Nakupni seznam
s tipy na rychla jidla

CO BY VAM DOMA NEMELO CHYBET, POKUD SE CHCETE LEPE STRAVOVAT

MONIKA RYCHLOVSKA TELUPILOVA






e Celozrnnd ovesnd kase

¢ Nutrend Proteinovd kase

* Knuspi Proteinovd kase

* GRIZLY Miisli pfes noc Seminkové

* GRIZLY Miisli pres noc Proteinové

® Semix Misli srdicka s ¢okoliddou, kokosem a Skyrem

® Semix Miisli srdicka s papdjou a Milko feckym jogurtem 0,5%
® Proteinovd palacinka s ¢ekankovym sirupem a ovocem

* Proteinovy koktejl s bandnem a lzici vlocek

e Semix Spaldové celozrnné lupinky s cokolidou a s mlékem 1,5%.


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.grizly.cz/auga-celozrnna-ovesna-kase-jablko-a-skorice-bio-60-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/nutrend-protein-porridge-50-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/knuspi-proteinova-kase-vanilkova-500-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/grizly-musli-pres-noc-seminkove-600-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/grizly-musli-pres-noc-proteinove-1000-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/semix-musli-srdicka-s-cokoladou-a-kokosem-50-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/semix-musli-srdicka-s-papajou-50-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/proteinova-palacinka-320-g--10-porci/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/4slim-cekankovy-original-480-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/proteinovy-koktejl-ketomix-1200-g/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/semix-spaldove-celozrnne-lupinky-s-cokoladou-200-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1

® Day Up Dezert ovocny s merurikou, kokosem a tapiokou

® Day Up Dezert ovocny s kokosem, mangem a tapiokou

® Day Up Dezert ovocny s kokosem, grandtovym jablkem a tapiokou
* Mixovany kefir s malinami

* Bily jogurt Klasik s bortivkami.


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.grizly.cz/day-up-dezert-ovocny-s-merunkou-kokosem-a-tapiokou-100-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/day-up-dezert-ovocny-s-kokosem-mangem-a-tapiokou-100-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/day-up-dezert-ovocny-s-kokosem-granatovym-jablkem-a-topiokou-100-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
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https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=

o Té¢stoviny z cervené cocky s mikem a ¢ekankovym sirupem
o Cizrnovd vietena s pestem a strouhanym syrem 30 % t.v.s.
* Celozrnné $pagety s bolonskou oméckou

e PROBIO Risotto Arborio BIO s kufecim masem

® Pohankovi polévka s ¢ervenou ¢ockou

* Asijskd polévka s ryZovymi nudlemi

* Houbovd polévka s krutony z grahamového rohliku

* [osos s pecenymi bramborami a dusenou zeleninou

® Zeleninovy saldt s cizrnou

* TFalafel peceny v troubg.

www.telupilka.cz


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.grizly.cz/green-apotheke-gigli-z-cervene-cocky-250-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/4slim-cekankovy-original-480-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/country-life-testoviny-vretena-s-cizrnou-300-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/arisi-bazalkove-pesto-s-rajcaty-130-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/girolomoni-testoviny-spagety-celozrnne-semolinove-bio-500-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/probio-risotto-arborio-bio-250-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/green-apotheke-polevkova-smes-pohankova-s-cockou-150-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/proteinova-asijska-polevka--10-porci/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/couronne-ryzove-nudle-400-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/proteinova-polevka-s-houbovou-prichuti--10-porci/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/nekton-losos-ve-vlastni-stave-wellness-steak-170-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/giana-cizrna-ve-slanem-nalevu-425-ml?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/green-apotheke-falafel-na-smazeni-200-g-bez-lepku?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
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* Nipoj jako plnohodnotnd néhrada jidla

* Twiggy proteinovi tycinka
® Proteinové tycinky
o Cottage s wasa chlebem a paprikou

* ‘Tvaroh polotu¢ny s malinovym toppingem a kukuri¢nymi lupinky s quinoou.


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.dailymix.cz/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/twiggy-protein-s-kouskami-pistacii-a-cokoladou-65-g-dmt-1642021?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/proteinove-tycinky/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/wasa-original-275-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/4slim-cekankovy-topping-malina-330-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/bonavita-corn-flakes-15-quinoa-375-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1

Vecere



https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=

Nakupni seznam zdarma

® Zecleninovy saldt s téstovinami, kufecim masem a vajonézou

¢ Téstovinovy saldt z proteinovych téstovin s cesnekovo-bylinkovym dresinkem
* K televizi se vyborné hodi proteinové nachos nebo chipsy s guacamole

* Lusténinovd polévka

® Fazolovd polévka s celozrnnym chlebem

* Hrachovd polévka s mungem

o Spaldové houbové rizoto se syrem

® Zecleninové Spaldové rizoto se syrem

o Celozrnnd tortilla s kufecim masem, salitem a c¢esnekovym dresinkem

* Proteinovd pizza s kecupem, zeleninou a syrem.

www.telupilka.cz


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.ketomix.cz/vajoneza-dresing-bez-kalorii-250-ml/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/proteinove-testoviny-penne/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/cesnek-a-bylinky-dresing-bez-kalorii-250-ml/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/proteinove-chipsy/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/green-apotheke-polevkova-smes-cerne-oko-s-hrachem-150-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/via-delicia-fazolova-polevka-se-zeleninou-300-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.penam.cz/fit-den/spaldovy-celozrnny-chleb/
https://www.grizly.cz/green-apotheke-polevkova-smes-hrachova-s-mungem-150-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/probio-spaldoto-houbove-bio-210-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/probio-spaldoto-zeleninove-bio-210-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.grizly.cz/santa-maria-tortilla-whole-wheat-320-g-celozrnna?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/pikantni-cesnek-dresing-bez-kalorii-250-ml/?a_box=stsankwt
https://www.grizly.cz/gymbeam-proteinova-pizza-500-g?utm_source=dognet&a_aid=6021a7205ba14&a_bid=e2647eb1
https://www.ketomix.cz/kecup-bez-kalorii-250-ml/?a_box=stsankwt

* Kiva s vanilkovou ptichuti na podporu hubnuti

* Kiva se skoficovou ptichuti na podporu hubnuti

* Kiva s ptichuti zelené kdvy na podporu hubnut{

* Bylinnd kira s moringou na podporu trdveni a hubnuti

* Pokud pottebujete sladky ndpoj, zvolte tento sirup.


https://app.designrr.io/projectHtml/743076?token=78abe2d15d95a5c20d04cf4cb4b96e7b&embed_fonts=
https://www.ketomix.cz/kava-na-podporu-hubnuti-vanilka/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/kava-na-podporu-hubnuti-skorice/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/kava-na-podporu-hubnuti-zelena-kava/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/bylinna-smes-s-moringou-na-traveni-a-hubnuti/?a_box=stsankwt
https://www.ketomix.cz/sirup-bez-cukru/?a_box=stsankwt

