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zkontroluj
bilkoviny u
snidané, mas 15 g?

nesmazené prilohy
jsou zaklad

lednici napln syry s
30 % tuku

kdyZ nestihnes
teply obéd, pocita
se i studeny

200 g ovoce denné
je doporucené
mnozZstvi

napln lednici
potravinami pro
snadnou pFipravu

zeleninu zarad k
obédu i k veceri

odlehdci vecCerni
misani

rozmysli si zdroje
bilkovin v dalSim
tydnu

posledni jidlo jez 2
hodiny pred
spanim

kolik viakniny mas
u shidané?

do svého Zivot..
pustte orechy a
seminka, lzici
denné




