Martin Jungmann - osobni trenér - FITSMART.CZ

Potravina Bilkoviny Tuky
Hovézi zadni 20g 4g
Hovézi predni 18 g 10g
Hovézi svickova 20g 4
Veprova panenka 20g 5g
Veprové krkovice 19¢g 10g
Veprova plec 17 g 18 g
Veprova kyta 17 g 8¢g
Kufeci prsa 23g 15¢g
Kuteci stehno bez klize 20g 5g
Krati prsa 23g 1lg
Krati stehno s kGzi 18 g 11g
Jehnéci maso 17 g 12g
Skopové maso 17 g 19g

Potravina Bilkoviny Tuky
rKr:Z(:aenské pecené 90 % 16,5 ¢ 55¢
DribeZi $unka 20g 4,48
Prosciutto Crudo 27¢g 14 g
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Ryby a morské plody

Potravina Bilkoviny Tuky
Tunak 22 g 1lg
Pstruh 21¢g 10g
Treska tmava 19g lg
Makrela 19g 20g
Stika 19¢g 1g
Candat 19g lg
Sardinky 18 g 6g
Losos s kuzi 19g 17 g
Kapr 19¢g 5g
Krevety 20¢g Og

Potravina Bilkoviny Tuky
Tunak 22¢g lg
Pstruh 21¢g 10g
Treska tmava 19g 1lg
Makrela 19g 20g
Stika 19¢g 1g
Candat 19g lg
Sardinky 18g 6g
Losos s kazi 19¢g 17¢g
Kapr 19¢g 5g
Krevety 20g Og

Stranka 2



Martin Jungmann - osobni trenér - FITSMART.CZ

MIléko a mlécné vyrobky

Potravina Bilkoviny Tuky Sacharidy
MIéko polotucné 3g 15¢g 5g
Jogurt bily 3,8 % tuku 5g 3,8g 45¢g
Acidofilni mléko mléko, kefir 3g 15¢ 3,8g
Recky jogurt milko, bily, 59

L
:\;I)i:;:rs;;m Active 9g 18¢g 64g
Skyr bily 0 % tuku 12 g Og 4g
Recky jogurt bily 5 % tuku 10g 4g 5g
Ovdi jogurt 5g 43¢g 55¢g
Tvaroh odtucnény 12 g 05g 4g
Tvaroh polotucny 10g 3,8g 4g
Tvaroh tucny 9 9¢g 35¢g
Olomoucké tvarazky 28 g 05g 2,6g
Hermelin 20g 26g 0,5g
Cottage 12 g 7g 38
Lucina 75¢g 26¢g 25¢g
Eidam 30 % tuku v susiné 27 g 17g 0,5g
Eidam 20 % tuku v susiné 32¢g 11g 2g
Gouda 43 % tuku v susiné 26¢g 26¢g l,4g
Parmazan 35¢g 3,24 ¢ 26¢g
Mozzarella 17 g 16g 2g
Kozi syr Cerstvy 21¢g 19g l4¢g
Kozi syr tvrdy 31g 35,6g 2,2g
Ovdci syr Cerstvy 17 g 215¢ 3g
Ovdi syr tvrdy 27 g 32¢g 0,5g

Stranka 3




Martin Jungmann - osobni trenér - FITSMART.CZ

Potravina Bilkoviny Sacharidy
Cocka zelend 23g 37g
Cocka cervend 25¢g 34¢g
Cizrna 20g 50g
Hrach 24 g 60 g
Fazole bilé 23 g 60 g
Fazole Cervené ledviny 25g 40¢g
Arasidy 25g 20 g (49 g tuku)

Rostlinné nahrazky masa

Potravina Bilkoviny Tuky Sacharidy
Tofu l4¢g 8¢g 2g
Tempeh 20g 19g 10g
Seitan 21g 1,7¢g 8,2g
Sojové maso 44 g 2g 32¢g

Obiloviny a pseudoobiloviny

Potravina Bilkoviny Sacharidy
Ryze jasminova 7¢ 79g
Oves (ovesné vlocky) 13 g 68 g
PSenice 12 g 71g
JeCmen 10g 71g
Zito 9g 73g
Kukufice 4g 24 g
Cirok 10g 71g
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Pecivo a téstoviny

Potravina Bilkoviny Tuky Sacharidy
Cerealni kaiserka 1l1g 5g 43 g
Chléb zitny 8¢g 1g 48 g
suneticony s 7e e
Celozrnnd bageta 10g 4g 42 g
Semolinové téstoviny 13 g 2g 67 g
Celozrnné téstoviny 13 g 2g 68 ¢g
Kuskus 14 g 2,7g 66 g
Potravina Bilkoviny Tuky Sacharidy
Vlasské ofechy 15g 63 g 18 g
KesSu ofechy 18 g 45 g 26¢g
Liskové ofechy 19g 62g 8¢g
Pistacie 20g 50¢g 17 g
Mandle 21g 53¢ 7¢
Makadamové 8¢g 14 g 76 g
Pekanové orechy 10g 71¢g 14 g
Piniové ofechy l4g 68¢g 13 g
Sluneénicova seminka 25¢g 56¢g 4g
Konopna seminka 32¢g 51¢g 6,4¢g
Dyriova seminka 37¢g 46 g 2g
Chia seminka 21g 31g 20g
Sezamova seminka 22¢g 58¢g 22¢g
Lnéna seminka 22¢g 428 3g
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