Svacinovy rozvrh na tyden

Vytisknéte, pricvaknéte na lednici a mate po rannim vymysleni.
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INSPIRACE NA TENTO TYDEN
Po celozrnny rohlik se Sunkou a syrem + nakrajena okurka
Ut tortillové Snecky — tortilla s lu¢inou a Sunkou, nakrajena na kolecka
St krabi¢kovy mix — kosticky syra, hroznové vino nebo jablko a par krekr(
Ct pecivo s tvarohovou pomazéankou s pazitkou + mrkvové hranolky

Pa sendvi¢ + jablko — a mala pate¢ni odména za cely tyden @

NAS VLASTNi ROZVRH

Po

St

Rychly tahak: dobra svacina = zakladna (pecivo) + bilkovina (syr, Sunka, tvaroh) + ovoce ¢i zelenina + piti. A
nezapomente na pevnou krabic¢ku — banan na dné aktovky nema sanci.
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