Struéna napovéda — orientaéni prameér
prosim pouzivejte vahu a odmérky

porce varenych brambor = 200 - 250 g

porce varenych téstovin = 180 g
(jako samostatny pokrm) = 250 g
porce bramborové kase = 250 g
porce varené ryze = 160 g

porce dusSené ¢ocky = 300 g
knedlik houskovy (platek) = 25 g

porce duseného Spenatu = 200 g
porce dusSeného zeli = 120 g
porce duSené mrkve = 180 g

salat mrkvovy = 100 g

salat okurkovy = 110 g

salat raj¢atovy = 100 g

salat zelny = 150 g

mrkev (1 ks) =50 ¢

rajCe, paprika, hlavkovy salat = 60 g
kedluben =70 g

fedkvi¢ky (1 ks) =10 g

jablko stfedné velké = 100 g

hruska stfedné velka = 100 g

banan (Cista vdha) = 120 — 150 g
mandarinka (Cista vaha) = 50 - 80 g
pomeranc (Cista vaha) = 100 g

broskev = 85 g

platek chleba = 50 - 80 g
platek veky = 25 g

platek vanocky = 40 g
rohlik =40-50 g
houska =40 -50 ¢

1 1ZiCka cukru =6 g
1 IZice cukru =12 g
1 kostka cukru =5 g

IZice krupice =10 g

IZice hladké mouky = 10 g
Izicka hladké mouky = 5 g
IZice ovesnych vioCek = 10 g
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IZice tvarohu = 30 g

IZice mléka =17 g

IZice stolniho oleje = 11 g
|Zice masla =14 g

IZice sadla=15¢

IZice smetany = 15 g
IZice Slehacky = 30 g
|zicka medu =10 g
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