Vazeni rodice,

Posilame Vam inspiraci, jak by se kluci méli stravovat, nez zac¢nou trénovat v ramci
akademii, je to i inspirace jak jist o vikendu, nebo o prazdninach,

Dékuji a preji hodné uspécht

Suchanek

Snidané

Pokud neni dopo trénink (zapas)

Chléb s vejci natvrdo, celer

(chléb celozrnny 70 g, vejce 2 ks, pomazankové maslo 30 g, rapikaty celer 100 g)

Houska s mrkvovou pomazankou

(houska celozrnna 2 ks=50 g, lu¢ina 50 g, tvaroh polotucny 80g, mrkev 180 g,
citronova stava, bylinky, seminka (néna 30 g)

Rybickova pomazanka s celozrnnou bagetou

(celozrnna bageta 50 g, tvaroh NT 100 g, sardinky 80 g, sul, pepr, jarni cibulka 30 g,
paprika 80 g)

Chléb s jadelem, redkvicky a dzus

(zitny chléb 50 g, jadel 100 g, maslo 10 g, redkvicky 80 g, jablecny dzus 100 ml)

Fitness palacinky se $penatem a syrem

(tvaroh 120 g, bilky 2 s, olej 5 ml, eidam 50 g, Spenat 50 g)

Chléb s lucinou, sunkou a paprikou

(celozrnny zitny 60 g, Sunka vybérova 60 g, lucina 30 g, ¢ervena paprika 150 g)

Dalamanek s tunakovou pomazankou

(dalamanek 70 g, zervé 20 g, maslo 15 g, tunak ve vlastni stavé 65 g, jarni cibulka
25 g, sul, pepr)

Chléb s vejci natvrdo, celer

(chléb celozrnny 70 g, vejce 3 ks, pomazankové maslo 30 g, rapikaty celer 100 g)

Snidané

Pokud je dopo trénink (zapas)

Zapeceny italsky toust

(toustovy chléb tmavy 4x22 g, eidam 30% 65 g, pesto 30 ml, rajcata 100 g)

Merunkova snidané s jogurtem

(miisli sypané 40 g, jogurt Hollandia bily 250 g, merunky 100 g, orechy 30 g)

Ovesna kase s boruvkami




(ovesné vlocky 40 g, mléko 300 ml, bortvky 70 g, ofechy 20 g)

* Kaiserka s arasidovym maslem a ovocem

(Kaseirka 65 g, arasidové maslo 50 g, jahody 100 g, kefir 250 ml)

* Chléb s Cottage s Sunkou , redkvicky

(zitny chléb 80 g, Cottage 150 g, kladenska pecené 48 g, nastrouhané redkvicky 100
g)

* (Qvesna kase s tvarohem a jablkem

(ovesné vlocky 40 g, mléko 00 ml, tvaroh polotucny 0 g, jablko 0 g, kesu 30 g)

* Houska s mrkvovou pomazankou

(houska celozrnna 1 ks=50 g, ludina 50 g, tvaroh polotucny 100 g, mrkev 180 g,
citronova stava, bylinky, seminka (néna 30 g)

* Livance z ovesnych vlocek

(vejce 1 ks, ovesné vlocky 40 g, banan 120 g (60 g rozmackat do tésta a 60 g
nakrajet na livance), olej 10 g, jogurt milko 140 g, vlasské orechy 15 g)

Dopoledni svacina pred tréninkem (pred zapasem)

* Jogurt s bananem a orechy

(banan 120 g, jogurt 200 ml, orechy kesu 30 g)

* Bily jogurt s vlockami a ovocem

* (bily jogurt Hollandia 200 ml, ovesné vlocky 20 g nebo corn flakes, mandarinka 60 g,
(néné seminko 30 g)_

* Jogurt bily s jahodami

(jogurt bily 250 g, jahody 100 g)

* Banan, podmasli a seminka

(banan 90 g, podmasli 300 ml, seminka slunecnicova 20 g)

* Jogurt bily s vlockami, ananasem a proteinem

(jogurt bily 200 g, ananas 150 g, vlocky ovesné 50 g, Nu3tion WPC 80 syrovatkovy
protein 40 g)

* Milko jogurt, pukance, jablko a ofechy

(milko recky jogurt 140 g, jablko 160 g, pekanové orechy 20 g, pohankové pukance
45 g)

Pokud neni dopo trénink

* Jogurt s pukanci, tvarohem, borivkami a mandlemi
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(jogurt 135 g, bortivky 80 g, pohankové pukance 20 g, tvaroh polotucny 60 g, trochu
mléka, mandlové lupinky 20 g

* Vajickovy pomazanka s knackebrotem

(vejce 2 ks, maslo 20 g, jarni cibulka 40 g, koreni, knackebrot 2 ks = 26 g)

* Knackebrot se Sunkou a gervais, kedlubna

(knackebrot 3x13 g, Sunka veprova 100 g, gervais 30 g, kedlubna 100 g)

* Rohlik s kfenovou pomazankou, ledovy salat

pomazanka 15 g (tvaroh polotu¢ny 100 g a kfen 15 g, sul, pepf), rohlik 30 g, salat
60 g)

* Cottage s vlakninou a meloun

(Cottage 200 ml, Dobra vlaknina 40 g, vodni meloun 200 g)

Obéd

Obéd pokud je odpo trénink (zapas)

* Peceny kralik se Spenatem a bramborové noky

(krali¢i maso 100 g, vino bilé 30 ml, bramborové noky 60 g, oliv. olej 10 g, listovy
Spenat 120 g, cesnek, sul, koreni, tfesnovy kompot 100 ml)

* Kureci rolada s ryzi, salat

(kureci prsa 100 g, zampiony 50 g, basmati ryze 40 g, oliv. Olej 15 g, cibule 30 g,
horcice 7 g, sll, koreni, okurka salatova 100 g - bud’ jako salat s cibulkou, octem a
dochucené nebo ,,jen tak“)

* Treska a bramborovou kasi, salat zelny

(treska 150 g, bramborova kase 220 g, oliv. olej 7 g, citronova stava, sal, kmin,
zelny salat 120 g)

* Kureci platek na rajcatech, kuskus

(celozrnny kuskus 90 g, rajcata 80 g, protlak 20 g, kureci prsa 120 g, olej 5 ml,
cibule 40 g, petrzelova nat)

*  Bramborovo-hraskova kase s krutim platkem

(bramborova kase 250 g, hrasek 100 g, krGti platek 120 g, olej 5 ml)

* Gnocchi, kralik na viné se Spenatem

(krali¢i maso 120 g, Spenat 150 g, bramborové gnocchi 120 g, Cesnek, olej 5 g, bilé
suché vino 30 ml)

* Zapecena treska se stouchanymi brambory s pazitkou

(treska filet 110 g, Stouchané brambory 150 g, maslo 7 g, pazitka, citronova stava,
stl, kmin, grep 200 g)



Leco s ryzi a kurecim masem

(kureci prsa 120 g, ryze basmati 40 g, olej 10 ml, smés leco 200 g)

Obéd pokud neni odpo trénink

Hovézi platek s dusenou brokolici a ryzi

(ryze basmati 50 g, olivovy olej 10 ml, hovézi platek 150 g, brokolice 150 g, cibule
20 g)

Dusena mrkev s veprovym masem, brambory ve slupce

(veprové maso - kyta 130 g, brambory 150 g, olivovy olej 10 g, mrkev 150 g)

Hovézi steak s houbami, kuskus

(hovézi maso 120 g, Zzampiony 70 g, olej 10 g, s6jova omacka 1 lzice, kuskus 65 g,
brokolice 80 g, vyvar 1 dcl, petrzel)

Jatra na cibulce, ryze

(jatra 120 g, ryze basmati 40 g, oliv. olej 10 g, cibule 30 g)

Spagety s veprovym masem

(Spagety 40 g, veprové maso - kyta 120 g, cibule 20 g, rajcata v plechovce 130 g,
Cesnek 1 strouzek, paliva papricka 1 ks, koreni)

Dusené hovézi s basmati ryzi a dusenymi fazolkami

(hovézi maso 130 g, basmati ryze 80 g, dusené fazolky 150 g, oliv. olej 5 g, cibule
10g)

Jatra na cibulce s ryzi, kompot

(kureci jatra 120 g, basmati ryze 100 g, olej 5 ml, cibule 30 g, jable¢ny kompot 100
g)

Spagety s panenkou v rajcatové omacce

(Spagety 90 g, panenka veprova 100 g, rajcata loupana 100 g, cibulka 40 g, bazalka,
koreni)

Hovézi na houbach, papardelle

(libové hovézi maso 120 g, papardelle 30 g, olivovy olej 10 g, houby 100 g, cibule 30
g, zelny salat 100 g)

Leco s vejcem, chléb

(leco (cibule, paprika, rajcata) 200 g, vejce 2 ks, olej 5 ml, toustovy chléb tmavy
3x25 g)

Tagliatelle s tundkem, tofu a rukolou

(Tagliatelle Panzani 80 g, tunak 80 g, tofu 80 g, rukola 50 g, olivovy olej 5 ml)


http://www.kaloricketabulky.cz/potravina.php?GUID_Potravina=6f2b3be7e4e8ca23

Odpoledni svac¢ina pokud je trénink (zapas) odpoledne - inspirace i ve svacinach

Kefir s orechy
(kesu orechy 35 g, kefirové mléko 400 ml)

Jogurt s nektarinkou a lnénym seminkem

(jogurt bily 200 g, nektarinka 100 g, Inéné seminko 15 g)

Jogurt s pukanci, tvarohem, boravkami a mandlemi

(jogurt 135 g, bortvky 80 g, pohankové pukance 20 g, trochu mléka, mandlové
lupinky 20 g)_

Odpoledni svacina pokud neni trénink - inspirace i ve svacinach

Tvrdy syr, knuspi, okurka

(knuspi 30 g = 2 ks, Zervé 10 g, leerdamer 17% 75 g, okurka 100 g)

Sunka, grahamovy rohlik salat

(grahamovy rohlik 2x 40 g, lucina 20 g, Sunka nejvyssi jakosti 4 platky, ledovy salat
50 g)

Vajickovy pomazanka s knackebrotem

(vejce 2 ks, maslo 20 g, jarni cibulka 40 g, koreni, knackebrot 3 ks)

Cockovy salat se sunkou a susenymi rajcaty

(¢ervena ¢ocka 50 g, susena rajcata v oleji 15 g, sunka veprova 80g )

Vecere, mozno i inspirace i v obédé

Tortilla se syrem a kukurici

(tortilla psenicna 75 g, kukurice konzervovana 25 g, zakysana smetana 12% 20 g,
ledovy salat 20 g, eidam 20% 30 g, cherry rajcata 30 g)

Restované kruti maso s grilovanou zeleninou, quinoa

(grilovana zelenina - cuketa, cibule, papriky = 200 g, kriti maso 110 g, quinoa 30 g,
olej 3 ml)

Aljasska treska se zapecenym lilkem

(treska filet 130 g, lilek 200 g, kukurice konzervovana 80 g, olivovy olej 7 g,
pazitka, citronova Stava, sul, kmin)

Zapecené tousty

(6 platku toustovych chlebi=3 tousty, eidam 30% 100 g, bazalka, rajcata 100 g,
oregano, bazalka)



Tortilly s krutim masem, avokaddem a zeleninou

(Kukuri¢né tortilly 100 g -2 ks, kriti prsa 130 g, avokado 50 g, chilli, ledovy salat
100 g, sterilovana kukurice 25 g, rajcata 50 g)

Kuskusovy salat s tunakem a zeleninou

(kuskus celozrnny 50 g, tunak 100 g, olivovy olej 10 g, mix Cerstvé zeleniny 200 g)

Salat z grilované zeleniny

(grilovana zelenina (cukety, papriky, rajcata) 200 g, Smakoun hliva 100 g, balkansky
syr 100 g, psenicno-zitny chléb na krutony 50 g, koreni, olej 5 ml)

Michana vejce s rajcaty a pazitkou

(Vejce 3 ks, rajcata 70 g, pazitka 20 g, maslo 5 g, kaiserka cerealni 40 g)
Bulgurito
(bulgur 50 g, kriti prsa 120 g, olej 5 ml, mrazeny mix zeleniny 150 g, kofeni)

Syr s pita chlebem a cervenou repou

(Cerstvy syr prirodni 100 g, Cervena repa 150 g, polnicek 20 g, vlasské orechy 5 g,
pita chléb 65 g)

Druha vecere

Tvaroh polotucny a milko jogurt recky bily

(tvaroh 100 g, jogurt 140 g)

Tvaroh polotucny a bily jogurt Hollandia

(jogurt 100 g, tvaroh 100 g)

Cottage syr
(Cottage 1 baleni)

Slehany tvaroh s mrazenymi malinami, vlocky

(tvaroh polotucny 250 g, maliny 50 g, Inéné seminko 5 g, ovesné vlocky 10 g)

Cottage s okurkou dochuceny bylinkami, rohlik
(Cottage 100 g, okurka 100 g, sojovy rohlik 45 g)

Bily jogurt s tvarohem a kakaem
(jogurt Hollandia 100 g, tvaroh polotucny 50g, lZicka kakaa s nizkym obsahem tuku,
Dobra vlaknina 50 g)

Ricotta naslehana s boruvkami,a mandlemi
(ricotta 60 g, jogurt 1 polévkova lZice, mandlové platky 3 g)

Bily jogurt Milko recky
(jogurt Milko 140 g)

Cottage s kukuri¢nymi lupinky
(Cottage 70 corn flakes 15 g)

Tvaroh polotuény a milko jogurt fecky bily, bortvky




(tvaroh 100 g, jogurt 140 g)

Cottage syr, jogurt, kapie
(Cottage 100 g, bily jogurt 70 g, kapie )

Zeleninovy salat, tvrdym tvarohem, jogurtem a seminky
(bily jogurt milko 70 g, tvaroh tvrdy polotucny na kosticky 50g, Cerstva zelenina-
120 g (rajcata, Cinské zeli), dynova seminka 10 g)

Cottage s rapikatym celerem dochuceny bylinkami
(Cottage 50 g, celer 100 g)

Mrkvové hranolky s dipem
(zakysana smetana 30 g, jogurt 70 g, tvrdy tvaroh 50g, mrkev 180 g)

g)

Ricotta s krizalami
(ricotta 60 g, jogurt, krizaly 15 g)




