G GymBegyn

¢ Maso aryby (libové)
150 gKrlti prsa
150 gKureci prsa
150 gMleté kriti maso
150 gKrevety
150 gTunak ve viastni stave
150 gMorské plody
150 glibova ryba

NAHRADNI PRODUKTY

Produkty z dané kategorie si mUzete
mezi sebou vymeénovat pri zachovani
dané hmotnosti
(vSechny gramaze jsou uvedeny v
suchém stavu)

& Maso, vejce, ryby (tucné)
150 gVeprova krkovice

3ks Vejce

150 gTucné ryby

2> 7 Ryby (libové)
150 gNowaco Filé porce
150 gKrevety
150 gPstruh
150 gHalibut
150 gTunak ve viastni stave

Maso, ryby, tofu (polotucné)
100 g Kurecistehna

100 g Veprova panenka
150 g Veprova sunka
180¢g Tofunatural/uzené

&» Tucnéryby

100 glLosos

90 gUzena makrela

90 g Uzeny losos

90g Sled, soleny

100 glibova ryba + 10g olivovy olej

v J 4

Milécné vyrobky Odtucnéné
150 gSkyr
150 gTvaroh odtucnény
150 gCottage cheese light
180 gRecky jogurt 0%
100 gOlomoucké tvaruzky / syr Harzer

30 gProtein (odmérka)

« Milééné vyrobky (polotucné)
125 gMozarella light
200 gCottage cheese light
100 gcamembert figura (light)

Milécné vyrobky PInotucné
120 gMozarella
120 gSyr feta
100 gCamembert
200 glucina kozi syr
80 gKrolewski Original 45 % syr
80g syrGouda

&7 Obilné produkty
100 gOvesné vlocCky

100 gSpaldové viogky

100 gJahly

100 gPohankové vlocky/pohanka
100 gVlocky ryzoveé instantni
140 gChléb toustovy celozrnny
150 gZitny chléb lid]

90 gRyzove chlebicky

120 gCelozrnna bageta

120 gKaiserka cerealni 60g

120 gTesco zitna houska

120 grohlik bily

400 gBrambory

400 gSladkeé brambory - Bataty

100 gQuinoa
100 gBulgur

100 gJasminova ryze

100 gRyze basmati

100 gKukuri¢né Spagetové nudile
100 gPenne celozrnné téstoviny
100 gCelozrnné Spaldové téstoviny
100 gTéstoviny penne

100 gPsSeni¢na mouka

100 gCelozrnna spaldova mouka

150 gNoky

&<

w: MIlécné vyrobky (tekuté)
100 gMIéko 1.5%

100 gkefir 2%

100 gpodmasli

80g Bilyjogurt

200 gRostlinny napoj slazeny

.. Tuky

76 g Avokado

12g Olivovy olej

12g Repkovy olej
90g Cernéolivy

15g Prepusténé maslo
15g Maslo

55g Kokosové miéko
100 gsmetana 12%

30g Mascarpone

20g Horka cokolada 90%

20 g Libovolné orechy

20g Krém orechovy nebo Tahini
20g Kokos strouhany

20g Dynovaseminka

20g Slunecnicova seminka

25g Pomazanka smetanova (napf. Lucina)

30g Bryndza
259 Niva
50g Ricotta

20 g Parmazan

fz'r. Ovoce
200 gMaliny
200 gJahody

100 gCerstvé bordvky
100 gJablko

100 gPomeranc

100 gHruska

80 gMango

80 g Hroznovevino
50g Banan

30 gDzem Schwartau Méné cukru

20 g Rozinky

@t Zelenina
100 gCherry rajcata

100 gOkurka
80 g Salat - ledovy, rukola, polnicek

80 g Redkvitka
60 g Spenat

50 g Zluta paprika
50 g Brokolice

50 gMrkev

4 Sladidla

o J

10 9 Med
10g Agavovy sirup
8¢ Hnédy cukr (titinovy)

8g Javorovy sirup




Muze té zajimat
50% sleva na me e-knizky

Slevovy kupon: vitej50

Joanna Marszat-Sestak
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https://form.simpleshop.cz/BRM6g/
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