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7 Dieta 200g sacharidd
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Dieta 200g sacharidu, 90g B, 70g T, 1800 kcal,7500 kJ

Snidané: 40g S: 70g chleba (35gS)
20g rostlinny tuk
409 syr (2 platky)
bila kava (100ml mléka — 5gS)

Svacina: 30g S: 120g ovoce (jablko)
30g chleba
Obeéd: 509 S: Pfilohy za 40g S: 190 g brambory

559 syrové téstoviny (cca 165g varenych)*
50g syrové ryze (cca 150g varené — dle druhu ryze)*
849 houskové knedliky
84g bramborové knedliky
689 syrové cocky (cca 170g varené)*
200g bramborové kase
Maso 100g
Zelenina 100g
Mouka 15g (119S)
Tuk 15 - 20g

Svacina: 30g S: jogurt bily 150g
40g chleba (peciva) cca 1ks mensi

Vecere: 50g S: Pfilohy za 40g S: 190 g brambory
viz obéd

Maso 100g
Zelenina 150g (okurka, rajCe, event. sladsi druhy za 1VJ=10gS)
Mouka 10g
Tuk 15 - 20g (rostlinny)
Nebo 100g chleba (50gS) + syr (Sunka), zelenina, maslo (rostlinny tuk)
Druha vecefre: zadna
* vahy varenych potravin jsou orienta¢ni z divodu rozdilného navareni riznych druht ryze, téstovin

Tabulka zamén pfiloh na 3,5 VJ, 4VJ, 5VJ, 6VJ a mnozstvi priloh na 1VJ

Prilohy 359 S 409 S 509 S 60g S 10g S (1VJ)
Brambory 170g 190g 240g 2809 50g
RyZe syrova 45g 50g 659 80g 13g
RyZe vafena 389
Téstoviny syroveé 489 55¢g 70g 85¢g 149
Téstoviny vafené 429
Cocka 60g 689 859 103g 17g
Cocka varena 43g
Bramborova kase 170g 200g 260g 300g 509
Housk. knedlik 749 849 105¢g 125¢g 219
Bramb. knedlik 749 849 105¢g 125¢g 219
Chleba 709 80g 100g 1209 20g

Vysveétlivky: VJ — vyménné jednotky,S-sacharidy,CZ-celozrnny
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