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

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

Z E L E N I N A  mix: 130 -150 -  175 g

L U Š T Ě N I N Y
suché: 70 -  80 -  90 g
vařené: 210 -  240 -  270 g

M A S O 130 -  150 -  175 g

R Y B Y 150 -  180 -  200 g

O V O C E 1 ks jablko + 1 ks 150 g

T V A R O H ,  S Ý R 80 -  100 -  125 g

J O G U R T ,
K E F Í R ,  T O F U

150 -  180 -  210 ml

H L Í V A ,
S H I I T A K E

150 -160 -  175 g

S E M Í N K A  M I X
mandle,  s lunečnice,  dýně
celkem 45 -  55 -  65g

B R A M B O R Y  
O B I L O V I N Y

pohanka, rýže, bulgur,  kuskus, quinua, ovesné vločky 
těstoviny suché: 40 -  55 -  70 g
vařené: 100 -  120 -  150 g

Ž I T N Ý  C H L É B
Ž I T N É  V L O Č K Y
M O U K A  Ž I T N Á

1 -  4 ks na den, kraj íc cca 30g

1 porce 25 -  35 g

DOKONALÁ osmička
D O P O R UČE N É  P O R C E


