks
1 list
300 g

Y2 PL

OBED 13:25-13:50

Mrkvovy kola¢ s mascarpone (113 g, vyroba mojej
priatel'ky)

Zemiaky v Supke varené (620 g)
Karfiol duseny (144 g)

Vajce varené na tvrdo

Cinska kapusta (38 g)

Selsky jogurt biely

Horcica (10 g)

Jablény ocot nepasterizovany
Bazalka drvena

Tymian drveny

Rozmarin drveny

Petrzlenova vnat

Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




SNACK 14:30-14:35

0%

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 19:20

Y4 ks Wellness Bar (~40 g)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




20:30-20:50

Ryza trojfarebna pololipana (namocena 24 hodin)
260 g s jemnym tvarohom, jahodovym dZemom, medom,
Skoricou, kurkumou a suSenym goji

Mrkvovy kola¢ s mascarpone (129 g, vyroba mojej

1 ks priatel'ky)

1 ks Nanuk Mroz tvarohovy (43 g)
320 g Melon zlty

2 ks Nektarinka (300 g)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky




PRIJEM CHO 6.08 g/kg

A A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 5.5L e 5.00

STVRTOK - 30.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:50-8:15 1 166 kcal

500 ml

250 ml

30 g

8 ks

4 ks

4 ks

20¢g

1PL

Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
BIO Mlieko Setrne pasterizované

Spaldova celozrnna krupica

Datle susené bez kostok (57 g)

Slivky suSené bez kostok (43 g)

Figy suSené vel'ké (68 g)

SusSena kustovnica ¢inska (goji)

Kakao na pecenie

Skorica mleta

Kurkuma mleta

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 8:30-8:35

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



POTRENINGOVE JEDLO 12:20 416 kcal

100 g

SACHARIDY 70 g ‘
15%

BIELKOVINY 15¢g

Gainer vanilkovy s 500 ml vody

\ 69% /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

(0):309)) 15:50-17:35 2 713 kcal

300 ml
30 g
200 ml
205 g
175 g
S0g
2 PL
2 PL
20¢g
10 g

10 g

BIO mlieko Setrne pasterizované (samotné)

Spaldova celozrnna krupica

BIO mlieko Setrne pasterizované (v krupici)

Cestoviny penne z hnedej ryze varené (100 g suchych)
Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

SusSena kustovnica ¢cinska (goji)

Med lesny

Datl'ovy sirup

Maslo

Lanové semiacka cerstvo pomleté

Kokos strihany



2 CL Skorica mleta
1¢L Kurkuma mleta

149 g Mango cerstvé

99 g Banan nakrajany na kolieska
96 g Hrozno zelené

63 g Melon zlty

6 ks Slivky cerstvé (179 g)

Ovocny crumble (vyroba mojej priatel'’ky, Spaldova
2 misky celozrnna mika, ovsené vlocky, slivky, blumy, marhul’a,
kokosovy cukor, maslo)

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



18:47-18:50

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 22:05-22:12
3 ks Marhula (126 g)
200 g Jogurt biely
52 g OlesSnicky tvaroh jemny hrudkovity

1CL Rybi olej

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 5.3L e 4.66

HLADU

STREDA - 29.7.2015

RANNA HMOTNOST 88.2 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 8:00-8:12
332 ¢g PSeno varené (100 g suchého, namocené 36 hodin)
104 g Ovc¢i syr nepasterizovany

192 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)



68 g Hlavkovy salat (aroda mojich rodicov)

Fermentovana sdja miso s nelipanou hnedou ryzou (25 g,

nepasterizované)
1C¢L Provensialske korenie
1C¢L Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol

1CL Rybi olej

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

SNACK 8:30-8:35

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



JEDLO POCAS TRENINGU 9:45

20¢g Wellness protein s 300 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:10

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




Country Life, hodnoty si

OBED
(vo vegetarianskej restauracii

14:10-14:25 1 166 kcal

1 tanier

Y2 taniera

1
naberacka

1 miska

1 ks

1 ks

Y2 ks

Brokolicové rizito (gulatozrnna ryza, brokolica, korenova
zelenina, cibul'a, korenie, sol, bylinky)

Cicerovo-pohankovy salat (cicer, pohanka, paprika,
cakanka, olivovy olej, balzamikovy ocot, korenie, sol)

Zeleninové sabzi so zemiakmi a keSu orieSkami (cicer,
kesSu orieSky, mrkva, karfiol, kukuriéna muka, zemiaky,
cibul'a, horcicové semena, rimsky kmin, kari sladkeé,
korenie, bylinky, wiirzl)

Zeleninovy Salat (brokolica, rimsky Salat, Spenat,
red’kovka, uhorka)

Zemla cereilna posypana slneénicovymi semiaékami
Cokoladovo-baninovy psenovy kolaé

PSenovy kolac s ovocim a Zelatinou (asi z agaru)

SACHARIDY 209.5 g .
.11%
BIELKOVINY 32.2¢g \ 72% /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

v kaviarni, hodnoty su orientacné

SNACK 15:40-15:45 380 kcal

250 ml

1 ks

Caffe latte

Tasticka s vanilkou a malinami (sladké pecivo)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:50-20:30

2 krajce

4 platky

100 g

2 ks

2 ks

1CL

v, CL

1¢L

PSeno varené (49 g suchého, namocené 36 hodin)
Ov¢éi syr nepasterizovany

Syrové nite kravské

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (37 g, bez korky)
Sunka moréacia (35 g)

Hlavkovy Salat (iroda mojich rodicov)

Uhorka v Supke (712 g, iroda mojich rodicov)
Paprika biela (95 g, iroda mojich rodicov)
Provensalske korenie

Himalajska sol

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.3 L




UTOROK - 28.7.2015

RANNA HMOTNOST 87.6 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 4

OBED 11:45-11:55

552 g Kuskus prevareny (100 g suchého, namoceny cez noc)

100 g Domaci jahodovy dZzem

48 g Mandle v Supke (30 g suchych, namocené niekol'ko dni)
1PL Extra panensky olivovy olej

1PL Kokos struhany

1PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



JEDLO POCAS TRENINGU 16:20

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 16:40

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




702 g Ribezle cervené (iroda mojich rodicov)
230 g Egrese (aroda mojich rodicov)
350 ml Kefir z vysoko pasterizovaného mlieka (vlastna vyroba)

1 CL Rybi olej

SACHARIDY 137.1 g .
12%
BIELKOVINY 23.7 g \ 0% 4

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 20:35-21:30 1 118 kcal

1 miska Zeleninovy vyvar

500 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

150 g Ov¢éi syr nepasterizovany

50¢g Syrové nite kravské

1ks Uhorka v Supke (393 g, iroda mojich rodicov)
3 ks Paprika biela (89 g, iroda mojich rodicov)
136 g Kuceravy Salat (tradicné pestovanie)

86¢g Hlavkovy salat (tradicné pestovanie)



3 ks

2 PL

2 PL

POCIT HLADU PRED JEDLOM

PRIiJEM TEKUTIN 40L

Cibura biela (93 g, iroda mojich rodicov)
Cerstva citrénova stava z BIO citrénov
Jablény ocot nepasterizovany
Provensalske korenie

Himalajska sol

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

HLADU

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

3 — pocit prazdneho zaludka

= Sacharidy

= Bielkoviny

PRIEMERNY POCIT



PONDELOK - 27.7.2015

HMOTNOST O 22.00 HOD 88.9 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 4

SNACK 11:00-11:10
1L Zeleninovo-ovocné smoothie (zloZenie nizsie)
5 dcl Prefiltrovanej vody

1la% ks Uhorka v supke (316 g, iroda mojich rodicov)

125 g Ribezle cervené (iroda mojich rodicov)
85¢g Hlavkovy salat (aroda mojich rodicov)
45 g Med kvetovy

1CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

7% 3%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

12:15-12:25

250 ml Caffe latte

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED
(v reStauracii, hodnoty si 12:55-13:15
orientacné

Porcia pSenicnych makaronov so zeleninou (cuketa,
400 g baklazan, cherry paradajky, poI'nicek), parmezanom
a olivovym olejom

1 miska Salat z paradajok a mozzarelly

2 ks Bageta tmava (2 x 60 g)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

VECERA 19:25-19:30

250 ml Caffe latte

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 2.0L o 4.25

NEDELA - 26.7.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:25-8:55

400 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

89¢g Ovsené celozrnné vlocky (namocené cez noc, prevarené)
44 g Mandle v Supke namocené cez noc (30 g suchych)

3 PL Datl'ovy sirup (30 g)

1PL Kakao na pecenie

1¢L Skorica mleta



1¢L Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

SNACK 9:05-9:07

400 ml Cierna kava Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



JEDLO POCAS TRENINGU 12:10

4% 3%

2 ks Banan

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 13:00

40¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




OBED 14:50-15:00

302 g Celozrnné cestoviny Farfalle varené (100 g suchych)

150 g Fermentova séja natto

1PL Fermentovana s6jova omacka Tamari
1 CL Kurkuma mleta

1 CL Provensilske korenie

1 CL Rozmarin suseny

%2 CL Kayenské korenie
%2 CL Himalajska sol

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

1 Sacharidy ® Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




<
=
(@l
=
2

19:35-19:45
150 g SusSena kustovnica ¢inska (goji)

1 porcia Zeleninovy Salat (ladovy Salat, mrkva, frisee, cakanka)

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DRUHA VECERA 22:35-22:45
200 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
2 ks Ovci jogurt biely (2 x 212 ml, 2 x 170 g)

1CL Rybi olej

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 3.8L e 5.00

HLADU

SOBOTA - 25.7.2015

RANNA HMOTNOST X.X kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v hoteli, hodnoty sii orientacné 8:30-8:45

2 ks Zemla Kaiserka cereilna posypana semiaékami
3 platky  Syr eidam

1 tanier Paprika cervena nakrajana na rezance



Y2 taniera Paprika zelena nakrajana na rezance

Y2 taniera Uhorka v Supke nakrajana na kolieska

1 ks Banan

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED
(v hoteli, hodnoty sii orientaéné) 12:15-12:30
1 plny .. . . . e e . .
tanier Kuraci vyvar s kiskami mésa a pSeniénymi rezancami

1 platok  Kuracie prsia so Stavou

Y2 taniera PSeni¢né cestoviny Spiraly varené

Y2 taniera Biela ryza varena

1 Plna Kompét so zavaranych broskyn a ananasu so Stavou
miska
3 ks Zemrla Kaiserka cereilna posypana semiaékami

2 PL Kecup



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

PREDZAPASOVE JEDLO

v kabine, hodnoty sii orientaéné SRR

10 bobiul! Hrozno zelené
5 ks Koliesko pomarancu rozkrojené na polovicu

2 ks Banan

5% 2%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky




VECERA

(v kabine a autobuse, hodnoty sii 19:05-19:20 768 kcal
orientacné
6 ks Koliesko pomarancu rozkrojené na polovicu
3 ks Banan

2 krajce PSenicny biely chlieb
3 platky  Syr eidam
2 platky  Sunka

1 list Cinska kapusta

5¢g Maslo

SACHARIDY 105.1¢g
20% '
\ 69% /

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

BIELKOVINY 33.0g

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — Zziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

DRUHA VECERA

(na Eerpacej stanici a v autobuse, 20:45-20:55 1 005 kcal
hodnoty su orientacné

1ks Cerealna zemla flaguette
1 porcia Kuracie miso varené
1 porcia Plesnovy syr

4 kolieska Paradajka



1 list Ladovy Salat
1 porcia  Cibulovy dressing
1ks Banan
2 krajce PSenic¢ny biely chlieb
3 platky  Syr eidam
2 platky  Sunka

1 list Cinska kapusta

5¢g Maslo

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.3 L R 4.60

HLADU

PIATOK - 24.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.5 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:45-8:00

400 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

212 g Varené celozrnna ryza basmati (53 g suchej)

60 g Ovsené celozrnné vlocky (namocené cez noc, prevarené)
47 g Mandle v Supke namocené (20 g suchych)

10 g Mak cerstvo pomlety (namoceny cez noc)

3 PL Datl'ovy sirup (30 g)



1PL Kakao na pecenie
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 8:25-8:28

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky



POTRENINGOVE JEDLO 11:30

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED
(cestoviny v jedalni, hodnoty su 12:30-13:10
orientacné
17 ks Datle suSené nesirené bez kostok (128 g)
2 ks BIO banany
1ks Tycinka Raw Energy cacao (50 g)

1 porcia  Cestovinovy Salat s bravcovym méasom (pSenicné Spiraly)
1 miska Zavarana cvikla nakrajana na rezance

1 miska Kapustovy Salat

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

15:30-15:35

250 ml Caffe latte

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA
v hoteli, hodnoty su orientacné

18:55-19:20

1 platok  Hoviadzi steak
3 ks Zemiaky bez Supky varené nakrajané na Stvrtiny
Y2 taniera Biela ryza varena
2 taniere  Salat z éinskej kapusty s octom
3 ks Zemrla Kaiserka cereilna posypana semia¢kami
1PL Kecup

1 ks Kocka bielej cokolady (5 g)



v, CL Sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.3L




STVRTOK - 23.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.2 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:10-8:30

400 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

312 g Varené psSeno (100 g suchého, namocené 2 dni)

200 g Biely jogurt

3 PL Datl'ovy sirup (30 g)
1PL Kakao na pecenie
1PL Kokos strihany (10 g)
1PL Ovsené otruby (10 g)
2 CL Skorica mleta

2 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




SNACK 9:50-9:55

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 12:20-12:35
500 ml BIO Mlieko Setrne pasterizované
80¢g Spaldova celozrnna krupica

155 g Ribezl'ovy dZzem (vyroba mojej mamy)

30¢g Mak cerstvo pomlety
1PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

JEDLO POCAS TRENINGU 15:45

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 18:40-19:30

861 ¢g Biely jogurt
388 ¢g Cestoviny z tvrdej pSenice BIO (120 g suchych)

105 g Salat Little gem



1 ks
2 straciky
1 platok
1PL
1CL
%2 CL
450 ml

1¢L

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

Cibul'a biela (66 g)

Cesnak (6 g)

Maslo (16 g)

Fermentovana sojova omacka Tamari
Provensalske korenie

Himalajska sol

Cierna kava Power Coffee Organic

Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 5.3L o 3.40

STREDA - 22.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.3 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:30-7:45

195 g Naklicena fazul'a mungo (50 g suchej)

170 g Prevarena pohanka liapana kriapy (84 g suchej, namocena 2

dni)
1ks Uhorka Salatova v Ssupke BIO (283 g)
55¢g Gazdovské nite neudené
1PL Fermentovana s6jova omacka Tamari

1¢L Kurkuma mleta



1CL Provensalske korenie
Y2 CL Kayenské korenie
%2 CL Himalajska sol

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 8:30-8:32

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky



JEDLO POCAS TRENINGU 9:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

JEDLO POCAS TRENINGU 12:05

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




SNACK
v kabine, hodnoty si orientacné

13:05-13:10

20 ks Marhul'a cerstva

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK 14:00-14:20

12 ks SusSené figy makké nesirené (100 g, znacka Alnatura)
280 g BIO hrozno zelené

2 ks BIO banany (220 g)

5% 2%

i Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




OBED 15:10-15:20
445 g Kefir z pasterizovaného kozieho mlieka (vlastna vyroba)
5 krajcov Cflozrnny zitny chlieb z kvasku (195 g, bez korky, vlastna
vyroba)
70 g Gazdovské nite neiudené

5 listov  Salat Little gem (71 g)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

17:05-17:25

450 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



VECERA 19:50-20:05

193 g

1 ks

1 PL
1CL

1¢L

Prevarena naklicena pohanka lipana krapy (84 g suchej)
Uhorka Salatova v Supke BIO (325 g)

Salat Little gem

Fermentovana sojova omacka Tamari

Kurkuma mleta

Provensalske korenie

Kayenské korenie

Himalajska sol

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 6.3 L LAl T LG 4.66

HLADU

UTOROK - 21.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.4 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:00-7:30

400 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (177 g, bez korky, vliastna

4 krajce v§roba)
130 g Gazdovské nite neudené
87¢g Rimsky Salat
38¢g Slnec¢nicové semiacka naklicené (20 g suchych)

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

8:10-8:15

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky




JEDLO POCAS TRENINGU 9:40

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:00

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




13:40-13:45

Cokoladovy nanuk RAWITO 65 g (BIO, handmade,

hLE najkvalitnejSi nanuk aky som zatial jedol a videl)
1L Mandl'ovy napoj natural (znacka EcoMil)
1L Mandl'ovy napoj vanilka (znacka EcoMil)

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

17:05-17:10

450 ml Cierna kava

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




VECERA 19:35-20:10
9 ks Marhul'a ¢erstva BIO (350 g)
315 ¢ Varené pseno (100 g suchého, namocené 48 hodin)

198 g Naklicena fazul'a mungo (50 g suchej)

1 ks Uhorka Salatova v supke BIO (376 g)
93 g Rimsky Salat

2 PL Fermentovana sojova omacka Tamari
1CL Kurkuma mleta

1CL Provensalske korenie

%2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (140 g, bez korky, vlastna

3 krajce v§roba)

1CL Rybi olej

7%

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 6.8 L LAl T LG 3.57

HLADU

PONDELOK - 20.7.2015

RANNA HMOTNOST 88.0 kg

DLZKA SPANKU 9.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:20

400 g Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
250 g Tvaroh odtuéneny krémovy

100 g Domaci ribezl'ovy dZzem

1PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

PREDTRENINGOVE JEDLO 9:30

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky



POTRENINGOVE JEDLO 11:50

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:20-12:25

100 g Ovsené celozrnné vlocky (namocené cez noc, prevarené)

100 g Domaci ribezl'ovy dZzem

1PL Extra panensky olivovy olej
10 g Maslo

2 PL Kakao na pecenie

1CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

13:15-13:20

1L Ovsené mlieko natural

12 ks Datle suSené nesirené bez kostok (100 g)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




PREDTRENINGOVE JEDLO 14:40

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 16:12

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




17:05-17:15

1ks Spaldova tyéinka s ¢uéoriedkovou napliiou (30 g)
1 ks Spaldova tyéinka s broskyiiovo-marhulovou napliiou (30 g)
1 ks Kola¢ Tortina s medom (45 g)

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

17:55-18:15

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

1902 iyroba)

1ks Syr parenica (119 g)
122 g Rimsky Salat

1 CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 6.3 L S 5.00

HLADU

NEDELA - 19.7.2015

HMOTNOST O 14:15 90.7 kg

DLZKA SPANKU 5.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY
(vo vlaku REGIOJET, hodnoty su 7:15-8:15
orientacné

250 ml Caffe latte



200 ml Cappuccino

1ks Cheesecake (133 g)
3 ks Cheesecake s kakaovou posypkou (3 x 83 g)
1ks Pudingovy kola¢ s malinami (83 g)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

SNACK 9:35-9:40

250 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




OBED

(vo vlaku PENDOLINO, hodnoty su 11:35-11:40
orientacné

1 porcia  Celozrnné penne cestoviny varené
1 porcia Syr GRAN MORAVIA
1 porcia Grilovana zelenina (paprika, cuketa)

1 porcia SusSené paradajky

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK 15:20-15:25

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny



PREDTRENINGOVE JEDLO 16:00

160 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 18:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




VECERA 19:40-20:05
300 g Ribezle ¢ervené (iroda mojich rodicov)
50¢g EgresSe (aroda mojich rodicov)

500 g Acidofilné mlieko plnotucné

200 g Selsky jogurt biely Hollandia

56 ¢g SusSené hrozienka nesirené (oSetrené bavinikovym olejom)
1 CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
m Tuky




. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 45L HLADU 5.00

SOBOTA - 18.7.2015

RANNA HMOTNOST 87.5 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

SNACK 7:35-7:55
500 ml  Cierna kava
30 g Mliecna cokolada 30 % (znacka SPAR)

5%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




RANAJKY 8:30-8:45

200 g Datle suSené nesirené bez kostok
1 ks Jablko cervené (190 g)
1 ks Nektarinka (90 g)

10 ks Ceresne (90 g)

3%2%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

SNACK 11:00

200 ml UGOVA cerstva ovocna Stava nepasterizovana GREP

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



OBED 13:25-13:50

200 ml
200 ml
200 ml
200 ml
1ks

5 platkov

UGOVA cerstva ovocna Stava nepasterizovana REPA
UGOVA ¢cerstva ovocna Stava nepasterizovana POMARANC
UGOVA cerstva ovocna Stava nepasterizovana MRKVA
UGOVA gerstva ovocna §tava nepasterizovana MELON
Bageta pSeni¢na (125 g)

Syr udeny (30 g)

Maslo

Uhorka Salatova so Supkou

Paradajka cerstva

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



17:30-20:00

3 platky
2 platky
3 platky
5a’: ks
222 g
182 g

124 g

1 kopcek

106 g

Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
Spaldova bageta (122 g)

Kuracie stehno grilované (145 g)
Bravcova krkovicka grilovana (114 g)
Morcacie prsia grilované (213 g)
Paradajka cerstva (469 g)

Uhorka cerstva so Supkou

Paprika zlta

Paprika biela

Cibula biela

Horcica plnotucéna

Horcéica kremzska

Zmrzlina ¢ucoriedkovo-vanilkova (65 g)

Cudéoriedky éerstvé

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




DRUHA VECERA 21:07

500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 3.8L e 3.50

HLADU




PIATOK - 17.7.2015

HMOTNOST O 18:30 HOD 88.8 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:45-7:55

900 g Melon cerveny

100 g Horka ¢okolada 70 %

1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 10:30-10:50

710 g Melon cerveny

200 g Tvaroh ricotta (Agrofarma Cerveny Kameii)

150 g Jablkovo-marhulova presnidavka (vyroba mojich rodicov)
35¢g Med kvetovy

2 PL Raw kakaovy prasok



2 CL

1¢L

Skorica mleta

Kurkuma mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

POTRENINGOVE JEDLO 14:35

408 g

3 ks

1PL

Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
Vajcia surové (140 g)
Raw kakaovy prasok

Skorica mleta

Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



SNACK

v kaviarni, hodnoty si orientaéné 16:10°16:25

Smoothie ,Na odvodnenie“ (stopkovy zeler, uhorka,
500 ml hruska, ananas, physalis - Zidovska ceresina alebo
machovka)

8% 4%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT
v kaviarni, hodnoty si orientaéné L
250 ml Reishi caffe latte so Skoricou
500 ml Zakysana cviklova stava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 4.3 L e 4.60

HLADU

STVRTOK - 16.7.2015

HMOTNOST O 13:30 HOD 90.1 kg

DLZKA SPANKU 5.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY

na Stadione, hodnoty su orientacné ALY
2 ks Hruska
3 ks Banan

3 ks Jablko ¢ervené



3% 3%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

PREDTRENINGOVE JEDLO 10:05

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



JEDLO POCAS TRENINGU 11:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:20

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




460 g Varené celozrnné zitné cestoviny Spiraly (155 g suchych)
80¢g Mliec¢na cokolada 31 %

1PL Strihany kokos

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

8 tabliet = Aminostrong

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

15:30-15:40

400 ml Cappuccino

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

16:10-16:15

200 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

22:35-22:40

VECERA

300 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

200 ml Ov¢i jogurt biely Koliba ZP Kralovany (180 g)

1CL Rybi olej

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.8L S 4.25

HLADU

STREDA - 15.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY

(v hoteli, hodnoty si orientaéné) 7:55-8:10

3 krajce Celozrnny chlieb s ovsom a slnecnicovymi semiackami

4 platky  Syr emental



4 platky  Sunka bravéova
6 koliesok Paradajka cerstva nakrajana na kolieska

Y2 pohara Uhorka bez Supky nakrajana na kolieska

1/3 ks Paprika cervena nakrajana na rezance
Y2 ks Paprika zelena nakrajana na rezance
Ya ks Paprika zlta nakrajana na rezance

1 kocka Maslo

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

OBED
v hoteli, hodnoty si orientacné
1 velky
platok

12:30-12:45

Treska dusena na mrkve, cukete a kalerabe
Ya taniera Biela ryza varena
7 ks Zemiaky malé v celku bez Supky
1 pohar Paradajkova omacka
Y2 taniera Ladovy salat

2 pohare Cvikla zavarana nakrajana na kolieska



2 ks Paradajka cerstva
1PL Pazitka nasekana nadrobno
2 Stvrtiny Bageta pSenicna

400 ml Pomarancovy dzis

4%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

PREDZAPASOVE JEDLO

(v kabine, hodnoty sii orientaéné) 16:50-16:55
5 ks Marhul'a cerstva
2 ks Banan

6% 5%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



VECERA
(v kabine a autobuse, hodnoty su 20:05-20:30

orientacné
5 ks Marhula ¢erstva
3 ks Hruska
1 ks Banan
2 ks Zeml'a mala pSeniéna

1 platok Salama
2 platky  Sunka tdena

2 platky  Syr

5¢g Maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 4.8L o 3.25

UTOROK - 14.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.9 kg
DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 4
RANAJKY
(v hoteli, hodnoty si orientacné) 7:55-8:05
1 mala . g = . . . . . . .
. Ovsena kasa s hrozienkami, orieSkami a kiskami bananu
miska
2 ks Zemla pSeniéna s tekvicovymi a slneénicovymi
semiackami
2 PL Malinovy dZzem
1PL Slnecnicové semiacka

1 kocka Maslo

4 ks Jahody



4 platky  ZIlty melén

2 ks Kiwi
2 celé Ananas cerstvy
kolieska vy

12 bobuliek Hrozno fialové

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 12:17

20¢g Wellness protein s 500 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




v hoteli, hodnoty si orientacné

1 ks

Ya taniera
Ya taniera
Y2 taniera

1 pohar
Y2 taniera
Ya taniera

1 pohar
Y2 pohara

1 pohar

1 pohar

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

e 12:30-12:40

Kuracie prsia bez kozZe pecené

Biela ryZza basmati varena

Zelené fazul'ky dusené s trochou Sunky

Hlavkovy Salat

Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky
Cvikla zavarana nastrihana na rezance
Sampinény celé zavarané

Mrkva varena nakrajana na kolieska

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)
Cibul'a Salotka zavarana

Cuketa dusena nakrajana na kocky

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky



13:30-13:40

500 ml Acidofilné mlieko 3.5 %

100 g Mliecna cokolada 30 % (znacka SPAR)

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 17:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




VECERA 19:30-19:40

v hoteli, hodnoty si orientacné

3 ks Varené zemiaky bez Supky
6 hlaviciek Brokolica dusena

Ya taniera Dusené Sampinény s cibulou

Y2 taniera Ladovy salat

Y2 taniera  Hlavkovy salat
2 ks Paradajka

1 pohar Mrkva ¢erstva nastrihana na rezance
Y2 taniera Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky

2 PL Pazitka cerstva nasekana nadrobno

5%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 40L o 4.66

PONDELOK - 13.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.8 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY

(v hoteli, hodnoty si orientaéné) 7:52-8:10

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)
4 platky  Melon Cantaloupe

4 platky  Zlty melén

2 ks Kiwi
2 cele Ananas cerstvy
kolieska vy

1 mala

miska Biely jogurt



2 PL Malinovy dZem

1PL Tekvicové semiacka

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POTRENINGOVE JEDLO 11:50

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



e 12:35-12:50

v hoteli, hodnoty si orientacné

1ks
1 ks
Y2 taniera
Ya taniera
1 pohar
2 ks
2 hrste
Y2 pohara

8 ks

9 koliesok

Malé kuracie stehno pecené (zjedené bez koze)
Malé kuracie prsia pecené (zjedené bez koze)

Biela ryZza basmati varena

Cestoviny Tortellini pSeni¢né plnené Spenatom
s paradajkovou omackou

Dusena mrkva a kalerab nakrajany na rezance

Zemla pSeniéna s 'anovymi a sezamovymi semiaékami
Salat porniéek cerstvy

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

Cherry paradajky

Cuketa dusena

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




SNACK 15:30

20¢g Wellness protein s 200 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — mierne hladny

OLOVRANT

v hoteli, hodnoty si orientaéné 16:00-16:10
2 ks Hruska cerstva
2 ks Jablko cervené

298%

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — mierne hladny




VECERA 19:00-19:10

v hoteli, hodnoty si orientacné

1 porcia

8 hlaviciek

Y. malého
taniera

Y. malého
taniera

Y2 pohara

1 pohar

Spagety pSeni¢né s paradajkovou omackou
Brokolica dusena

Varena fazula farebna vel'ka s octom

Kysla kapusta

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky

5%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky




. A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.0L e 3.66

NEDELA - 12.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.4 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 2

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné 8:30-8:45

3 krajce Celozrnny chlieb s ovsom a slnecnicovymi semiackami

< r.nale Ovsena kasSa s hrozienkami, orieSkami a kiskami bananu
misky

3 PL Med lesny

8 ks Slivky suSené bez kostok

1PL Tekvicové semiacka

5 koliesok Jablko susSené

1 ks Banan

1 kocka Maslo

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED

v hoteli, hodnoty sii orientaéné HRED Rz

2 malé . ’ o
platky Ryba (asi treska) obalena v muke
3 ks Varené zemiaky bez Supky nakrajané na polky

Ya taniera Biela ryza basmati varena

2 pohare Dusena mrkva s hraSkom

¥+ malého . . . . .
. Cvikla zavarana nastrihana na rezance
taniera
Y¥> malého . . 4-
. Rimsky Salat
taniera

4%

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POZAPASOVE JEDLO

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POZAPASOVE JEDLO

v autobuse, hodnoty su orientacné Ll BT
2 ks Jablko cervené
2 ks Banan
1 ks Hruska cerstva
2 ks Broskyna cerstva

3% 3%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




VECERA 21:00-21:30

v hoteli, hodnoty si orientacné

2 malé ks
Ya taniera
Ya taniera
1 pohar
1 pohar
Y2 taniera

2 pohare

2 ks

Kuracie prsia grilované

Biela ryZza basmati varena

Cvikla zavarana nastrihana na rezance

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)
Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky
Hlavkovy salat

Sampinény celé zavarané

Banan

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 55L o 4.40

SOBOTA - 11.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.2 kg
DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4
RANAJKY
(v hoteli, hodnoty si orientacné) 8:30-8:40
7 ma.\leho Ovsena kasa s hrozienkami a kuskami bananu
taniera
1PL Marhul'ovy dZzem
1 PL Cuéoriedkovy dzem
1PL Jahodovy dzem
1 mala Cuéoriedkovy jogurt
miska vy Jog

Y2 pohara Jahody cerstvé nakriajané na polovice



1PL Tekvicové semiacka

4 platky Melon Cantaloupe

2 ks Kiwi

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED
(v hoteli, hodnoty si orientacné)

12:45-13:15

3 ks Varené zemiaky bez Supky nakrajané na polky
Ya taniera Biela ryza basmati varena
Ya taniera Varena fazul'a farebna velka s octom
Y2 ks Kalerab duseny nakrajany na rezance
1 pohar Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)
1.5 pohara Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky
Y2 pohara Mrkva Cerstva nastrihana na rezance
1 ks Paradajka cerstva
4 ks Marhula cerstva

3 ks Banan



1 ks Nektarinka

4%

10%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 13:55

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

(0) OAA T N\'M N
hodnoty su orientacné

16:20-16:30

Nanuk Mega Bar s cokoladovo-orieSkovou polevou (znacka

b SPAR, typ ako Pegas)

100 g BIO mlie¢na ¢okolada 34 % s lieskovymi orieSkami (SPAR)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA

18:52-19:10

v hoteli, hodnoty si orientacné

20¢g Wellness protein s 200 ml vody (prichut kokos-cokolada)
3 malé ks Hoviaddzi steak medium rare
3 hlavicky Brokolica dusena
3 hlavicky Karfiol duseny
Y2 taniera Ladovy salat
2 hrste  Salat polniéek éerstvy

1 pohar Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 3.8L e 5.00

HLADU

PIATOK - 10.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.5 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné SR
1 mala Obilninova kasSa s lieskovcami, hrozienkami a tekvicovymi
miska a l'anovymi semiackami

2 ks Zemla pSeniéna

2 PL Malinovy dZem



5 ks Marhule susené
3 kocky Ananas susSeny
1 ks Banan

1 kocka Maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:00
100 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



OBED
v hoteli, hodnoty si orientacné

12:30-12:40

2 ks Kiwi

4 platky  Melon zlty

2 celé Ananas cerstvy

kolieska vy
5 velkych .
bobuliek Hrozno zelené

10 bobuliek Hrozno fialové

Zapekané pSenicné cestoviny (penne, Farfalle) so syrom,

1 obdiznik :
vajcom a mrkvou

2 malé

platky Ryba pangasius mierne obalena v muke

1/3 taniera Spenat duseny

2 hrste  Salat polnicek Gerstvy

2 PL Zelené fazul'ky

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




PREDZAPASOVE JEDLO

v kabine, hodnoty si orientaéné LA LG
7 ks Marhul'a cerstva
3 ks Banan
2 ks Nektarinka

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

v kabine, ho‘éing:i orientacné 20:00-20:15
2 ks Jablko cervené
2 ks Broskyna cerstva
1 ks Banan
1 ks Hruska

4%2%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.0 L PRIEMERNY POCIT 4.60

HLADU

STVRTOK - 9.7.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 2

RANAJKY

(v hoteli, hodnoty su orientaéné) 7:55-8:05

2 krajce Celozrnny chlieb s ovsom a slnec¢nicovymi semiackami

4 platky  Syr emental



6 ks Paradajka cerstva nakrajana na kolieska

Y2 ks Paprika cervena nakrajana na rezance

1 kocka Maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POTRENINGOVE JEDLO

(v hoteli, hodnoty si1 orientaéné) 11:40-12:20
5 ks Jablko c¢ervené
1 ks Hruska

278%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




v hoteli, hodnoty si orientacné

2 ks

1 ks
Ya taniera
Ya taniera

1 pohar

Y. malého
taniera

6 platkov

2 celé
kolieska

1 ks

e 12:30-12:45

Malé kuracie stehna pecené (len 1 zjedené s kozZou)
Malé kuracie prsia pecené (zjedené bez koze)

Biela ryZza basmati varena

Zelené fazul'ky dusené s trochou Sunky

Red’kovky cerstvé nakrajané na kolieska

Salat z listovej zeleniny

Mel6on Cantaloupe

Ananas cerstvy

Banan

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




SNACK 14:30

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 18:00

100 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




VECERA

19:00-19:10

v hoteli, hodnoty si orientacné

Y2 taniera
Ya taniera
Ya taniera
2 pohare
10 ks
1 pohar
2 hrste
Y2 taniera

5 ks

2 PL

Varené zemiaky bez Supky

Biela ryZza basmati varena preliata Stavou z kuracieho soté
Salat z tuniaka z konzervy a zelenych fazuliek

Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky

Cherry paradajky

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

Rukola cerstva

Salat z listovej zeleniny

Olivy zelené zavarané bez kostok

Cibul'a Salotka zavarana

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 40L o 4.50

STREDA - 8.7.2015

RANNA HMOTNOST PO 30-MIN BICYKLOVANI 89.7 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY
(po 30-min bicyklovani, v hoteli, 8:00-8:15
hodnoty su orientacné

2 ks Kiwi Cerstvé

4 platky  Melon Cantaloupe

2 cele Ananas cerstvy
kolieska vy
5 ks Susené slivky bez kostok

1 miska Biely jogurt



1PL Tekvicové semiacka nesolené neprazené

1PL Slneénicové semiacka

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO

v hoteli, hodnoty si orientaéné 11:45-11:55
20 ¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)
2 ks Jablko c¢ervené
1ks Hruska

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




e 12:30-12:45

v hoteli, hodnoty si orientacné

Y2 taniera
2 pohare

Ya taniera
1 pohar
1 pohar

1 pohar

Y. malého
taniera

Y. malého
taniera

8 ks

Varené rezance pSenicné zamieSané s olejom a pazitkou
Varena fazula farebna velka

Cvikla zavarana nastrihana na rezance

Karfiol zavarany

Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

Uhorka cerstva bez Supky nakrajana na mesiaciky

Salat z listovej zeleniny

Kapusta zavarana nastrihana na rezance

Cherry paradajky

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




POTRENINGOVE JEDLO 17:55

100 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:00-19:10

v hoteli, hodnoty si orientacné

Y2 taniera PSeni¢né cestoviny Farfalle s paradajkovou omackou

7 malych

hlavok Brokolica varena

Y+ taniera Cvikla zavarana nastruhana na rezance

1 pohar Salat z cerstvych paprik (zelena, cervena, zlta)

2 hrste Rukola cerstva

Y. malého

taniera Salat z listovej zeleniny



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DRUHA VECERA 19:45

20¢g Wellness protein s 250 ml vody (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 4.8L LAl T LG 4.50

HLADU

UTOROK - 7.7.2015

RANNA HMOTNOST 91.3 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:35-7:42

Varena pohanka lipana krapy (100 g suchej, namocena 2

3988  4ni)

2 ks Vajcia varené

20 g Maslo

1PL Rozmarin suSeny
1 CL Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

DESIATA 10:45-10:55

z pripravenej misky v autobuse

459 g Vareny pSenic¢ny bulgur (103 g suchého, namoceny 24

hodin)
50¢g Mandle v Supke (30 g suchych, namocené 2 dni)
5 PL Sladené kakao Alnatura
30g Domaci ribezlovy dzem
20¢g Maslo
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



OBED

(v reStauracii, hodnoty su 11:45-12:05
orientacné

1 miska  Vyvar/bujon
1 platok  Hoviaddzie maso dusené
1 platok  Bravcové miaso dusené

Ya taniera Biela ryza varena

3 ks Zemiaky varené bez supky (v celku)
2 malé Ovocny Salat (jablko, hrozno zelené, zavarané broskyne,
taniere hruska)

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

OLOVRANT

v hoteli, hodnoty si orientaéné ST
2 ks HrusSka cerstva
3 ks Marhul'a cerstva

2 ks Nektarinka cerstva



1 maly
tanier

Hrozno zelené (12 bobuliek) a fialové (34 bobuliek)

6% 5%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 19:30-19:45

v hoteli, hodnoty si orientacné

Ya taniera  Salat z éerstvych paprik (zeleni, Gervena, zlta)
1 pohar Uhorka cerstva bez Supky

Ya taniera Rukola cerstva

Ya taniera  Salat z listovej zeleniny

Ya taniera Kapusta nastriithana na rezance

2 - . ) )
naberacky Sampinony zavarané

1 . Dusena zelenina (mrkva, hrasok, kalerab, zelené fazul'ky)
naberacka

Y2 platku Hoviadzie midso dusené so Sampinoénmi a cibulou

Y. malého

taniera Varené zemiaky bez Supky

1 PL Pazitka Cerstva



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 2.3L




PONDELOK - 6.7.2015

HMOTNOST O 12:00 91.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 9:35-9:45
5 ks Celozrnny zitno-pSeni¢ény chlieb z kvasku (170 g, bez
korky, vyroba mojej mamy)
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
71¢g Syr eidam 45 %
1 ks Paradajka cerstva (132 g)
10 g Maslo

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




10:25-10:30

200 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 12:20-12:25

250 ml Cierna kava

0%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




DESIATA 12:35-13:00 176 kcal

750 ml Hoviadzi vyvar s viiatou

Zeleninové smoothie (zloZenie nizSie, s 500 ml

600 ml prefiltrovanej vody)

100 g Hlavkovy salat (domaci)

40 ¢g Rukola cerstva (domaca)
3 PL Med lesny
2%
SACHARIDY 295¢g |
32% ‘
BIELKOVINY 14.2 g \ 66%/
Sacharidy Bielkoviny m Tuky
POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny
HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

103 g Spaldové Spagety (sucha vaha, znacka Alnatura)

74 g Syr eidam 45 %

3 PL Domaci pikantny kecup
36¢g Por cerstvy

1PL Extra panensky olivovy olej

%2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 21:00-21:10

Varené cestoviny z celozrnnej tvrdej pSenice Farfalle (80 g

212 ¢ suchych, znacka Alnatura)

4 ks Vajcia (231 g)
240 g Leco domace (paprika, paradajka)
1 hrst Rozmarin cerstvy

1 hrst Medovka cerstva

%2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 5.8L e 4.66

HLADU

NEDELA - 5.7.2015

RANNA HMOTNOST 91.6 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:50-8:57

Ovsené vlocky prevarené (100 g suchych, namocené cez

347 g noc)

Domaca zmrzlina so smotany 33 %, jogurtu, prirodného

100 ¢ trstinového cukru a hrozienok

90 g Mandle v Supke (25 g suchych, namocené 24 hodin)



1PL Strihany kokos

2 CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO

6 tabliet = Aminostrong s 250 ml vody

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




OBED 14:15-14:35

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (229 g, bez korky, vlastna
vyroba)

144 g Syr eidam 45 %

400 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

22 ¢g Maslo
1 hrst Rozmarin suSeny
400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




17:00-17:15 537 kcal

1ks Nanuk Pegas Premium mandlovy
50¢g Mlie¢na cokolada 32 %
SACHARIDY 448 g

BIELKOVINY 6.0g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

352 ¢g Maliny cerstvé (aroda mojich rodicov)
212 ml Ov¢i jogurt biely PD Dolna Marikova (170 g)

200 ml Ovéi jogurt biely Koliba ZP Kralovany (180 g)

Domace Tiramisu (325 g, dlhé talianske piSkoty,

2 mascarpone, smotana 33 %, vanilkovy cukor)

Celozrnny zitno-pSeniény chlieb z kvasku (103 g, bez

e korky, vyroba mojej mamy)

69 g Horka cokolada 70 %



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.8L




SOBOTA - 4.7.2015

ODHADOVANA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné 9:00-9:15

6 ks Mala bagetka z pSeni¢nej muky

11 ks Syr cheddar platky

4

naberacky Biely jogurt
5 ks Slivky zavarané s kostkami
2 ks Med
30 g Maslo

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




Shisicle 11:20-11:40

v kabine, hodnoty si orientacné

3 ks Banan

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK
v kabine, hodnoty si orientacné

14:20-14:45

2 ks Banan

2 platky Melon zlty

1 maly i< 1 < ex e <
trojuholnilk Sendvic biely z pSeni¢nej muky so Sunkou
1 maly ‘< A s,
trojuholnilk Sendvic hnedy z pSeni¢nej miuky so syrom
7 malych ‘s - S : g
trojuholnikov Sendvic hnedy z pSenicnej muky s tuniakovou natierkou
9l Sendvi¢ hnedy z pSeni¢nej miky s vajickovou natierkou
trojuholniky

m Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED
v hoteli, hodnoty su orientacné

15:30-15:40

1 tanier Salat z listovej zeleniny, éervenej kapusty a papriky

Y2 taniera Ryza biela varena

- - Pecené fazule s paradajkovou omackou
naberacky
2 ks Celozrnny chlieb

1 hrncéek Smotanova hribovo-Sunkova omacka

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




18:37-18:40

150 ml Cierna kava

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OLOVRANT

v lietadle, hodnoty su orientacné LB

2 ks Jablko cervené

298%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




Vecera

20:40-20:50

v lietadle, hodnoty su orientacné

Mala tmava pSenicna bageta so syrom, maslom a zelenou

=L paprikou

150 ml Cierna kava

i Sacharidy ® Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DRUHA VECERA
(doma, Skotskeho ¢asu to bolo 00:15-00:20

200 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)

300 ml Mlieko Setrne pasterizované (BIO farma Vavfinec)

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

A A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 5.5L o 4.87

PIATOK - 3.7.2015

RANNA HMOTNOST 90.2 kg

DLZKA SPANKU 5.5 hod KVALITA SPANKU 4




RANAJKY 7:30-8:05

200 g Datle susené bez kostok nesirené

37¢g Mandle v Supke (25 g suchych, namocené 24 hodin)

5%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SOl 8:50-9:00

v lietadle, hodnoty su orientacné

Mala pSenic¢na bageta so syrom, maslom a zelenou

hLE paprikou
2 ks Banan
150 ml Cierna kava

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



OBED

v hoteli, hodnoty si orientaéné 13:00-13:15

2 Salat z vareného kuskusu so zelenou paprikou, viiatou
naberacky a hrozienkami

1 miska Salat z listovej zeleniny, cervenej kapusty a cervenej

cibule
laa
platkov it
5 ks Zemiaky varené so Supkou (v celku)

1/3 taniera Ryza biela varena

2 . . .
naberacky Paradajkova omacka
¥2 CL Sol

4%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
v hoteli, hodnoty si orientacné

19:30-20:35

1 porcia Zeleninova polievka s krapami

Zeleninové rizoto (skor to bola rozvarena ryza s omackou)

1 porcia s opeéen?m péeniénﬁm chlebom

1 miska Ovocny Salat (kiwi, cerveny melon, hrozno, pomaranc, iné)



1 porcia  Dusené zelené fazul'ky, mrkva a tekvica
1 ks Mala bagetka z pSeni¢nej muky

6g Maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ o
PRiJEM TEKUTIN 5.8L e 4.75

HLADU




STVRTOK - 2.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 5.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:45-7:55

456 g Varené pSeno (113 g suchého, namocené 2 dni)

100 g Domaci ribezl'ovy dZzem

38 ¢g Mandle v Supke (25 g suchych, namocené 24 hodin)
15 g Power extra panensky kokosovy olej

1PL Strahany kokos

2 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




SNACK 8:15-8:17

400 ml Cierna kiva Power Coffee Organic

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 11:55

160 g Gainer vanilkovy (oba doplnky so 750 ml vody)

30g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




OBED 13:40-14:10

233 g
247 g
359 ¢g
56 ¢g
1 stonka
70 g
1CL
1CL

1 hrst

400 ml

Peceny kralik (vaha cistého miasa s trochou chrupaviek,
domaci chov mojich rodicov)

Varené celozrnné zitné cestoviny Spiraly (100 g suchych)
Varena fazula mungo (100 g suchej, namocena 24 hodin)
Ladovy Salat

Zeler rapikaty (42 g)

Detsky kecup

Kardamon mlety

Himalajska sol

Rozmarin suSeny

Cierna kiva Power Coffee Organic

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




18:35-18:40

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:00-19:15
la . . P ~ . ev e
misky Jogurtovy puding bez lepku (30 g prasku, zlozenie nizsie)
350 ml Mlieko Setrne pasterizované (BIO farma Vavfinec)

la%% PL Prirodny trstinovy cukor

Celozrnny Spaldovy chlieb zo zitného kvasku (188 g, bez

L5 korky, vlastna vyroba)

25 ¢g Maslo

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 6.0L e 5.00

HLADU

STREDA - 1.7.2015

RANNA HMOTNOST 89.1 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:50-7:55
423 g Varena quinoa (~127 g suchej, namocena 24 hodin)
34 g Lieskové orechy (24 g suchych, namocené 24 hodin)

75 g Domaci ribezlovy dzem



20¢g Power extra panensky kokosovy olej

5 kociek  Mlie¢na cokolada plnena mlieénym krémom (28 g)

1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

PREDZAPASOVE JEDLO

(v kabine) 10:00-10:05

3 ks Banan

5%0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POZAPASOVE JEDLO

13:05-13:25

100 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)
20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

4 ks Banan

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED

(v reStauracii, hodnoty su 13:30-13:45
orientacné

2 taniere Hoviadzi vyvar s masovymi gul'kami a rezancami

4 platky Hoviadzie miso varené

Y2 taniera Zemiaky varené bez Supky

Y2 taniera Biela ryza varena

2 ks Broskyne zavarané so Stavou



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

17:15-17:20

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 18:20-18:50

Celozrnny Spaldovy chlieb zo Zitného kvasku (122 g, bez

AL korky, vlastna vyroba)

Varené cestoviny z celozrnnej tvrdej pSenice Farfalle (100

262 ¢g g suchych, znacka Alnatura)

55¢g Detsky kecup



2 ks Mrkva surova (59 g)

10 g Raw kakaové maslo

%2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 5.5L o 4.83




UTOROK - 30.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.4 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:20-8:25

~400 g Vareny kuskus (~90 g suchého, namoceny cez noc)

130 g Tvaroh odtuéneny krémovy

3 PL Domaci ribezlovy dzem
1PL Extra panensky olivovy olej
1CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:05

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:10-12:25

Porcia pSenicnych Spagiet (~100 g suchych Spagiet)

s podusenou mrkvou, 'adovym salatom, zelerom, cibulou,
extra pan. olivovym olejom a sdjovou omackou Tamari
urobenych na extra pan. kokosovom oleji

342 g

345 g Varené Spagety z tvrdej pSenice (~130 g suchych)
6lg Syr eidam 45 %
53 ¢g Detsky kecup

%2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

12:40-12:45

400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 16:20

120 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



17:40-18:20

388 ¢g Varené celozrnné zitné cestoviny Spiraly (150 g suchych)
150 g Tvaroh odtuéneny krémovy
50g Lieskové orechy (35 g suchych, namocené 20 hodin)

100 g Domaci ribezl'ovy dZzem

10 g Raw kakaové maslo
1 CL Kurkuma mleta
2 PL Varené pSenicné cestoviny kolienka s tvarohom a medom

5 kociek  Mlie¢na cokolada plnena mlieénym krémom (28 g)

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



SNACK 18:30-18:35

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 6.3 L LAl T LG 4.85

HLADU




PONDELOK - 29.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.8 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 2

POTRENINGOVE JEDLO

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:25-12:50

Varena fazula farebna (100 g suchej, namocena niekol'ko

2188 g4nij)

8 ks Celozrnny zitny chlieb z kvasku (475 g, bez korky, vliastna
vyroba)

50g Syr eidam 45 %

83¢g Ladovy sSalat

2 stonky Zeler rapikaty (39 g)
1PL Extra panensky olivovy olej
35¢g Maslo

1¢L Kurkuma mleta



Y2 CL Himalajska sol

1 hrst Rozmarin cerstvy

%2 CL Kayenské korenie

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

13:00-13:05

400 ml Cierna kava

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




SNACK 14:00

1ks Nanuk Mroz jahodovy v bielej poleve (43 g)

4%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

JEDLO POCAS TRENINGU

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




18:15-18:40

7 ks Palacinky z celozrnnej Spaldovej muky (528 g)
250 g Tvaroh odtucneny krémovy

100 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

70 g Domaci ribezlovy dzem

1PL Med kvetovy

10 g Raw kakaové maslo na pripravu palaciniek
250 ml  Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 6.5L o 4.50

NEDELA - 28.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.1 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 2

10:15-10:20

400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM

2 —velky

OBED 11:10-11:50

608 g

255 g

laa
stonky

307 g
4 PL
1 hrst
1 hrst
1CL

v, CL

POCIT HLADU PRED JEDLOM

SoSovica varena (200 g suchej, namoéena a uvarena
niekol'ko dni)

Syr eidam BIO 30 %

Kel surovy kratko poduseny (vaha pred podusenim)
Zeler rapikaty (89 g)

Calamada (v§roba mojich rodiéov)

Domaca pikantna omacka

Rozmarin cerstvy

Medovka cerstva

Himalajska sol

Kayenské korenie

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

3 — pocit prazdneho zaludka




13:30-13:40

250 ml Cierna kava

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 2.0L e 3.00

HLADU




SOBOTA - 27.6.2015

HMOTNOST PO PRICHODE DOMOV O 16:50 92.3 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v penzione, hodnoty su orientacné fiEEsl

la’ ks Celozrnna bageta

4 ks Syr platky

4 ks Sunka platky

Ya ks Uhorka so supkou
1/3 ks Paprika cervena

10 g Maslo

1 miska Biely jogurt

20¢g Med kvetovy

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



PREDZAPASOVE JEDLO

9:20-9:25

5% 3%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POZAPASOVE JEDLO
v kabine

12:30-12:35

4% 3%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




OBED

(v reStauracii, hodnoty s 13:15-13:35 530 kcal
orientacné

1 tanier Masovy vyvar s rezancami
2 platky  Kuracie prsia na prirodno
Y2 taniera Ryza varena

2 platky Uhorka so supkou

Ya ks Paradajka cerstva

SACHARIDY 62.7¢g
: . 49%
. 38%
BIELKOVINY 489 g \ /

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

SNACK

(na éerpacej stanici a reStauracii 15:00-15:15 920 kcal
vedla, hodnoty su orientacné

500 ml Kefir plnotucény
1ks Pecivo z pSeni¢énej miuky podobné ciabatte
4 platky  Syr
4 platky  Sunka
2 listy Ladovy salat

1ks Paradajka



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 18:05-18:20

4 ks

100 g

150 g

457 g

400 ml

Palacinky z celozrnnej Spaldovej a pSenovej miky (282 g)
Tvaroh tucny krémovy

Domaci jahodovy dZzem

Mlie¢na cokolada 32 % s hrozienkami a lieskovcami
Biely jogurt BIO farma Vavfinec

Skorica mleta

Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



DRUHA VECERA 20:15-20:35

150 g Tvaroh tucny krémovy

1PL Med kvetovy
60 g Syr eidam BIO 30 %

250 ml Mlieko z farmy Setrne pasterizované (urobil som si kakao)
20¢g Sladeny kakaovy prasok (znacka Alnatura)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

TRETIA VECERA 22:05-22:15

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (43 g, 80 % zitna, 20 %
psSeni¢éna mika, bez korky, kiipeny na trhu)

38¢g Ladovy Salat
59¢g Syr eidam BIO 30 %
23 g Syr Camembert

10 g Maslo



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 40L




PIATOK - 26.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.9 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

SNACK 7:45-8:00
Ya ks Mel6n Galia (510 g, zeleny vo vnutri)
37¢g Mandle v Supke (23 g suchych, namocené 24 hodin)

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

RANAJKY 9:00-9:10

Vareny pSenicny bulgur (~140 g suchého, namoceny 24

~600g 1 odin)

300 ml Kefir z BIO farmarskeho mlieka (vlastna vyroba)
~40 g Cudéoriedky éerstvé
~40 g SusSené hrozienka nesirené (oSetrené bavinikovym olejom)
~55 g Slnec¢nicové semiacka (~35 g suchych, namocené 24 hodin)
la’PL Med kvetovy

1PL Raw kakaovy prasok



1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POTRENINGOVE JEDLO 13:05

160 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



OBED
(méaso so zemiakmi sme mali

v jedalni a cicer so syrom som si 13:25-14:00 1 317 kcal
pripravil do misky,
hodnoty su orientacné

1 tanier Hovadzi vyvar s kiskami méasa a rezancami z peciva
1 platok  Bravcové maéaso na prirodno

Y2 taniera Zemiaky varené bez Supky

2

. Dusena mrkva s hraskom
naberacky

1 miska Nasekana cervena kapusta

212 g Vareny cicer (100 g suchého, namoceny niekol'’ko dni)
3 listy Kel surovy (81 g)

120 g Prirodny soleny syr (BIO farma Vavfinec)

%2 CL Himalajska sol

1CL Provensalske korenie

1 hrst Rozmarin cerstvy

SACHARIDY 1500 ¢g

BIELKOVINY 44.3 g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny



SNACK

v kabine pred zapasom, nehral som LU RS
4 ks Banan
2 ks Hruska

2 ks Jablko

4% 3%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

VECERA

(v reStauracii, hodnoty su 20:45-21:20
orientacné

1 tanier Masovy vyvar bez rezancov
1 ks Hoviadzi steak medium rare
Y2 taniera Biela ryza varena

1 ks Banan

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.8 L S 4.33

HLADU

STVRTOK - 25.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.8 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:05

500 ml Prefiltrovana voda

70 g Spaldova celozrnna krupica



50¢g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

60 g SuSené hrozienka nesirené (oSetrené bavlnikovym olejom)
60 g Gainer cokoladovy

1PL Med kvetovy

15 g Raw kakaové maslo

1CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

SNACK 8:25-8:30

400 ml Cierna kava

0%

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

POTRENINGOVE JEDLO 12:05

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK

na trhu, hodnoty sa orientacné LEHL

1 ks Cokoladové Brownies s vlaS§skymi orechmi

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 3 - spokojny

Porcia vareného pSena s tvarohom domacim jahodovym

142 ¢ dZzemom, Skoricou a kurkumou

200 g Biely jogurt (BIO farma Vavfinec)
125 g Cucoriedky cerstvé
213 g Vareny cicer (100 g suchého, namoceny niekol'ko dni)
3 listy Kel surovy (114 g)
50¢g Prirodny soleny syr (BIO farma Vavfinec)
Y. stonky Zeler rapikaty (55 g)
1CL Provensalske korenie
1 miska Cokoladovy puding bez lepku (20 g prasku, zloZenie niZSie)
250 ml Mlieko (BIO farma Vavfinec)
75 g Cucoriedky cerstvé

1PL Med kvetovy

SACHARIDY 194.1 g ‘

- 21%

60%

BIELKOVINY 55.7¢g

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



SNACK 15:50-15:55

400 ml Cierna kava

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK
v kaviarni, hodnoty su orientacné

Y2 ks Cuéoriedkovy cheesecake

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



SNACK 19:05-19:10 1 kcal

(v kaviarni, to go)

150 ml

Cierna kava

0%

SACHARIDY 00¢g

BIELKOVINY 0.2¢g \ 100% /

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 21:05-21:40 1 828 kcal

6 ks

93 g
2 listy
228 g
100 g
1 stonka
1ks

1PL

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (188 g, 80 % zitna, 20 %
pSeni¢na muka, bez korky, kiipeny na trhu)

Cottage syr

Kel surovy (64 g)

Bezlepkové Spagety (62 % kukuricna muka, 26 % ryzova
muka, 95 g suchych)

Prirodny soleny syr (BIO farma Vavfinec)

Zeler rapikaty (72 g)

Volské oko

Domaca pikantna omacka (vyroba mojich rodicov)
Himalajska sol

Extra panensky kokosovy olej na pripravu volského oka

Mlieéna ¢okolada s orieSkami



400 g Biely jogurt (BIO farma Vavfinec)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.3 L




STREDA - 24.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.1 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:20-8:25

2 ks Palacinky z celozrnnej Spaldovej a pSenovej miky (171 g)

150 g Biely jogurt

1PL Med kvetovy (25 g)
1PL Raw kakaovy prasok
1CL Skorica mleta

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




PREDTRENINGOVE JEDLO 9:35

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

POTRENINGOVE JEDLO 11:15

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




OBED 12:25-12:45

568 g
3 listy
257 g
13 ks
Y2 stonky
1PL
2 PL
1CL

v, CL

1 hrst

Varena SoSovica cervena polena (200 g suchej, namocena
cez noc)

Kel surovy (123 g)

Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

Olivy zelené s kostkou zavarané v naleve bez konzervantov
(68 g, vaha bez kostky)

Zeler rapikaty (36 g)

Extra panensky olivovy olej

Domaca pikantna omacka (40 g, vyroba mojich rodicov)
Kurkuma mleta

Himalajska sol

Medovka cerstva

Kayenské korenie

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




JEDLO POCAS TRENINGU

.. < 16:30
po treningu s muzstvom
60 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)
20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ® Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 17:15

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




SNACK 18:00-18:15 1 148 kcal

Mliec¢na cokolada 33 % s celymi mandl'ami a ¢okoladovym

200 ¢ krémom
SACHARIDY 810¢g
BIELKOVINY 214 ¢

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 3 - spokojny

VECERA 18:50-19:05 851 kcal
410 g Celozrnné jacmenné cestoviny kolienka (160 g suchych)
85¢g Maiso z diviny dusené na cibul'ke, pore a mrkve so Stavou

300 g Calamada (vjroba mojich rodiéov)
Y2 stonky Zeler rapikaty (35 g)

1/3 ks Paprika biela (28 g)

1PL Domaca pikantna omacka (vyroba mojich rodicov)

1CL Kurkuma mleta

%2 CL Himalajska sol

1 hrst Rozmarin Cerstvy

Y2 PL Domaca bravcova mast na pripravu (vyroba mojich rodicov)

400 ml Cierna kava



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.3 L




UTOROK - 23.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

100 g Mlie¢na c¢okolada s hrozienkami a orieSkami (Fin Carré)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

POTRENINGOVE JEDLO 11:45
6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED 12:45-13:00

Maiso z diviny (asi Daniel) dusené na cibul'ke, pore a mrkve

208 g so Stavou

233 g Vareny amarant (okolo 90 g suchého, namoceny cez noc)
525 g Zemiaky varené bez Supky
200 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)
242 g Calamada (vyroba mojich rodiéov)
2 CL Himalajska sol
Par listov Rozmarin cerstvy

Y2 PL Domaca bravéova mast na pripravu (vyroba mojich rodicov)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




POTRENINGOVE JEDLO 16:20-16:25

160 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 17:00

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




SNACK 19:35-19:40

400 ml Cierna kava

0%

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

21:10-21:15

<
=
(@l
=
1 |

3 ks Palacinky z celozrnnej Spaldovej a pSenovej miky (222 g)

150 g Biely jogurt

2 PL Domaci jahodovy dZem (40 g)
1PL Raw kakaovy prasok
2 CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 45L e 3.71

HLADU

PONDELOK - 22.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.2 kg

DLZKA SPANKU 9.5 hod KVALITA SPANKU 3




SNACK 10:00-10:05

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 10:25-10:35

OkOhg) 560 Vareny amarant (okolo 200 g suchého, namoceny cez noc)
OkOhg) 200 Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity

4 PL Domaci ribezl'ovy dZzem (okolo 100 g)

1PL Raw kakaovy prasok

2 CL Skorica mleta

2 CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 3 - spokojny

301 Varena SoSovica ¢ervena polena (100 g suchej, namocena
g cez noc)

200 g Kapusta biela surova
200 g Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

125 g Mozzarella

Olivy zelené s kostkou zavarané v naleve bez konzervantov

10ks (51 g, vaha bez kastky)

Y2 stonky Zeler rapikaty (30 g)
1 hrst Rozmarin cerstvy
%2 CL Himalajska sol
1CL Kurkuma mleta

1CL Provensalske korenie

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (58 g, bez korky, vlastna
vyroba)

49 g Syr eidam 45 %

SACHARIDY 1254 g

BIELKOVINY 67.8 g

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



13:45-13:50

250 ml Cierna kava

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

VECERA 19:25-19:30

400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

. A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.3L o 4.00

NEDELA - 21.6.2015

HMOTNOST PO PRICHODE DOMOV O 15:30 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné 8:00-8:15
Nlel;:l ko Biely jogurt (okolo 200 g)

1 miska Jahodovy jogurtovy napoj (okolo S00 ml)
15 platkov Kiwi Cerstvé
7 platkov Pomaranc cerstvy

12 platkov Grapefruit cerveny cerstvy



2 ks Med kvetovy (50 g)

150 ml Cierna kava

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 15:40-16:00
40 g Cuéoriedky éerstvé
24 malych " . P S -
ks a 622 g Citronovy kolac (vyroba mojej priatel'’ky)

400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




VECERA 20:00-20:50

Y2 stonky
Y2 PL
15 listov

v, CL

POCIT HLADU PRED JEDLOM

Varena celozrnna ryza basmati (70 g suchej, namocena 24
hodin, uvarena 3 dni)

S6jovy tempeh natural z fermentovanej BIO séje
S6jové Natto natural z fermentovanej BIO séje
Kapusta biela surova

Zeler rapikaty cerstvy

Fermentovana sojova omacka Tamari

Medovka cerstva

Himalajska sol

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (365 g, bez korky, vliastna
vyroba)

Domaci ribezlovy dzem
Maslo

Calamada (v§roba mojich rodiéov)

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

2 — velky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 2.8L LAl T LG 3.33

HLADU

SOBOTA - 20.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.5 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:50-8:55

Varena celozrnna ryza basmati (100 g suchej, namocena 24

3358  podin)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)
2 PL Med kvetovy

2 PL Raw kakaovy prasok

1 CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

e 14:05-14:35

v hoteli, hodnoty si orientacné

2 misky Maiasovy vyvar
1 platok  Kuracie prsia na prirodno
Ys taniera Varena biela ryza
Ya taniera PSeni¢né cestoviny penne
1PL Pikantna paradajkova omacka
500 ml Jablkovy dzis
750 ml Kompotova Stava (jablko, ananas)

3 misky Jablkovo-ananasovy kompot

6%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

HODNOTENIE SYTOSTI 4 - nasyteny

POZAPASOVE JEDLO 20:15 503 kcal

100 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20 g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

SACHARIDY 72.5 g ‘

- 23% 599

BIELKOVINY 28.2 g \ /

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — Zziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 - nasyteny

VECERA

(banket po zapase, hodnoty si 22:05-23:05 1 573 kcal
orientacné

1 miska Brokolicova polievka s kiskami ryby

1ks Masova rolada (bravéové miso, mozno aj kuracie)
1ks Vareny zemiak nakrajany na kocky s hribovou omackou
4 ks Malé zemlicky z bielej pSenicnej muky

1 krajec Vel'ky toast z bielej pSeni¢nej muky

1 krajec Chlieb z celozrnnej muky



1 ks Red’kovka

1

trojuholnik Masova pastéta

3 platky  Surova ryba

3 malé ks Huspenina s varenym vajcom, misom a fazul'ou

1 tenky

platok iy

2 malé ks Sladky syr a orechmi

1 maly ks Oranzovy plesfiovy syr

2 platky Krajany syr (1 netdeny, 1 ideny)
500 ml Jablkovy dzis

250 ml Pomarancéova limonada

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIJEM TEKUTIN 45L o 4.25

PIATOK - 19.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

(vo vlaku v pripravenej miske) 8:20-8:30

420 g Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
100 g Ryzové instantné vlocky

100 g Domaci ribezl'ovy dZzem

1PL Med kvetovy

1PL Raw kakaovy prasok

1¢L Skorica mleta



1¢L Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

8:40-8:45

400 ml Cierna kava

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 12:30

100 g Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 14:25-15:15

200 g

238 g

389 g

213 g

Domaca smotanova zmrzlina s hrozienkami a orechmi
(namocené mandle a lieskovce)

Varena fazul'a I'advinka (100 g suchej, namocena vyse dei)

Vajecné bielka (129 g)

Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

Calamada (vyroba mojich rodiéov)

Sojové Natto natural z fermentovanej BIO séje

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (137 g, bez korky, vliastna
vyroba)

Syr eidam BIO

Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 15:30-15:35

400 ml Cierna kava

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



SNACK 18:25-18:30 1 kcal
200 ml Cierna kava
0%
SACHARIDY 00g

BIELKOVINY 0.3¢g \ 100% /

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 19:30-19:50 1 130 kcal

Varena celozrnna ryza basmati (100 g suchej, namocena

3558 24 hodin)

108 g Sojovy tempeh natural z fermentovanej BIO soje
30 g Sojové Natto natural z fermentovanej BIO soje
150 g Hliva ustricova cerstva

2 listy Kel surovy, kratko poduseny (77 g)

Y2 stonky Zeler rapikaty cerstvy (40 g)

1 ks Cibul'a cervena (75 g)
2 PL Fermentovana sojova omacka Tamari (20 g)
1PL Palmovy olej (10 g)
1 CL Himalajska sol
1 tanier Varena fazula 'advinka (okolo 80 g suchej, namocena vyse

den)



Niekol'ko

kociek Nakrajany syr eidam BIO (okolo 30 g)

2 PL Domaca pikantna omacka (vyroba mojich rodicov)

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DRUHA VECERA 20:35-20:50

Domaca smotanova zmrzlina s hrozienkami a orechmi

120 g (namocené mandle a lieskovce)

20 g Cucoriedky éerstvé

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.0 L R 4.87

HLADU

STVRTOK - 18.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.3 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:25-8:40

666 g Varené psSeno (150 g suchého, namocené 48 hodin)

150 g Tvaroh tucny BIO farma DrzZovice

30¢g Domaci jahodovy dZzem
30 g Med kvetovy
15 g Maslo z nepasterizovanej zakysanej smotany

1PL Raw kakaovy prasok



1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:05-13:00

Mrkvovy kolac zo Spaldovej celozrnnej miky
2 ks a nepasterizovaného masla s mascarpone a
suSenymi brusnicami

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

140 g vyroba)
36¢g Syr eidam BIO
200 ml  Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



POTRENINGOVE JEDLO 17:00

100 g

40 g

Gainer vanilkovy (oba doplnky s 500 ml vody)

Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

100 g
1ks
1 list
2 ks

Ya pohara
2 PL
300 g

300 g

VECERA 18:20-19:05
RyzZové rezance z tmavej ryze (sucha vaha)
Mrkva surova

Kapusta biela cerstva

Paprika biela

Nakrajany por surovy

Fermentovana s6jova omacka Tamari (20 g)
Zavarana cvikla (vyroba mojich rodicov)

Calamada (v§roba mojich rodiéov)



2 PL
1¢L

1¢L

Ryzové instantné vlocky

Ovsené celozrnné vlocky

Spaldova celozrnna krupica (urobena z vody)
Prefiltrovana voda

Brusnice suSené nesirené, sladené cukrom (bez oleja)
Med kvetovy

100 % kakaovy prasok Alnatura

Skorica mleta

Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



SNACK 19:30-19:35

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DRUHA VECERA 20:00-20:20

Mandle v Supke (25 g namocenych, namocené niekol'ko

1 hrst dni)

50 SusSené hrozienka sultanky oSetrené BIO slne¢nicovym
g olejom

50¢g Brusnice suSené nesirené, sladené cukrom (bez oleja)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




21:30-21:32

150 g Jogurt orech s medom (znacka Billa)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 4.8L R 4.85

HLADU




STREDA - 17.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

400 ml

RANAJKY 7:50

Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 - pocit prazdneho zaludka

318 g
3 ks

1 a 2 lista
Ya ks

Y pohara
Ya ks
1 ks

2 PL

DESIATA 11:30-11:40

Varené ryzové rezance z tmavej ryze (100 g suchych)
Mrkva surova (120 g)

Kapusta biela cerstva

Paprika biela

Nakrajany por surovy

Cibul'a biela

Vajce

Fermentovana s6jova omacka Tamari (20 g)



1PL Extra panensky kokosovy olej

Y2 CL Himalajska sol

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — velky

12:45-13:10

4 a Y2 ks Palacinky z celozrnnej jemne mletej Spaldovej muky
100 g Maliny privedené k varu (potom zmieSané s 2 PL medu)
140 g Tvaroh tucny BIO farma Drzovice
6 PL Med (60 g)

200 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



POTRENINGOVE JEDLO 16:35

40¢g Vzorka proteinu

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

18:50-20:20

10 g Maslo z nepasterizovanej zakysanej smotany

400 ml Hoviadzi vyvar

50¢g Spaldova celozrnna krupica
300 ml Surové mlieko
290 g Domaca presnidavka jablko-marhula
3 PL Med kvetovy (60 g)
2 PL 100 % kakaovy prasok Alnatura
1 CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DRUHA VECERA 20:50-21:00

Mrkvovy kolac zo Spaldovej celozrnnej muky
4 ks a nepasterizovaného masla s mascarpone a
suSenymi brusnicami (549 g)

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 4.3L LAl T LG 3.50

HLADU

UTOROK - 16.6.2015

RANNA HMOTNOST 88.8 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:05

60 g Gainer cokoladovy s 250 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

PREDTRENINGOVE JEDLO 10:00

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

POTRENINGOVE JEDLO 12:30

100 g Gainer vanilkovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



SNACK 14:20

Y2 ks Lifebar tycinka BIO brazilska 47 g (vyrobca Lifefood)

4/5 ks Lifebar tycinka BIO figova 47 g (vyrobca Lifefood)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

OBED 16:00-16:40
3 ks Spaldovy kolaé¢ s broskyiiovou Zelatinou (132 g)
2 ks Domaci cheessecake s cerstvymi malinami a orechmi (380

g, vyroba mojej priatelky)

300 ml Hoviadzi vyvar

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

SNACK 16:55-17:00
400 ml Cierna kava
40 g Mlie¢na cokolada plnena nugatom

5%

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

OLOVRANT 18:25-18:30

1ks Nanuk Mroz malinovy (60 g)

2%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

20:20-20:35

253 g

1¢L

Prevarené Spaldové celozrnné vlocky (122 g suchych,
namocené 21 hodin)

Domaci jahodovy dZem (100 g)
Maliny cerstvé

100 % kakaovy prasok Alnatura
Skorica mleta

Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 3.5L o 3.50

PONDELOK - 15.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.7 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3




OBED 11:55-12:05

587 ¢g Jahody cerstvé (z irody mojich rodicov)

1CL Rybi olej

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 1 —vléi hlad

POTRENINGOVE JEDLO
30-min beh, ~6 km

40 g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO

(posiliovanie s vlastnou

40¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

 Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OLOVRANT 16:40-16:45

700 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




16:10-16:15

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
PRIJEM TEKUTIN 2.5L LAl T LG 3.20

HLADU




NEDELA - 14.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

~

RANAJKY 8:30-9:00
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
143 g Ovsené vlocky malé (uvarené vo vode, nenamocené)

250 g Jahody cerstvé

2 PL Med kvetovy (50 g)
1PL Raw kakaovy prasok
1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




SNACK 9:50-9:55

150 ml Cierna kava Power Coffee Organic

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

15:10-15:15

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




OBED

(v reStauracii, hodnoty si 16:20-16:40 1 639 kcal
orientacné

Sedliacke rizoto so syrom a zeleninou (kapusta, 'adovy

1porcia o lat, hriby, kukurica, kedup)
4 ks Palacinky s brusnicovym dZemom a ovocim (banan,
pomaranc)
5 ks Pirohy plnené slivkovym lekvarom s mletym makom
1ks Pizza Hawai (1 mensi trojuholnik)
SACHARIDY 242.3 g

\ 12% 59%/
BIELKOVINY 484 g °

Sacharidy Bielkoviny m Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 5 — prejedeny

VECERA

20:00-20:30 1 129 kcal

(grilovacka, hodnoty si orientacné)

6 ks Celé zemiaky varené v Supke (okolo 700 g)

2 platky  Grilovana bravcova krkovicka

2 ks Paradajka cerstva

1/3 ks Paprika zelena

1/3 ks Uhorka v Supke



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 45L




SOBOTA - 13.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.3 kg

DLZKA SPANKU 9.5 hod KVALITA SPANKU 3

~

RANAJKY 10:30-10:40
150 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
Varena hneda ryza dlhozrnna Alnatura (150 g suchej,
490 g . . .
namocena 24 hodin)
80¢g Syrové kravské nite

140 g Tvaroh jemny hrudkovity
7 listov Rimsky Salat (80 g)

2 PL Listy cerstvého oregana

1 CL Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



10:50-10:55

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

13:40-13:50

200 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

25¢g Horka cokolada 72 %

6%

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




hodnoty su orientacné

2 ks

250 g

SACHARIDY 166.2 g

BIELKOVINY 260¢g

OBED 14:00-14:10 1 291 kcal

Jahodova bublanina z celozrnnej Spaldovej muky a extra
panenského kokosového oleja (vyroba mojej priatelky)

Cestoviny s mletymi vlaSskymi orechmi, maslom
a kokosovym cukrom (cestoviny z pSeni¢nej miky)

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 18:30-18:35 782 kcal

160 g

5 ks

1PL

1PL

Prevarené Spaldové celozrnné vlocky (sucha vaha,
nenamoceneé)

Datle susené bez kostok nesirené (40 g)

Kokosovy cukor

Javorovy sirup

Skorica mleta

Kurkuma mleta



5%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 18:50-18:55

200 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
PRIJEM TEKUTIN 3.0L LAl T LG 3.83

HLADU

PIATOK - 12.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

SNACK 8:10-8:20

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

RANAJKY 9:25-9:45

4/5 ks Melon zlty Honeydew (450 g)
4/5 ks Ananas cerstvy (330 g)
40 g Vlasské orechy (namocené niekol'ko dni)

2 ks Lieskovce (namocené niekol'’ko dni)

6%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




SNACK 11:25-11:30

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 13:35-14:05

Varena hneda ryza dlhozrnna Alnatura (150 g suchej,

490 g namocena 24 hodin)

160 g Syrové kravské nite

50¢g Speniat éerstvy, kratko poduseny

2 PL Horcica plnotucna

2 hrste Listy cerstvej mity

1PL Listy cerstvého oregana

1¢L Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

OLOVRANT 17:30-18:00
300 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
3 ks Jablko zelené (424 g)

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




VECERA 19:20-19:30
250 g Figy suSené nesirené

50¢g Mlie¢na cokolada 32 %

5%

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

21:00-21:05

200 ml Cappuccino

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.3L R 4.57

HLADU

STVRTOK - 11.6.2015

RANNA HMOTNOST 89.9 kg

DLZKA SPANKU 9.5 hod KVALITA SPANKU 3

OBED 11:55-12:20
800 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
380 g Varena pohanka lapana kripy (125 g suchej, namocena cez

noc)

200 g Tvaroh makky hrudkovity
16 ks Jahody (185 g, airoda mojich rodicov)
2 PL Med

1PL Raw kakaovy prasok



1¢L Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

13:40-13:50

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




OLOVRANT 16:15-16:35

100 g Varena pSenica Spalda (sucha vaha, namocena cez noc)
670 g Zavarana cvikla (domaca vyroba mojich rodicov)

2 ks Paprika zelena (260 g)

10 g Listy cerstvej maty

Y2 CL Cervena paprika mleta sladka

Y2 CL Himalajska sol
1CL Kurkuma mleta

4%

10%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

1 ks Dyna zlta Honeydew (320 g)

1ks Melon Cantaloupe (420 g)

2 ks Jablko cervené (440 g)



5% 2%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 20L




STREDA - 10.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.3 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:20-8:30

100 g Spaldové celozrnné vloéky (sucha viaha, namoéené cez noc)

130 g Tvaroh jemny hrudkovity

8 ks Slivky suSené bez kostok nesirené (60 g)
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

Cokoladové Truffles (vlastna vyroba, horka éokolada 74 %,
2 ks smotana 33 %, raw kakaové maslo, jahody, raw kakaovy
prasok, kvetové korenie, kokosovy cukor)

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




10:05-10:15

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

i Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:05-12:20
4 ks Kakaové palacinky z celozrnnej Spaldovej muky
100 g Tvaroh jemny hrudkovity
13 ks Slivky suSené bez kostok nesirené (80 g)
4 PL Javorovy sirup

1PL Extra panensky kokosovy olej na pripravu

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



18:05-18:10

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

18:25-18:40

560 g Zemiaky pecené v pahrebe v alobale

5 dcl Zakvas

1ks Paprika zelena (156 g)

100 g Ladovy Salat

2 PL Horcica plnotucna

1¢L Sol’

v, CL Rasca cela



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.0L




UTOROK - 9.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.2 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:35-9:15

100 g
200 g
1 hrst
100 g

250 ml

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
vyroba)

Ov¢éi nepasterizovany syr
Syrové nite kravské
Kel cerstvy

Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

Cokoladové Truffles (vlastna vyroba, horka éokolada 74 %,
smotana 33 %, raw kakaové maslo, jahody, raw kakaovy
prasok, kvetové korenie, kokosovy cukor)

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

12:30-12:40

250 ml

1¢L

Caffe latte

Trstinovy cukor prirodny



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 13:30-13:40

338 g
182 g
215¢g
125 g
2 PL

1 hrst

Varené pSeno (100 g suchého, namocené 2 dni)
Naklicena Spalda (100 g suchej, klicila niekol'’ko dni)
Domaca calamada (vyroba mojich rodicov)
Mozzarella

Horcica kremzska

Rozmarin cerstvy

Himalajska sol

Rybi olej

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

SNACK

v kaviarni, hodnoty su orientacné HEHSLSA A

Bella smoothie (100 % mrkvova Stava, uhorka, mita,

200ml . kola, med rakytnik)

7% ©°%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

17:40-17:45

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



VECERA 19:35-20:10

Cokoladové Truffles (vlastna vyroba, horka ¢okolada 74 %,
2 ks smotana 33 %, raw kakaové maslo, jahody, raw kakaovy
prasok, kvetové korenie, kokosovy cukor)

100 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
350 g Celozrnné Spaldové cestoviny Spiraly (140 g suchych)
100 g Tvaroh jemny hrudkovity
31 ks Slivky suSené bez kostok nesirené (200 g)
1 CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.3L R 4.83

HLADU

PONDELOK - 8.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.0 kg

DLZKA SPANKU 9.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 9:50-10:00

1250 ml Zeleninové smoothie (zloZenie nizSie)
la’ ks Jablko cervené (284 g)
la’ks Avokado (142 g)
107 g Spenit éerstvy, kratko poduseny
71g Kel cerstvy, kratko poduseny

50¢g Rukola cerstva



Ya ks Nektarinka
1PL Javorovy sirup

400 ml Prefiltrovana voda

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 11:05-11:15

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



OBED 15:30-15:35
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
95¢g Slivky suSené bez kostok nesirené

1CL Rybi olej

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 17:40-18:00

380 ¢g Celozrnné Spaldové cestoviny Spiraly (160 g suchych)

230 g Tvaroh jemny hrudkovity

50¢g Mlie¢na cokolada 33 % Alnatura

10 ks Datle susené bez kostok nesirené (70 g)
1CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

250 ml Cierna kava Power Coffee Arabica Blend



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DRUHA VECERA 20:15-20:20

120 g Datle suSené bez kostok nesirené

3%%

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.0L LAl T LG 5.00

HLADU

NEDELA - 7.6.2015

RANNA HMOTNOST 92.1 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 3

500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

347 g Varené psSeno (100 g suchého namocené 2 dni)
155 g Ricotta Agrofarma Cerveny Kamei
9 ks Datle suSené bez kostok nesirené (61 g)
35¢g Med

1PL Raw kakaovy prasok



2 CL Skorica mleta
1¢L Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 9:50-9:55

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



500 ml
2 listy
5 listov
2 hrste
2 ks
3/4 ks

300 ml

1PL

OBED 13:35-13:50
Zeleninové smoothie (zloZenie nizSie)
Ladovy Salat (79 g)

Rimsky Salat (73 g)
Petrzlenova viat (5 g)

Jablko cervené (472 g)

Uhorka v Supke cerstva (140 g)
Prefiltrovana voda

Konopné semiacka lupané

i Sacharidy m Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




16:05-16:10

250 ml Cierna kava

0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
(na salasi Koliba Papradno, hodnoty 18:40-19:10
su orientacné

300 g Domace Silance s makom, maslom a praskovym cukrom
1 porcia  Bryndzové halusky (zjedol som len kisok slaniny)

3 ks Domace parené buchty s tvarohom plnené cucoriedkami

Bryndzové pirohy, zemiakova placka, niva v zemiakovom

Ochutnanie cesticku

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



DRUHA VECERA 21:35

150 g Jogurt biely

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

[ Sacharidy
= Bielkoviny

H Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.3L o 4.50



PRIJEM CHO 6.39 g/kg

SOBOTA - 6.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.4 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:15-8:50

200 g Duseny hovadzi pupok na bravcovej masti so Stavou

248 g Klicky fazule mungo (75 g suchej)

262 g Zavarana cvikla (domaca vyroba mojich rodicov)
44 g Salat Lollo Biondo
1ks Paprika zelena (98 g)

2/3 ks Uhorka cerstva v Supke (224 g)

1PL Extra panensky olivovy olej

5 listov Bazalka cerstva

1 porcia  Stava z limetky

Y2 CL Himalajska sol

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

10:20-10:25

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 12:20-12:45

124 g Duseny hoviadzi pupok na bravcovej masti so Stavou
153 g Hlavkovy salat

721 ¢g Zavarana cvikla (domaca vyroba mojich rodicov)



2 hrste Rukola cerstva (14 g)
1 hrst Pazitka cerstva

2 hrste Petrzlenova vinat

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

SNACK 14:25-14:30

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



OLOVRANT 17:20-17:30

4 ks Jablko zelené (563 g)

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA

19:45-20:10

na chatke, hodnoty su orientacné

Mala porcia Zemiaky pecené v pahrebe v alobale

2 ks Celozrnna Zzemla z pSenicnej muky
1ks Mala bagetka z bielej pSeni¢nej muky
4 ks Paradajka

250 ml  Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



DRUHA VECERA 21:30-21:55

2 ks Kiwi cerstvé (140 g)

200 ml Domaci jahodovo-malinovy milkshake zo surového mlieka

Celozrnné Spaldové cestoviny Spiraly (vaha v suchom

100 g stave)

250 g Tvaroh jemny hrudkovity

1PL Javorovy sirup

1PL Raw kakaovy prasok
1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.5L R 4.28

HLADU

PIATOK - 5.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.2 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 7:50-8:00

250 ml POWER COCO SPECIAL (bez kakaa)

1PL Power coffee organic
1PL Extra panensky kokosovy olej
1PL Farmarske maslo

1¢L Skorica mleta



4% 1%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

DESIATA 9:35-9:40
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
100 g Prevarené ovsené vlocky (nenamocené)
8 ks Figy suSené nesirené (104 g)
1 CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



OBED 14:30-15:10

500 ml
296 g
2 hrste
1ks
1/3 ks
1 hrst
Y2 ks
1 stracik
1 hrst
1PL
1PL

v, CL

POCIT HLADU PRED JEDLOM

Morcaci vyvar s 72 vajca a zeleninou

Varena pohanka lipana kriapy (100 g suchej, namocena cez
noc)

Spenit éerstvy, kratko poduseny (50 g)
Paprika cervena (196 g)

Uhorka cerstva so Supkou (102 g)
Hrach zeleny cerstvy (20 g)

Ciburla cervena (35 g)

Cesnak

Pazitka cerstva (5 g)

Extra panensky olivovy olej (10 g)

Konopné semiacka lipané (10 g)

Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

4 — mierny



SNACK 16:20-16:25

0%

250 ml Cierna kava Power Coffee Organic

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 16:40-17:25
300 g Zavarana cvikla (domaca vyroba mojich rodicov)
231 Varena soSovica ¢ervena polena (100 g suchej, namocena
g cez noc)
1ks Vajce (volské oko)

Y2 PL Extra panensky kokosovy olej (5 g)

3 listy Salat Lollo Biondo (30 g)

84¢g Klicky fazule mungo (25 g suchej)
2 ks Paradajka cerstva (167 g)
1ks Mrkva surova (58 g)

1 ks Petrzlen surovy (24 g)



Y2 ks Cibula cervena (35 g)
1 stracik Cesnak
1 hrst Petrzlenova viat (3 g)

v, CL Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

VECERA 19:40-19:55
84 ¢g Ovc¢i syr nepasterizovany
400 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
18 ks Datle susené bez kostok nesirené (124 g)
31g Horka cokolada 64 %

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.3 L




STVRTOK - 4.6.2015

RANNA HMOTNOST 91.0 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 3

~

RANAJKY 8:40-8:50
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
Varena hneda ryza dlhozrnna Alnatura (132 g suchej,
381¢g - . -
namocena 36 hodin)
41 g Horka cokolada 85 %
1CL Palmovy olej
40 g Med
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




500 ml Matcha caj

SNACK 9:30-9:35

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 14:50-15:15
500 ml Zeleninové smoothie (zloZenie nizSie, okrem cokolady)
5 listov Hlavkovy Salat (60 g)
5 listov Lollo Biondo (80 g)

2 hrste Rukola (20 g)

1ks Jablko (360 g)
100 ml Prefiltrovana voda
50 ml Kokosové mlieko

2 PL Tekvicové jadierka (20 g)
1PL Javorovy sirup (15 g)
2 listy Mata cerstva

40¢g Horka ¢okolada 70 %



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

OLOVRANT 16:25

1PL

v, CL

Ovocné smoothie (zloZenie nizsie)
Jahody

Cuéoriedky

Maliny

Biely jogurt plnotucny

Lieskovce

Med lesny

Skorica mleta

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

HODNOTENIE SYTOSTI 3 — spokojny

115 g

4 listy

2 listy

3 listy

2 ks

1 ks

1 hrst

14 ks

10 ks

6 ks

5 ks

Y2 ks

Y, CL

Ov¢éi syr nepasterizovany

Hlavkovy Salat (50 g)

Ladovy salat (72 g)

Rimsky Salat (55 g)

Paradajka (172 g)

Paprika zlta (190 g)

Rukola (10 g)

Slivky suSené bez kostok nesirené (83 g)
Datle susené bez kostok nesirené (76 g)
Figy suSené nesirené (100 g)

Olivy zelené (25 g)

Stava z limetky

Himalajska sol

SuSeny tymian

SuSeny majoran

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.5L




STREDA - 3.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

7:10-7:20

500 ml Matcha caj

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

RANAJKY 8:30-8:50

220 g Bravcové plece dusené na lece

Varena hneda ryza dlhozrnna Alnatura (121 g suchej,

350 g namocena 36 hodin)

Y2 ks Paprika zelena (37 g)

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 12:25-12:35

300 g Varena biela ryza gulatozrnna BASK

Y2 CL Himalajska sol

1%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

OBED 13:55-14:00

Varena hneda ryza dlhozrnna Alnatura (104 g suchej,

300 g namocena 36 hodin)

212 ml Ov¢éi jogurt biely PD Dolna Marikova (170 g)



40¢g Horka ¢okolada 85 %

1 PL Med
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

VECERA

(u priatelov, hodnoty su orientacné) e i

Salat s varenym cicerom, éerstvym Spenatom, paradajkou,
2 porcie cibulou, extra panenskym olivovym olejom, l'anovymi
semiackami, zelenymi a ¢iernymi olivami

150 g Susené slivky

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 40L e 4.00

HLADU

UTOROK - 2.6.2015

RANNA HMOTNOST 90.7 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:10
100 g Ovsené vlocky malé (uvarené vo vode, nenamocené)
1 ks Cokoladova tycinka Edelbitter Sahne (45 g, Alnatura)

17 ks SusSené slivky bez kostok nesirené (106 g)



4 PL Med

1PL Extra panensky olivovy olej
1CL Kurkuma mleta

2 CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

DESIATA

kaviaren, hodnoty su orientacné Ll A

500 ml Smoothie z cucoriedok, sliviek a mandlového mlieka

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



SNACK 12:25-12:35
700 ml Kuraci vyvar so zeleninou
250 ml  Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




OBED 15:35-15:45
220 g Bravcové plece dusené na lece
350 g Varena biela ryza gulatozrnna BASK
Y2 ks Paprika zelena (41 g)

Y2 CL Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 18:00-18:05

3 ks Jablko (408 g)

2%3%

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



VECERA 20:15-20:25

289 g Ryza natural (100 g suchej, namocena 36 hodin)

500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)
27 ks Datle suSené nesirené bez kostok (193 g)
1PL 100 % kakaovy prasok Alnatura
1CL Skorica mleta
1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 3.5L R 4.66

HLADU

PONDELOK - 1.6.2015

RANNA HMOTNOST 92.3 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 9:20-9:25

Ovsené vlocky malé (sparené vo vode, 100 g suchych,

385 ¢g namocené 12 hodin)

2 PL Med

10 g Maslo

1PL 100 % kakaovy prasok Alnatura
1 CL Kurkuma mleta

1¢L Skorica mleta



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 11:00-11:05

13 ks Figy suSené bez kostok nesirené (100 g)

5% 4%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

12:45-12:50

322 g Zemiaky varené bez Supky

1¢L Sol’



v, CL

Rasca cela

8%1%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 14:35-15:20

488 g

16 ks

1PL

1PL

1CL

1CL

Syr eidam 45 %

Spaldové Spagety Alnatura (146 g suchych)

SusSené slivky bez kostok nesirené (95 g)

Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

Med

100 % kakaovy prasok Alnatura

Kurkuma mleta

Skorica mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

OLOVRANT 16:20-16:30

2 ks Jablko (500 g)

29%8%

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 19:40-19:50

628 g Zemiaky varené bez Supky
500 ml Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

1¢L Sol’



v, CL Rasca cela

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

[ Sacharidy
i Bielkoviny

H Tuky

PRiJEM TEKUTIN 40L




NEDELA - 31.5.2015

RANNA HMOTNOST 90.1 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 2

RANAJKY

500 ml Mierne skysnuté mlieko

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

OBED 12:00-12:15

Fazul'a farebna l'advinka (195 g suchej, namocena niekol'ko

5302 4ni)
77¢g Syr eidam 30 %
6 PL Kecup

Y2 ks Avokado (117 g)
1CL Kurkuma mleta
1¢L Provensalske korenie

Y2 CL Kayenské korenie



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

SNACK 13:05

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 14:40-14:50

2a Y2 ks Mrkva surova (169 g)

10 g Maslo



4%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT

(na cerpacej stanici, hodnoty sua 16:20-16:50
orientacné

1ks Nanuk Pegas Premium mandlovy
250 ml Caffe latte

1ks Bageta s prosciutto, mozzarellou, paradajkou a Salatom

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



17:45-17:50

1 ks

Nanuk Pegas ChocoMilk

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

21:25-22:00

<
=
(@l
=
1 |

234 g

500 g

14 ks

1 ks

2 dcl

2 dcl

1¢L

Horka cokolada 70 %

Zemiaky pecené na panvici na masti

Zemiaky varené bez Supky

Cherry paradajky (112 g)

Paprika zelena (70 g)

Kefir zo surového mlieka (vlastna vyroba)

Surové mlieko

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 2.3L




SOBOTA - 30.5.2015

RANNA HMOTNOST X.X kg

DLZKA SPANKU 8.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY

v hoteli, hodnoty si orientaéné 8:20-8:40

Y2 taniera Ovsena kaSa
11 ks SusSené slivky
1PL Dynové semiacka
1PL Javorovy sirup
4 pohare Jablkovy dzus
1 salka Rooibos c¢aj

1 salka Horuca ¢okolada

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED
v hoteli, hodnoty si orientacné

12:30-13:00

1 porcia Zeleninovy vyvar s rezancami z pSeni¢énej muky

2 platky  Kuracie prsia s paradajkovom omackou



1/3 taniera Varena ryza parboleid s divokou ryzou
2 pohare Pomarancovy dzis

1 miska Broskynovy kompot so Stavou

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

PREDZAPASOVE JEDLO 16:05

2 ks Banan

5%0%

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



POZAPASOVE JEDLO

19:05-19:10
6 ks Dyna ¢ervena (meldn), Stvrtiny
3 ks Pomaranc¢ poloviéné platky
2 ks Banan

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POZAPASOVE JEDLO 19:25

40¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




VECERA

(v autobuse po ceste z Ostravy, 20:00-20:50 1 445 kcal
hodnoty su orientacné

2 krajce Biely chlieb (oblozeny Sunkou, syrom,...)

1 ks Sunka platky
2 ks Syr platky
2 ks Uhorka v Supke kolieska
5¢g Maslo (natreté na chlebe)
150 g Mlie¢na cokolada s orieSkami
1ks Tatranky Opavia (47 g)
1ks Banan vel'mi maly
SACHARIDY 1259 g
BIELKOVINY 32.6 g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

HODNOTENIE SYTOSTI 3 — spokojny

DRUHA VECERA 22:05-22:20 727 kcal

2 ks Nanuk Pegas Premium mandlovy
1ks Nanuk Mroz jogurtovy s cucoriedkami (60 g)

1ks Nanuk mroz tvarohovy so smotanou (43 g)



5%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.3L




PIATOK - 29.5.2015

RANNA HMOTNOST 90.5 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 3

~

RANAJKY 8:00-8:15

376 g Prevarené Spaldové vlocky (100 g suchych, namocené cez

noc)
50¢g Mascarpone
21 ks Datle suSené nesirené bez kostok (135 g)
1PL Javorovy sirup
1PL Kakao na pecenie
1 CL Skorica mleta
1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



8:40-8:45

400 ml Cierna kava

0%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 11:55

100 g Gainer cokoladovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DESIATA 12:10-12:15

250 g Tvaroh tucny

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

OBED

(v reStauracii s muzstvom po ceste 14:00-14:15
do Ostravy, hodnoty su orientacné

2 porcie Kuraci vyvar s rezancami z pSenic¢nej miky
1 platok  Losos s bazalkovym pestom
Ys taniera Varené zemiaky bez Supky

Y« taniera Biela ryza

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky



VECERA
v hoteli, hodnoty si orientacné

19:00-19:30

Hoviadzi vyvar s rezancami z pSeni¢énej miky a trochou

1 porcia -
masa

3 platky  Hoviaddzie méaso dusené na hriboch so Stavou
Ya taniera Varené zemiaky bez Supky

2 krajce Hnedy chlieb

1 krajec Biely chlieb

2 kolieska Hnedy rozok

750 ml Pomarancova sStava

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

DRUHA VECERA 20:00-20:30
1ks Nanuk Pegas Premium mandlovy
1 ks Ruska zmrzlina Prima

1ks Tycinka Flint



500 ml Kefir nizkotuc¢ny Dr. Halif

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.5L




STVRTOK - 28.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:00-8:10

465 g Vareny bulgur (100 g suchého, namoceny 12 hodin)

25¢g Puding c¢okoladovy (prasok)

250 ml Mlieko

3 PL Med lesny

5 ks Makadamové orechy (15 g namocenych)
2 PL Mandl'ové pyré

1PL Javorovy sirup

1PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



SNACK

250 ml Cierna kava

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

DESIATA 10:15-10:25
285 ¢ Varena SoSovica (100 g suchej, namocena cez noc)
50¢g Syr eidam 30 %

%2 CL Himalajska sol

1¢L Provensalske korenie

1CL Kardamén mlety



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:20-12:50

163 g

320 g

474 g

15 g

1PL

1PL

Dusené hovadzie zadné so Stavou

Varené zemiaky v Supke

Varené zemiaky v Supke a nasledne jemne ugrilované
v riure na extra panenskom olivovom oleji s jarnou
cibulkou a mletou sladkou paprikou

Rimsky Salat

Jarna cibulka

Extra panensky olivovy olej

Extra panensky kokosovy olej

Provensalske korenie

Himalajska sol

Kayenské korenie

Mleta paprika



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

18:10-18:15

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

18:40-18:50

327 g Varena quinoa (100 g suchej)
100 g Mascarpone

224 g Jogurt biely plnotucny



7 ks Datle suSené nesirené bez kostok (50 g)

1PL Kakao na pecenie
1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

DRUHA VECERA 19:45-20:05

327 g Varena quinoa (100 g suchej)

3.5 PL Med lesny (35 g)

1PL Strahany kokos
1PL Kakao na pecenie
1 CL Kurkuma mleta
1 CL Skorica mleta
Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
220 g 3
vyroba)
32 ¢g Syr eidam 30 %

10 g Maslo



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.8 L




STREDA - 27.5.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:50-8:10

465 g Vareny bulgur (100 g suchého, namoceny 12 hodin)

200 g Jogurt biely plnotucny

40 g Vlasské orechy namocené niekol'ko dni (25 g surovych)

9 ks Mandle v Supke namocené niekol'ko dni (21 g namocenych)
1PL Javorovy sirup

1PL Kakao na pecenie

1 CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




400 ml Cierna kava

SNACK 9:00-9:10

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 10:15-10:25

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

2202 yyroba)

34¢g Syr eidam 30 %

4.5 lista  Rimsky Salat (50 g)

10 g Maslo

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



OBED 12:30-12:40
146 g Dusené hoviddzie zadné so Stavou
240 g Celozrnné jacmenné cestoviny kolienka (100 g suchych)
100 g Dusena Spargl'a na extra panenskom kokosovom oleji
1PL Extra panensky kokosovy olej
1CL Provensalske korenie

Y2 CL Himalajska sol

Y2 CL Kayenské korenie

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




SNACK 14:00-14:05

250 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

JEDLO POCAS TRENINGU 16:50

140 g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 17:30

40 g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 18:40-19:55

Cestoviny Spiraly z tvrdej celozrnnej pSenice (200 g

523 ¢ suchych)

250 g Tvaroh polotuény krémovy

2 PL Med lesny

1PL Kakao na pecenie
1 CL Kurkuma mleta

1 CL Skorica mleta

Domaci jahodovy Clafoutis z celozrnnej Spaldovej muky

ER=s (550 g, vyroba mojej priatel'’ky Majky)

400 ml Cierna kava

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DRUHA VECERA 21:40-21:45
7 ks Jahody cerstvé (140 g)
1 ks Jablko cerstvé (240 g)

3% 4%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 45L o 3.66

UTOROK - 26.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.7 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4




PREDTRENINGOVE JEDLO 9:45
100 g Gainer jahodovy (oba doplnky s 500 ml vody)

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

POTRENINGOVE JEDLO 11:45

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




285 ¢g
180 g
250 g
28 ks
5 ks

1PL

1 ks
257 g

200 g

OBED 12:40-13:25
Varena ryza natural (70 g suchej, namocena 72 hodin)
Cottage cheese biely
Tvaroh tucny
Slivky suSené bez kostok nesirené (166 g)
Makadamové orechy (20 g namocenych)
Javorovy sirup
Wellness protein (prichut kokos-cokolada)
Skorica mleta
Kurkuma mleta
Nanuk Mroz jahodovy v bielej poleve (43 g)
Jogurt biely plnotucny

Selsky jogurt cokoladovy (Hollandia)

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




POTRENINGOVE JEDLO 16:30

20¢g Wellness protein (prichut kokos-cokolada)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 18:20-18:55

Bezlepkové Spagety (62 % kukuriéna mika, 26 % ryzova

540 g muka, 183 g suchych)

46 g Syr eidam 30 %

3 ks Vajecné bielka

1ks Uhorka so Supkou (250 g)

188 g Hlavkovy Salat

4 listy Rimsky Salat (35 g)

3 PL Kecup BIO Alnatura
1CL Kurkuma mleta
1CL Provensialske korenie

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol



1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

M Tuky

PRiJEM TEKUTIN 5.0L




PONDELOK - 25.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.2 kg

DLZKA SPANKU 9.5 hod KVALITA SPANKU 3

SNACK 11:20-11:30

400 ml Cierna kava

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

OBED 12:40-13:55

200 g Jogurt biely plnotucny

100 g Ovsené vlocky (sparené vo vode, namocené 12 hodin)
90 g Horka cokolada 70 %

1PL Strahany kokos

14 ks Marhule susSené sirené (81 g, preplachnuté)

2 PL Med lesny

1PL Sladené kakao Alnatura

1¢L Skorica mleta



300 g
250 g

5 ks

Kurkuma mleta

Varené pSeno (80 g suchého, namocené 24 hodin)
Tvaroh tucny

Datle suSené nesirené (43 g)

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

SNACK 14:30-14:35

400 ml

Cierna kava

0%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



OLOVRANT 17:00-17:05

3%1%

150 g Datle suSené nesirené bez kostok

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA
(thajské jedlo v restauracii, hodnoty 19:50-20:25
su orientacné

. Smazena jasminova ryza s kuracim masom, vajcom
1 porcia . . iy : s
a zeleninou (brokolica, hrasok, mrkva, paradajka, iné)

0.5 porcie Thajské sklenené rezance s kuracim miasom a zeleninou

Matcha ¢aj s medom (15 g), prirodnym cukrom (5 g),

200 ml citronom a limetkou

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
PRIJEM TEKUTIN 3.1L S 3.80

HLADU

NEDELA - 24.5.2015

RANNA HMOTNOST 90.0 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:20-8:30

1L Skysnuté mlieko

1 CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 9:40-9:50
496 g Varené pseno (100 g suchého, namocené 48 hodin)
25¢g Horka cokolada 70 % (2 vel'ké kocky)
25¢g VlasSské orechy namocené 48 hodin (15 g surovych)
2 PL Med lesny
1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



10:40-10:50

400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

12:40-12:50

533 g Spaldové celozrnné penne cestoviny (203 g suchych)

2 PL Javorovy sirup
1PL Kakao na pecenie
1PL Med lesny

1 CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta



5%

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

SNACK 15:45

250 ml Caffe latte

[ Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

19:10-20:00

<
=
(@
=
1 |

200 g Datle suSené nesirené bez kostok

250 g Figy suSené nesirené

Zapecena celozrnna Zemla s mozzarellou, paradajkou

b a Salatom (Autogrill vedl'a cerpacej stanice)



250 ml Caffe latte

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

DRUHA VECERA 21:50-22:25

50¢g Horka ¢okolada 70 %

350 ml Kefir plnotuény (BIO farma Drzovice)

Palacinky z celozrnnej Spaldovej miuky 70 % a pSenovej

S3ks  hky 30 % (279 g)

2 ks Vanilkovy jogurtovy dezert (180 g)
1.5 hrsti  Cucdoriedky cerstvé
1 hrst Maliny cerstvé

1CL Rybi olej

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.3 L PRIEMERNY POCIT 4.28

HLADU

SOBOTA - 23.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.3 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 9:50-10:15

2 ks Broskyna cerstva (165 g)

1ks Hruska cerstva (153 g)



1 strapec
6 ks
250 g

1PL

3 PL
1¢L
1¢L

1¢L

Hrozno zelené cerstvé (126 g)
Jahody cerstvé (116 g)
Tvaroh tucny

Kakao na pecenie

Med lesny

Namocené slnec¢nicové semiacka (54 g, 30 g
nenamocenych)

Skorica mleta
Kurkuma mleta

Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 13:00-13:30

250 ml
1 porcia
1 porcia

1 platok

Masovy vyvar s rezancami a zeleninou
Varena biela ryza (2/3 taniera)
Cestoviny z tvrdej pSenice Farfalle (1/3 taniera)

Kuracie prsia na prirodno so stavou



1 miska Ananas z konzervy s nalevom

125 g Jarny syr s pazitkou

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

SNACK 15:00

80¢g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



PREDZAPASOVE JEDLO

5%0%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

218 g

1.5L

20:30-21:00

Bezlepkové Spagety (62 % kukuri¢na muka, 26 % ryzova
muka, 100 g suchych)

Skysnuté mlieko

Horka cokolada 70 %

Marhule suSené sirené

Med lesny

Kakao na pecenie

Skorica mleta

Kurkuma mleta

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

DRUHA VECERA 22:00-22:30
1 hrst Cuéoriedky éerstvé
1 hrst Maliny cerstvé

1 kocka Mlie¢na c¢okolada (30 %) s lieskovymi orieskami (4 g)

1ks Jablko so Supkou

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 4.3 L R 4.33

HLADU

PIATOK - 22.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.8 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 2

RANAJKY 9:25-10:55
100 g Ovsené vlocky (namocené cez noc)
1 dcl Prefiltrovanej vody

200 g Jogurt biely plnotucny
1PL Kokos struhany
9 ks SusSené marhule (50 g)

1PL Med lesny



1CL Skorica mleta
1CL Kurkuma mleta
1ks Nanuk Mroz jogurtovy s cucoriedkami (60 g)

1CL Rybi olej

1ks Hruska cerstva (146 g)
2 ks Jahody cerstvé (57 g)
2 ks Slivky cerstvé (165 g)

= Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:00-12:35

247 g Nakliceny cicer prevareny (3 dni klicenia, 100 g suchého)
5 hlavok  Brokolica varena (264 g)

4 dcl Stava z dusenia brokolice

10 ks Spargla (84 g)

3 listy Rimsky Salat (39 g)

1ks Cvikla surova (120 g)



Y2 ks Cibul'a (65 g)

1PL Kecup

10 g Maslo

%2 CL Kurkuma mleta

Y2 CL Provensalske korenie

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

SNACK 14:30-14:40

250 ml Kava Americano bez mlieka

0%

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

PREDTRENINGOVE JEDLO

30g Skrob s 300 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 18:30
30 g Skrob (oba doplnky naraz s 300 ml vody)
40 g Protein

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

VECERA
(v restauracii, hodnoty si 19:40-20:45
orientacné

Biely chlieb (bez korky) a niekol'ko kusov cesta z pizze s
natierkou

250 ml Viedenska kava (bez Sl'ahacky)
2 CL Trstinovy cukor

100 ml Paradajkova polievka (dojedena po priatelke)

Porcia kukuri¢énych Spagiet a cerstvou paradajkou,

s mozzarellou a bazalkou
Zeleninovy salat z cerstvej zeleniny (rimsky sSalat, uhorka
1ks < " -
bez Supky, paprika, paradajka, rukola)
1PL Extra panensky olivovy olej
2 ks Pizza 4 druhy syra
2 ks Zmrzlina Skoricova a bananova v pohari

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




21:10-21:20

1 ks Zmrzlina kavova v kornutku

39¢g Horka ¢okolada 80 %

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DRUHA VECERA 22:00-22:55

6lg Horka ¢okolada 80 %
300 g Biely jogurt

300 ml Cervené vino Baron de Lestac (Bordeaux)

144 g Syr parenica

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 4.3 L PRIEMERNY POCIT 4.62

HLADU

STVRTOK - 21.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.3 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 8:45-9:10

30 g Spaldova celozrnna krupica
250 ml Mlieko plnotucné

100 g Olesnicky tvaroh jemny hrudkovity



1PL
1PL

1PL

1CL
1¢L
1¢L

400 ml

Brusnice suSené sladené (bez oleja)
Med lesny

Kakao na pecenie

Namocené a cerstvo pomleté 'anové semiacka (35g, 10 g
nenamocenych)

Maslo

Skorica mleta
Kurkuma mleta
Rybi olej

Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

DESIATA 10:50-11:05

195 g
80¢g
2 listy

lg

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
vyroba)

Syr parenica
Hlavkovy Salat (55 g)

Pazitka Cerstva



10 g Maslo
Y2 ks Kalerab cerstvy (59 g)
2 ks Mala jarna cibulka (19 g)

5 listov  Salvia éerstva (3 g)

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

OBED 12:00-12:25

Varena quinoa (100 g suchej, namocena 36 hodin) & quinoa

343 g (100 g suchej)

6 hlavok  Brokolica dusena (214 g)
1ks Mrkva surova (107 g)
50 g Cerstvy prirodny syr
Y2 ks Cibul'a (41 g)
1PL Extra panensky olivovy olej
2 listy Salvia éerstva (1g)
Y2 CL Kardamén mlety

Y2 CL Himalajska sol



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 12:50-13:00

450 ml Cierna kava

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



PREDTRENINGOVE JEDLO 14:30

60 g Gainer jahodovy so 250 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

POTRENINGOVE JEDLO 17:10

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




SNACK 18:25-18:35 344 kcal

Nanuk mroz (tvarohovy so smotanou 43 g, jahodovy

Sks bielej Gokoldde 43 g, jahodovy 60 g)
SACHARIDY 40.5 g
BIELKOVINY 42g

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

HODNOTENIE SYTOSTI 4 — nasyteny

VECERA 19:15-19:45 1 530 kcal

315¢g Jaémenné cestoviny kolienka (130 g suchych)

31g Brusnice susSené sladené
2 PL Javorovy sirup

1PL Kakao na pecenie

1CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

164 g Jogurt biely smotanovy

Babovka (vyroba mojej priatel'’ky, skonzumované bez

zhnednutych okrajov.

Zlozenie: 1.5 pohara celozrnnej Spaldovej muky, 200 g
220 g jogurt biely smotanovy, 50 g prirodny trstinovy cukor, 40

g vanilkovy puding, 10 g vanilkovy cukor, 2 PL extra

panensky kokosovy olej, 29 g brusnice suSené sladené, 3

PL med lesny, 2 CL kypriaci prasok, 2 CL korenie z kvetov)

1 CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.6L




STREDA - 20.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 5

RANAJKY 8:10-8:25

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

210¢g vyroba)
50 g Cerstvy prirodny syr
9g Rukola cerstva
1PL Extra panensky olivovy olej
1PL Bavorska horcica
1CL Rybi olej

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




PREDTRENINGOVE JEDLO 10:30

60 g Gainer jahodovy so 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — velky

POTRENINGOVE JEDLO 13:00

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

i Sacharidy ™ Bielkoviny M Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




1ks
1PL
205 g
1 ks
146 g
1ks
Y2 ks
19¢g

5 listov

OBED 14:40-15:50
Kuracie stehno pecené (167 g, vaha misa a chrupaviek)

Bavorska horéica

Porcia pSeni¢nych bielych cestovin kolienok s jemnym
tvarohom a prirodnym trstinovym cukrom

Sladky zemiak bez Supky (560 g, vareny v Supke)
Hlavkovy Salat

Uhorka cerstva so Supkou (230 g)

Kalerab cerstvy (75 g)

Jarna cibul'ka viat

Salvia éerstva (3 g)

Namocené slnecnicové semiacka (35 g, 20 g
nenamocenych)

Maslo

Provensalske korenie

Himalajska sol

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




OLOVRANT 17:00

350 ml Kefir kozi plnotuc¢ny (BIO farma DrZovice)

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

20:30-20:45

Bezlepkové cestoviny (62 % kukuriéna mika, 26 % ryzova

407 g muka, 127 g suchych)
3 PL Kakao na pecenie
2 PL Med lesny

1a% CL Vanilkovy cukor (8 g)

1CL Kurkuma mleta

1CL Skorica mleta

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRiJEM TEKUTIN 4.3 L




UTOROK - 19.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.6 kg

DLZKA SPANKU 7.0 hod KVALITA SPANKU 4

8:00-8:15

205 g Vareny amarant (75 g suchého)

300 g Biely jogurt

60 g Tuény tvaroh z nepasterizovaného mlieka
2 PL Med lesny

1PL Extra panensky kokosovy olej

1PL Kakao na pecenie

1 CL Kurkuma mleta

1 CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




DESIATA 10:20-10:55

240 g Fazula farebna (100 g suchej)
70 g Syr eidam 30 %
120 g Ladovy Salat (4 listy)

la’ks Mrkva (140 g)

10 g Rukola cerstva
31g Klicky lucerna

3 PL Kecup

1 CL Rozmarin suSeny
1CL Kurkuma mleta

Y2 CL Himalajska sol

i Sacharidy ® Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




12:50-13:00

1 ks

Nanuk Mroz malinovy (60 g)

2%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 13:30-14:20

273 g

235 g

100 g

2 PL

1PL

Spaldové celozrnné penne cestoviny (100 g suchych)

Biely jogurt

Tvaroh jemny

Javorovy sirup

Maslo

Kokos struhany

Skorica mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

18:10-18:45

100 g Figy suSené
200 g Datle susSené bez kostky
Ya ks Mrkvovy kola¢ s musSkatovym krémom (v kaviarni)

250 ml Filtrovana CHEMEX kava (Burundi)

4% %

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIJEM TEKUTIN 2.7L R 4.2

HLADU

PONDELOK - 18.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.7 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:50

300 ml Zakvas

450 ml Surové mlieko
60 g Spaldova krupica
80¢g Tucény tvaroh z nepasterizovaného mlieka
3 PL Med lesny

5¢g Maslo



1PL Kakao na pecenie
1¢L Kurkuma mleta
1C¢L Skorica mleta

1 CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

JEDLO POCAS TRENINGU 11:50

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky



POTRENINGOVE JEDLO 12:40

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 14:40-14:55

400 ml Zakvas

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

2132 yyroba)

120 g Cerstvy prirodny syr

73 g Ladovy sSalat

30¢g Klicky lucerna

1 PL Bavorska horcica



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 16:05-16:50

Y4 ks Baklazan (320 g uvareného)

141 g Vareny amarant (50 g suchého)

50 g Cerstvy prirodny syr

1 ks Cvikla surova (222 g)

130 g Ladovy salat (4 listy)

1 PL Bavorska horcica

3g Rukola cerstva

Y2 CL Kayenské korenie

Y2 CL Himalajska sol

1 CL Rozmarin suSeny



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

VECERA 19:45-20:10

4%1%

la’ks Jablko (238 g)
248 g Melon Casaba
164 g Datle suSené (vaha bez kostky)

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRIiJEM TEKUTIN 4.1L R 4.8

HLADU

NEDELA - 17.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.6 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:40-9:15
500 ml Brokolicova krémova polievka so smotanou a zemiakmi
Sparené ovsené vlocky (100 g suchych, namocené 12
306 g P
hodin)
60 g SusSené goji (kustovnica ¢inska)
1PL Chia semiacka (kratko namocené)
1PL Med lesny

1¢L Kurkuma mleta



1¢L Skorica mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

SNACK 9:40-9:45

250 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky



13:10-13:40

250 ml Misovy vyvar s rezancami a zeleninou
200 g Varena biela ryza
1 miska Broskyne zavarané s nalevom
80¢g Ryzové vlocky (mierne povarené)
153 g Sparené ovsené vlocky (50 g suchych, namocené 12 hodin)

145 g Tucny tvaroh z nepasterizovaného mlieka (farma BIO

Vavfinec)
1PL Kakao na pecenie
2 PL Javorovy sirup
1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




16:50-16:55

3 ks Banan

5% 3%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

SNACK 18:50

1 ks Banan

4% 3%

i Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




VECERA 22:00-22:30

201 g
120 g

310 ml

1CL
Y, CL
1CL

1¢L

160 g

Spaldové celozrnné penne cestoviny (100 g suchych)
Cerstvy prirodny syr

Zakvas

Klicky lucerna

Kecup jemny Alnatura

Rukola cerstva

Kurkuma mleta

Himalajska sol

Francuzske bylinky

Rybi olej

Cokoladova zmrzlina

 Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
. . PRIEMERNY POCIT
PRIiJEM TEKUTIN 46L o 3.3

SOBOTA - 16.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.5 kg

DLZKA SPANKU 7.5 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:15-8:30

277 g Varené psSeno (70 g suchého, 25 hodin namocené)

300 g Biely jogurt

48 g Vlasské orechy (30 g surovych, namocené 24 hodin)
33 g Mlie¢na cokolada 33 %
9 ks Susené slivky (66 g)

1.5 PL Javorovy sirup



1¢L Kurkuma mleta

1¢L Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

DESIATA
(na farmarskom trhu Naplavka v 10:05-10:10
Prahe, hodnoty su orientacné
1ks Kola¢ Brownies z bezlepkovych mik s jahodami
Y4 ks Babovka z bezlepkovych muk s brusnicami
? Maly kusok cokoladového cheesecaku

250 ml Caffe latte z lesnej kavy

i Sacharidy m Bielkoviny B Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

OBED 12:45-13:35

373 g
313 g

1 ks

1PL
1PL

1¢L

Sladky zemiak bez Supky (vareny v Supke)
Rimsky Salat

Cvikla surova (150 g)
Uhorka surova so Supkou
Salat Little gem

Ladovy Salat (40 g)

Rukola cerstva

Salvia éerstva

Extra panensky olivovy olej
Bavorska horcica
Himalajska sol

Kayenské korenie

Bazalka suSena

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

SNACK 14:05-14:15

Palacinky z celozrnnej Spaldovej muaky 70 % a pSenovej

DLz miky 30 % (460 g)

5 PL Javorovy sirup

40¢g OrieSkovy jogurt smotanovy
5¢g Maslo

2 CL Skorica mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




POTRENINGOVE JEDLO 17:55

10% 2%

6 tabliet = Aminostrong

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:10-19:20

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
174 g :

vyroba)
90 g Sardinky vo vlastnej Stave (konzerva)

110 g Ladovy Salat

15¢g Rukola cerstva
lg Salvia éerstva
67¢g Mlie¢na cokolada 33 %

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

DRUHA VECERA 20:05-20:15

350 ml Kefir plnotucény (BIO farma Drzovice)

250 ml Cierna kava

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky




A A PRIEMERNY POCIT
PRiJEM TEKUTIN 3.8L e 4.1

PRIJEM CHO 7.32 g/kg

PIATOK - 15.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.8 kg
DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 9
RANAJKY 7:45-8:20 1 217 kcal
300 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
40 ¢g Spaldova celozrnna krupica

120 g OleSnicky tvaroh jemny

7 ks SusSené slivky (48 g)
1PL Javorovy sirup (15 g)
1PL Kakao na pecenie (15 g)
1PL Sladené kakao (5 g)
1 CL Kurkuma mleta
1 CL Skorica mleta
40 ¢g Puding BIO cokoladovy
500 ml BIO mlieko Setrne pasterizované
2 PL Trstinovy prirodny cukor

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

OBED 12:00-12:25

250 ml

222 g

109 g

1 ks

1PL

1CL

1CL

1CL

250 ml

Brokolicova krémova polievka so smotanou a zemiakmi
Varena fazula farebna (100 g suchej)

Cerstvy prirodny syr

Salat Little gem

Paprika zelena (59 g)

Bavorska horcica

Himalajska sol

Kardamon mlety

Kurkuma mleta

Bazalka suSena

Cierna kava



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 16:45

60 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

© Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT
v kaviarni, hodnoty sa orientaéné L
2 ks Zmrzlina (prichute mliec¢na ryza, grécky jogurt)
1 ks Raw ¢okoladovy kolac

? Maly kisok ovocného cheesecaku



50 ml Jahodové frappé so smotanou

250 ml Matcha (zeleny caj) latte

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 — velky

20:10-20:20
282 g Varené pSeno (70 g suchého, 25 hodin namocené)
80¢g SusSené slivky
2 PL Med lesny
1CL Kurkuma mleta
1CL Skorica mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy m Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Bielkoviny
_ -
PRiJEM TEKUTIN 4.8L S 3.8

HLADU

STVRTOK - 14.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.3 kg

DLZKA SPANKU 6.0 hod KVALITA SPANKU 4

SNACK

500 ml Skysnuté surové mlieko

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

RANAJKY 8:20-8:45

410 g Ryza natural (113 g suchej, namocené 48 hodin)

1 ks Hruska surova (170 g)

6 PL Sladeny kakaovy prasok
1 CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:50

6 tabliet = Aminostrong

100 g Gainer jahodovy s 500 ml vody

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 13:25-13:50

192 g Vareny cicer (90 g suchého)

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

2602  yiyoba)

120 g Cerstvy prirodny syr

Y2 ks Uhorka so Supkou (128 g)
88 g Salat Little gem

1ks Paprika zelena (59 g)
1PL Bavorska horcica

1CL Himalajska sol

1CL Kayenské korenie

1¢L Kurkuma mleta



400 ml Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OLOVRANT 17:35-18:15
293 g Hrozno zelené
1ks Broskyna (87 g)
34¢g Mliec¢na cokolada 33 %
250 ml  Cierna kava
1CL Trstinovy prirodny cukor

5%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny



VECERA 20:50-21:00
100 g SuSené marhule nesirené
66 g Mlie¢na cokolada 33 %

6%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.4L




STREDA - 13.5.2015

RANNA HMOTNOST 89.2 kg

DLZKA SPANKU 8.0 hod KVALITA SPANKU 4

PREDTRENINGOVE JEDLO

6 tabliet = Aminostrong

160 g Gainer ¢okoladovy s 500 ml vody

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky




POTRENINGOVE JEDLO 11:15

6 tabliet = Aminostrong

10% 2%

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 - pocit prazdneho zaludka

OBED 11:30-11:45

377 g Spagety z celozrnnej tvrdej pSenice (132 g suchych)

150 g Tvaroh tucny

49 g Vlasské orechy (30 g surovych, namocené 48 hodin)
6 PL Sladeny kakaovy prasok

2 PL Med lesny

1CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

13:00-13:15

2 ks Tycinka Raw Energy cacao (1 ks = 50 g)

6%

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky




POTRENINGOVE JEDLO 16:55

100 g

Gainer jahodovy so 400 ml vody

W Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

17:40-18:00

202 g

173 g

400 ml

1 ks

1PL

Vareny cicer (90 g suchého)

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna
vyroba)

Skysnuté surové mlieko

Mrkva surova (79 g)

Bavorska horéica

Kayenské korenie

Kurkuma mleta

Himalajska sol

Francuzske bylinky

Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

SNACK 18:45

250 ml Caffe latte

i Sacharidy = Bielkoviny M Tuky



DRUHA VECERA 21:40-22:00

4% 3%

3 ks Broskyna (277 g)

2 ks Jablko (531 g)

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny

B Tuky

PRIiJEM TEKUTIN 53L




UTOROK - 12.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.0 kg

DLZKA SPANKU 8.5 hod KVALITA SPANKU 3

9:40-10:15

319¢g Zitné vlocky (90 g suchjch, namocené 10 hodin)

100 g Tvaroh tucny

60 g Gainer cokoladovy
4 PL Sladeny kakaovy prasok
1PL Med lesny
1PL Lanové semiacka (namocené 48 hodin a cerstvo pomleté)
1 CL Skorica mleta
1 CL Kurkuma mleta
1CL Rybi olej
400 ml  Cierna kava

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




OBED 11:30-12:00

Zeleninovy vyvar (mrkva, petrzlen, cibula, viiat, jarna

cibul'ka)
Prevarena naklicena fazul'a farebna (120 g suchej, klicila

319 g f
72 hodin)

89 Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

g vyroba)

1ks Mrkva surova (85 g)

1PL Extra panensky olivovy olej

2 PL Bavorska horcica

1CL Himalajska sol

1 CL Franciizske bylinky

1CL Kurkuma mleta

1 Sacharidy ® Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




13:10-13:20

450 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

PREDTRENINGOVE JEDLO 14:30

60 g Gainer jahodovy so 250 ml vody

© Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny




POTRENINGOVE JEDLO 18:00

3 tablety Aminostrong

160 g Gainer jahodovy so 750 ml vody

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

VECERA 19:30-19:50
150 Hoviadzie predné so Stavou dusené na cibuli, hrasku a
g mrkve
450 g Varené zemiaky fialové
1 ks Jablko (144 g)
1PL Bavorska horcica
1CL Himalajska sol
1CL Franciizske bylinky

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 2 —velky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy

= Bielkoviny

B Tuky

PRIiJEM TEKUTIN 46L

PONDELOK - 11.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.8 kg

DLZKA SPANKU 7 hod KVALITA SPANKU 3




SNACK 7:50-7:55

0%

400 ml Cierna kava

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

 Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

RANAJKY 8:45-9:00

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

2768 yyroba)

35¢g Syr eidam 30 %
95 g Cibul'a Zlta

57¢g Kuceravy Salat
1PL Bavorska horcica
10 g Maslo

1CL Rybi olej



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 10:30-11:00

600 ml
577 g
100 g
4 PL

1PL

Zeleninovy vyvar (mrkva, petrzlen, cibula, viiat, jarna
cibul'ka)

Vareny bulgur (108 g suchého, namoceny 48 hodin)
Tvaroh tucny

Sladeny kakaovy prasok

Med lesny

Skorica mleta

Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny



12:45-13:00

450 ml  Cierna kava
150 ml Instantna kava s cukrom a mliekom
30 ml Surové mlieko

1 CL Trstinovy prirodny cukor

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




15:00-15:10

1ks Cvikla surova (190 g)
2 ks Mrkva surova (200 g)

11% 4%

m Sacharidy ™ Bielkoviny ™ Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 - pocit prazdneho zaludka

OLOVRANT 15:50-16:30

1 ks Cvikla surova (200 g)
327 g Spagety z celozrnnej tvrdej pSenice (100 g suchych)
163 g Cestoviny kolienka z bielej tvrdej pSenice (50 g suchych)
100 g Tvaroh tucny
4 PL Sladeny kakaovy prasok
1CL Skorica mleta

1¢L Kurkuma mleta



 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka

VECERA 20:45-21:15
800 ml Zeleninové smoothie so 400 ml vody
1 ks Cvikla surova (299 g)
1ks Jablko (144 g)

160 g Hlavkovy salat
Y2 ks Mrkva surova (54 g)

lg Vnat

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka



CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
H Tuky

PRiJEM TEKUTIN 3.6L

NEDELA - 10.5.2015

RANNA HMOTNOST 88.1 kg

DLZKA SPANKU 7 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 7:50-8:00
416 g Varené pSeno (100 g suchého, namocené 16 hodin)
1L Skysnuté mlieko
6 PL Sladeny kakaovy prasok
2 PL Med lesny

1¢L Skorica mleta



1¢L Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky

POTRENINGOVE JEDLO 11:25
3 tablety Aminostrong

100 g Gainer jahodovy so 400 ml vody

 Sacharidy ® Bielkoviny ™ Tuky




Zeleninovy vyvar (mrkva, petrzlen, cibul'a, viiat, jarna

400 ml . hulka)

700 g Francuzske zemiaky s klobasou, smotanou a syrom

550 g Varené zemiaky

50¢g Smotana 33 %

40 ¢g Klobasa (bez Skrobu, lepku, pridavnych latok a dusitanov)
30 g Syr eidam 30 %

10 g Vajce

20¢g Zapecena mrkva a cibula
2 PL Bavorska horcica

1ks Cvikla surova (130 g)
1ks Mrkva surova (36 g)

60 g Kuceravy Salat

75 g Hlavkovy Salat

2 ks Cesnak

lg Vinat

2 CL Himalajska sol

1CL Francuzske bylinky
SACHARIDY 1614 g
BIELKOVINY 35.8¢

Sacharidy Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OLOVRANT 16:00-16:10
400 ml  Cierna kava
30¢g Puding BIO cokoladovy
350 ml Surové mlieko

1.5 PL Med lesny

m Sacharidy ™ Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

VECERA 18:00-18:10

203 g Varené pSeno (50 g suchého, namocené 16 hodin)
400 ml Skysnuté mlieko
4 PL Sladeny kakaovy prasok

3 PL Med lesny



1¢L Skorica mleta
1¢L Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

PRiJEM TEKUTIN 40L




SOBOTA - 9.5.2015

RANNA HMOTNOST 87.8 kg

DLZKA SPANKU 8 hod KVALITA SPANKU 4

RANAJKY 8:00-8:10

271 g Zitné vloéky (100 g surovych)

500 g Biely jogurt

6 PL Sladeny kakaovy prasok (33 g)
3 PL Med lesny

1CL Skorica mleta

1 CL Kurkuma mleta

1CL Rybi olej

m Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny




POTRENINGOVE JEDLO 11:20

100 g Gainer cokoladovy s 500 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 5 — ziadny

OBED 12:30-13:00
1L Surové mlieko
2 ks Jarny zavitok (bravéové miso, rezance salat, vajce,

krevety)

250 ml Caffe latte

 Sacharidy ™ Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




370 g
2 ks
3 ks

3 PL

17:20-17:45
Varena ryza natural (100 g suchej, namocena 24 hodin)
Cvikla surova (450 g)
Mrkva surova (260 g)
Med lesny
Skorica mleta
Kurkuma mleta
Francuzske bylinky

Rybi olej

9% 4%

i Sacharidy m Bielkoviny B Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny

DRUHA VECERA 20:05-20:15

500 ml

Zeleninové smoothie s 250 ml vody
Jablko (185 g)
Kuceravy Salat

Hlavkovy Salat



1 ks Mrkva surova (77 g)
1PL Med lesny

3g Viat

6% 4%

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
® Tuky

PRiJEM TEKUTIN 50L




PIATOK - 8.5.2015

RANNA HMOTNOST 87.3 kg

DLZKA SPANKU 6.5 hod KVALITA SPANKU 3

RANAJKY 8:30-9:00

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

125 ¢ vyroba)

101 g Syr Koliba
2 dcl Skysnuté plnotucéné mlieko
1ks Energy gél

1CL Rybi olej

i Sacharidy = Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM S - ziadny




DESIATA 10:30

0%

400 ml Cierna kava

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

OBED 11:30-11:45

670 g Vareny kuskus (130 g surového, predtym namoceny 3 hod)

150 g Tvaroh jemny

5PL Med lesny

2 PL Strihany kokos (10 g)
1 CL Skorica mleta

1CL Kurkuma mleta

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

13:40-14:00

1ks  Jablko (185 g)
Y2 ks Mango (200 g)
150 ml Cierna kava

3% 3%

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 4 — mierny

POTRENINGOVE JEDLO 17:00

200 g Gainer vanilkovy (60 g) a jahodovy (140 g) so 750 ml vody

[ Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky




POCIT HLADU PRED JEDLOM S — ziadny

20:15-20:30

Celozrnny zitny chlieb z kvasku (bez korky, vlastna

220 ¢ vyroba)

50g Syr eidam 30 %

150 g Cvikla surova

91¢g Hlavkovy salat
39¢g Paprika zelena
10 g Maslo

1CL Rybi olej

m Sacharidy ® Bielkoviny ® Tuky

POCIT HLADU PRED JEDLOM 3 — pocit prazdneho zaludka




CELKOVY KALORICKY PRIJEM

= Sacharidy
= Bielkoviny
B Tuky

Martin Chudy
Konzultant pre optimalne zdravie a vyzivu
www.martinchudy.sk
s,Prevezmite kontrolu nad svojim zdravim*
©2015



http://www.martinchudy.sk/

