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DOPORUCENE PORCE

Dle hmotnosti: do 75 kg, do 95 kg, od 96 kg

ZELENINA mix: 130 -150 - 175 g
OVOCE 1 ks jablko + 1 ks 150 g
MASO 130 - 150 - 175 ¢
TVAROH, SYR 80 - 100 - 125 g
‘JOG,URT’ 150 - 180 - 210 ml
KEFIR, TOFU
RYBY 150 - 180 - 200 g
HLIVA, 150 -160 - 175 g
SHIITAKE

v - suché: 70 - 80 - 90 g
LUSTENINY varené: 210 - 240 - 270 g

mandle, slunecnice, dyné

SEMINKA MIX celkem 45 - 55 - 65¢

BRAMBORY pohanka, ryze, bulgur, kuskus, quinua, ovesné vloCky
téstoviny suché: 40 - 55 -70¢g

OBILOVINY vafené: 100 - 120 - 150 g

ZITNY CHLEB 1 - 4 ks na den, krajic cca 30g

ZITNE VLOCKY

~ L 1 porce 25 - 35 ¢
MOUKA ZITNA

Ing. Monika Hemerova, Metabolic Balance® poradce, www.dokonala-postava.com, tel.: +420 777 732 227
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