Dalamánek 1 ks (70 g): 854 kJ, 4,8 g BK, 2,5 g T, 38,3 g S

Chléb celozrnný žitný Fit den 2 plátky (2 x 42 g): 664 kJ, 4,6 g BK, 0,8 g T, 29,4 g S

Sporty chléb Fit den Penam 100: 1156 kJ, xxx g BK, 11 g T, 1,5 g S

Žitný chléb 2 plátky Lídl (2x 56 g): 992 kJ, 6,4 g BK, 2 g T, 42,6 g S

Kaiserka vícezrnná 1 ks (60 g): 600 kJ, 5,4 g BK, 1,7 g T, 27,2 g S

Kornspitz 1 ks (60 g): 596 kJ, 5,5 g BK, 1,4 g T, 26,4 g S

Toustový chléb cereální Penam 50 g: 500 kJ, 4,7 g BK, 2,9 g T, 18,6 g S

Knackebrot 5 plátků (5x9 g): 750 kJ, 5,5 g BK, 1,5 g T, 34,5 g S
Křehké plátky kukuřičné se sýrem ½ balení (32 g): 500 kJ, 3,2 g BK, 1 g T, 24,1 g S

Active křehké rohlíkčky celozrnné 4 ks (4x13 g): 860 kJ, 6,8 g BK, 3,6 g T, 35,2 g S

Lučina linie 60 g: 390 kJ, 5 g BK, 6,35 g T, 4 g S

Cottage (ne sladkou příchuť) 150 g: 745,5 kJ, 16,5 g BK, 10,5 g T, 4,5 g S

Pomazánka tataráček 115 g (Lídl): 722,2 kJ, 4,4 g BK, 11,3 g T, 14,8 g S

Pomazánka francouzská (Lídl): 661 kJ, 8 g BK, 10,9 g T, 8,7 g S

Cizrnová pomazánka s vajíčkem 100g (Lídl): 650 kJ, 6,8 g BK, 6,9 g T, 16,5 g S

Nízkotučný tvaroh 100 g: 290 kJ, 12,6 g BK, 1 g T, 3,4 g S

Rama 10 g: 223 kJ, 0 g BK, 6 g T, 0 g S
Máslo čerstvé 10 g: 300 kJ, 0,07 g BK, 8 g T, 0 g S

Šunka drůbeží 50 g (nad 90 % masa): 256,5 kJ, 10,3 g BK, 2,2 g T, 0,6 g S

Šunka vepřová 50 g (nad 90 % masa): 544,5 kJ, 4,5 g BK, 4,5 g T, 0,8 g S

Eidam 30% t.v.s. (50 g): 552,5 kJ, 14,5 g BK, 8 g T, 0,7 g S

Gervais 80 g: 624 kJ, 4,8 g BK, 13,6 g T, 2,4 g S

Vejce 1 ks (50 g): 287,5 kJ, 6,3 g BK, 4,6 g T, 0,7 g S

Mléko polotučné 100 ml (1,5 % tuku): 192 kJ, 3,2 g BK, 1,5 g T, 4,8 g S

45 g ovesných vloček jemných s vlákninou (4 lžíce): 663 kJ, 6,3 g BK, 3 g T, 22,8 g S

45 g ovesných vloček (4 lžíce): 690 kJ, 5,9 g BK, 2,9 g T, 26 g S

Kefírové mléko neochucené 500 ml nízkotučné: 765 kJ 16,5 g BK, 5,5 g T, 20 g S

Kefírové mléko ochucené nízkotučné 450 ml (višňové): 1228,5 kJ, 13 g BK, 4 g T, 49,5 g S
MUŽ

Snídaně: 2 406 kJ

Přesnídávka: 481 - 962 kJ

Oběd: 2 406 - 3 368 kJ

Svačina: 481 - 962 kJ

Večeře:1 925 - 2 406 kJ

ŽENA

Snídaně: 1 516 kJ

Přesnídávka: 303 - 606 kJ

Oběd: 1 516 - 2 123 kJ

Svačina: 303 - 606 kJ

Večeře:1 213 – 1516 kJ

