
NÁHRADNÍ PRODUKTY

Ryby (libové)

Obilné produkty

Maso a ryby (libové)

Mléčné výrobky Odtučněné

Tuky
Avokado
Olivový olej
Řepkový olej
Černé olivy
Přepuštěné máslo
Máslo
Kokosové mléko

Mléčné výrobky (tekuté)

Maso, ryby, tofu (polotučné)
Kuřecí stehna
Vepřová panenka
Vepřová šunka
Tofu natural/uzené

Mléčné výrobky (polotučné)

Ovoce

Sladidla
Med

Agávový sirup

Hnědý cukr (třtinový)

Javorový sirup

Zelenina

Tučné ryby

Maso, vejce, ryby (tučné)

Mléčné výrobky Plnotučné

Produkty z dané kategorie si můžete
mezi sebou vyměňovat při zachování

dané hmotnosti
(všechny gramáže jsou uvedeny v

suchém stavu)

150 gKrůtí prsa
150 gKuřecí prsa
150 gMleté krůtí maso
150 gKrevety
150 gTuňák ve vlastní šťávě
150 gMořské plody
150 gLibová ryba

150 gNowaco Filé porce
150 gKrevety
150 gPstruh
150 gHalibut
150 gTuňák ve vlastní šťávě

100 gOvesné vločky
100 gŠpaldové vločky
100 gJáhly
100 gPohankové vločky/pohanka
100 gVločky rýžové instantní
140 gChléb toustový celozrnný
150 gŽitný chléb lidl

90 gRýžové chlebíčky
120 gCelozrnná bageta
120 gKaiserka cereální 60g
120 gTesco žitná houska
120 grohlík bílý
400 gBrambory
400 gSladké brambory - Bataty

100 gQuinoa
100 gBulgur

100 gJasmínová rýže

100 gRýže basmati

100 gKukuřičné špagetové nudle

100 gPenne celozrnné těstoviny

100 gCelozrnné špaldové těstoviny

100 gTěstoviny penne

100 gPšeničná mouka 

100 gCelozrnná špaldová mouka

150 gNoky

150 gSkyr
150 gTvaroh odtučněný
150 gCottage cheese light
180 gŘecký jogurt 0%
100 gOlomoucké tvarůžky / sýr Harzer

30 gProtein (odměrka)

100 g
100 g
150 g
180 g

100 gMléko 1.5%
100 gkefír 2%
100 gpodmáslí

80 g Bílý jogurt
200 gRostlínný nápoj slazený

125 gMozarella light
200 gCottage cheese light
100 gcamembert figura (light)

70 g
12 g
12 g
90 g
15 g
15 g
55 g

100 gsmetana 12%

30 g

20 g

20 g

20 g

20 g

20 g

20 g

25 g

30 g

25 g

50 g

20 g Parmazán

Mascarpone

Hořká čokoláda 90%

Libovolné ořechy

Krém ořechový nebo Tahini

Kokos strouhaný

Dýňová semínka

Slunečnicová semínka

Pomazánka smetanová (např. Lučina)

Bryndza

Niva

Ricotta

150 gVepřová krkovice

3 ks Vejce
150 gTučné ryby

10 g

10 g

8 g

8 g

120 gMozarella
120 gSýr feta
100 gCamembert

200 gLucina kozí sýr
80 gKrolewski Original 45 % sýr

80 g sýr Gouda

200 gMaliny
200 gJahody

100 gČerstvé borůvky
100 gJablko
100 gPomeranč
100 gHruška
80 gMango

80 g
50 g

Hroznove vino
Banán

30 gDžem Schwartau Méně cukru

20 g Rozinky

100 gLosos
90 gUzená makrela

90 g
90 g

Uzený losos
Sleď, solený

100 gLibová ryba + 10g olivový olej

100 gCherry rajčata
100 gOkurka

80 g

80 g

60 g

50 g

50 g

Salát - ledový, rukola, polníček 

Ředkvička

Špenát

Žlutá paprika

Brokolice

50 gMrkev



Může tě zajímat
 50% sleva na mé e-knížky

Slevový kupón: vítej50

https://form.simpleshop.cz/BRM6g/

https://form.simpleshop.cz/BRM6g/

