
Svačinový rozvrh na týden
Vytiskněte, přicvakněte na lednici a máte po ranním vymýšlení.

INSPIRACE NA TENTO TÝDEN

Po celozrnný rohlík se šunkou a sýrem + nakrájená okurka

Út tortillové šnečky – tortilla s lučinou a šunkou, nakrájená na kolečka

St krabičkový mix – kostičky sýra, hroznové víno nebo jablko a pár krekrů

Čt pečivo s tvarohovou pomazánkou s pažitkou + mrkvové hranolky

Pá sendvič + jablko – a malá páteční odměna za celý týden 🥔

NÁŠ VLASTNÍ ROZVRH

Po

Út

St

Čt

Pá

Rychlý tahák: dobrá svačina = základna (pečivo) + bílkovina (sýr, šunka, tvaroh) + ovoce či zelenina + pití. A
nezapomeňte na pevnou krabičku – banán na dně aktovky nemá šanci.
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