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¢aj, chlieb s maslom, Sunka, raj¢ina

RANAIKY < S0schles
6:30 o 50 g Sunky
o 100 g rajcina
>
/ DESIATA  pomaranc V
o g pomaranc
9:30
bravcové maso s jablkami, zemiaky,
OBED mrkvovo-zelerovy Salat
o 150 g bravcového masa
1230 o 150 g zemiakov

o 150 g mrkvovo-zelerovy Salat

OLOVRANT SRS 0y St Al
15:30 ¢

VECV:ERA zemiakova polievka, chlieb
18:30 o 50 g chlieb

ak chodite spat cca o0 23:00 az 24:00 a ste hladny

2. VECERA zeleninovy Salat so syrom
20:30

Cely den obsahuje: 83 g bielkovin, 74 g tuku, 177 g sacharidov

V¥

14 g bielkovin
14 g tuku
30 g sacharidov

300 kcal = 1254 kJ
-

11 g bielkovin
O g tuku
17 g sacharidov

70 kcal = 293 kJ
26 g bielkovin

25 g tuku
64 g sacharidov

585 kcal = 2448 kJ

19 g bielkovin
7 g tuku
4 g sacharidov

140 kcal = 585 kJ

9 g bielkovin
11 g tuku
55 g sacharidov

355 kcal = 1484 kJ

14 g bielkovin
17 g tuku
7 g sacharidov

237 kcal = 990 kJ

1706 kcal = 7132 k3J



.

MENU 1

celozrnny chlieb s rybacou natierkou,
ako priloha ¢erstva zelenina

RANAJKY

miska cerstvého ovocia s bielym
DESIATA  jogurtom

nezahustovana zeleninova polievka

OBED dusené kuracie na zelenine, varené
zemiaky, Salat z Cerstvej Cervenej repy

puding s ¢erstvym ovocim (napr. slivky,

OLOVRANT ¢y éoried ky, jahody)

zapekané zemiaky s brokolicou, ako
priloha mrkvovy Salat

VECERA

MENU 3

RANAJKY ¢aj, tmavy chlieb, maslo, Sunka,
paprika

DESIATA jablko alebo banan

(0]=]=>) polievka porova, rybie filé na masle,
zemiaky a paradajkovy Salat

OLOVRANT jogurtovy napoj a kaiserka

VECERA

vlo¢kovy nakyp s ovocim, ovocna Stava

TII D

VHODNY PRE SENIOROV

£
MENU 2

biela kava a celozrnny rozok, maslo,

RANAJKY platok syra

DESIATA jogurt, jablko, prip. hruska

OBED *zeleninova polievka s krupami
*kuracie soté s ryzou, ladovy Salat

strdhana mrkva s citrébnom a

OLOVRANT medom

acidofilné mlieko a varené zemiaky
s oprazenou cibulkou

VECERA

MENU 4

RANAJKY ¢aj, hrianky s *natierkou z Cervenej
SoSovice s orechmi, l[adovy Salat

DESIATA ‘Sfahany tvaroh s ovocim a lanovymi
semienkami

*brokolicova polievka
*Stihla trilogia (pecené bravcove
stehno s knedlou a kyslou kapustou)

OBED

OLOVRANT jablko

VECERA

*Sopsky Salat

* recept ndjdete v nasej Malej kucharke pre seniorov




