Po 29.03.2010 snidané |rohlik, veg.pochoutka, kdva bez cukru 7:00
svaCina |1xjablko, Zvykacka bez cukru 10:30
obéd kureci rolada, rohlik 13:00
svac¢ina |[meloun 15:00
veclere salét s rajcaty 17:30
aktivita rotoped 30 min.

rano vecer pozn. tak uZ to vypuklo, tolik vody bez bublinek jsem naposledy vypil v

112,5kg (113,3kg détstvi u Balatonu.

Ut 30.03.2010 snidané |rohlik, kava bez cukru,banan 7:00
svacina [salat se syrem, celozrnna houska 10:30
obéd zbytek salatu uz bez housky 13:00
svacina |activia, bio celozrnny chléb 17:00
vecere meloun 100g, mrkev 2ks 19:00
aktivita konec¢né kolo 25km

rano vecer pozn. po jizdé na kole jsem musel dat v hospodé alespon stfik, to zas bude

11211kg 11219kg kecu po vesnici. Roman pije stfik -:)

St 31.03.2010 snidané |ovesné vlocky 100g s mlékem, kava 7:30
svac¢ina |[mrkvovy salat s ananasem 10:00
obéd masova smés, brambor 12:00
svacina |activia, bio celozrnny chléb 15:00
veclere krati salat, zelenina, rohlik 18:00
aktivita rotoped 40 min.

rano vecer pozn. doma se zad&ina objevovat spoustu lakadel (beranek, mazanec,

111,8kg [112.5kg slivovice pro koledniky) To bude priser.

Ct 01.04.2010 snidané |ovesné vlocky 100g, mléko, banan, kiwi 6:30
svagina [celozrnny rohlik, jablko, kava 9:30
obéd zeleninovy ndkyp 12:00
svaCina |zbytek ovesnych vlo¢ek 16:00
veclere peceny lilek, mrkev 18:30
aktivita pracovni stres

rano vecer pozn. o _ _ _

111,5kg 112,8kg bez aktivity to asi nepljde (hambim sa)

P4 02.04.2010 snidané |2xvajicko + Zitno-pSenicny chléb 7:30
svacina |pomeran¢ 10:00
obéd téstoviny se zeleninou 12:00
svacina |activia, bio celozrnny chléb 15:00
veclere 2cm kole¢ko uherédku, Zitny celozrnny chléb 19:00
aktivita 16km na skladacim kole v rychlém tempu.

rano vecer pozn. docela zahul ta sklddacka, ale dostala mé z toho slivovice podavana

111,5kg [112,3kg pfi zpatedni cesté u jednoho ze sousedu.




S0 03.04.2010 snidané |zitny celozrnny chléb s florou, salatova okurka, kdva 8:30
svacina [caj, s6jovy suk 10:30
obéd pecené kure, brambor 12:30
svaCina |activia, mandarinka 14:30
veclere 3cm kole¢ko uherdku bez peciva, €aj 19:00
aktivita rychla chiize 6km, skladacka 2km

rano vecer pozn. . . i . e

110,6kg 111,8kg pro€ ty déti sakra nechapou co je to rychla chize?

Ne 04.04.2010 snidané |zZitny celozrnny chléb s florou, vejce, kava 8:00
svac¢ina |mandarinka 10:00
obéd ryZe se zeleninou a kufecim masem 13:00
svagina [Stridl, pomeran¢ 16:00
vecere steak (konina) 19:00
aktivita  |vertikutace travniku (400m2)

rano vecer pozn. _ i _ o o L

110,7kg 111,6kg jdu brzy spat, velikonocni pondéli byva na vesnici naroc¢né

Po 05.04.2010 snidané |[slivovice, hruskovice, visSiovice, precliky 8:30
svaCina |viSnovice, slivovice, hruSkovice, nadivka 10:00
obéd kureci fizek, bramborovéa kaSe 12:30
svalina |activia a €aj 16:00
veclere pizza rolada 18:00
aktivita béh + rychla chize 8,5km

rano vecer pozn. o "

110,6kg 111,4kg veselé velikonoce !!!

Ut 06.04.2010 snidané |celozrnny chléb, activia s vldkninou, ¢aj 7:00
svacina |vegetarianska pastika, celozrnny chléb 10:00
obéd kufeci kapsa s ananasem, ryze 12:00
svacina |pomeran¢ 16:00
veclere brokolicové karbanéatky, sluneénicovy chléb 19:00
aktivita 15km na skladacim kole Brompton v rychlém tempu

rano vecer pozn. zitra réno jedu na rybarsky zajezd, takZe vykony pujdou rapidné dol

110,6kg 111,8kg (o stravé nemluveé)




