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PONDELI

Ingredience:
Snidané: QUINOA S JOGURTEM, ORECHY A MEDEM Quinoa 50¢8
Uvarime quinou. Po uvareni slijeme a smichdme s jogurtem, posypeme bordvkami Bily jogurt 3,8% 200 g
Cerstvymi/mrazenymi/susenymi a také orechy. Nakonec pokapeme na doslazeni medem. Ofechy 20g
Med 1PL
Svaéina: OVOCNA MISKA S KONOPNYMI SEMINKY Ovoce dle chuti 2 hrstif2 ks
Nakrdjené ovoce dle viastniho vybéru posypeme seminky. Konopna seminka 1PL
Obéd: PECENE KRUTi PRSO, CELOZRNNE SPAGETY, CESNEKOVY DIP Krati prso 2008
Krati prsa nakrdjime na stfedni kousky. Z oleje a koreni dle naseho vybéru (napr. kvalitni kofenici smés  Celozrnné $pagety 60g
na kure) vytvorime smés, kterou namaZzeme maso a ddme do pekdcku. Priklopené pe¢eme na 180°C cca Tuk / olej > PL
30 minut, dokud neni maso propecené. Pokud se pripaluje, podlévdme vodou. Mezitim si uvarime Py
4 . 3 . o ”~ \ e .« . ; ) Jogurt bily 1PL
Spagety a pripravime dip - bily jogurt smichdme s prolisovanym esnekem, olivovym olejem a dosolime ~, .
a opeprime dle vlastni chuti. Cesnek dvahUt'
Olivovy olej 1CLE
Svacina: CELOZRNNY TOASTOVY CHLEB S COTTAGE RYBi POMAZANKOU A CERSTVOU ZELENINOU Toastovy chléb 1 platek/25g
3 celozrnny
Cottage smichdme se sardinkami ve vlastni Stavé a vidlickou promichdme a promackdme dle libosti. ~ Cottage 508
Toastovy chléb mtizeme v topinkovaci opéct. Poddvdme s Cerstvou zeleninou. Sardinky ve vl. §t. 40g
Velefe: ZAPECENA KURECI PRSA S KREMOVOU KUKURICI KuFeci prso 1ks/200g
Prsa nakrdjime na pldtky, posypeme kukufici a popfr. jesté kousky cukety nebo rajcat a priddme Kukufice 80g
rostlinnou smetanu (popfr. zakysanou smetanu) a ddme zapéct. Na zdvér posypeme Cerstvymi et e > PL
bylinkami, nebo Cerstvou rukolou. o
ylinkaml, RE e S Rajcata a cuketa hrst + hrst

Parmazan
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UTERY

Ingredience:
Snidané: CELOZRNNE TORTILLY PLNENE ZELENINOU, SUNKOU A PARMAZANEM, DRESING Celozrnna tortilla 1ks/1x62¢g
Jogurt dochutime soli, pepfem a pdr kapkami olivového oleje. Kdo chce, miiZe pfidat i lisovany strouzek = Sunka min. 92% masa 100 g
cesneku. Na placku pgkldddme platky sunky, eidar,nu, posypefne nasekanjm listovym salatem, Eidam 30% 3 plétky
pokapeme dresingem a posypeme strouhanym parmazdnem. Zarolujeme a hotovo. BilY jogurt 3,8% 1PL
Parmazan strouhany 208
Listovy salat dle libosti
Cesnek na dochuceni
Svadina: BiLY JOGURT S MEDEM A SKORICI Bily jogurt 3,8% 250 ¢
Med 1PL
Skorice mleta
Obéd: CIZRNOVE TESTOVINY SE SPENATEM A ZAKYSANOU SMETANOU, MOZZARELLA Té&stoviny cizrnové 8og
Uvarime cizrnové téstoviny (mohou byt i klasické celozrnné). Pdnev potfeme tukem a tyto téstoviny  zakysana smetana 12% 2 PL/60 g
ddme na pdnev, priddme Spendt (sekany, rozmraZeny), mlzeme pridat i dalsi zeleninu dle vlastni chuti Mozzarella 60g
(napf. rajcdtka, cuketa, popr. smés zeleniny mrazené). Za stdlého michdni opékdme. Nakonec priddime . . :
zakysanou smetanu a prolisovany Cesnek (Cesnek je na dochuceni, nemusi byt). Poddvdme s ERenat digechuti
nastrouhanou mozzarellou a Eerstvou bazalkou. Cesnek strouzek
Pro variantu 2400 a 2800 kcal pfiddme maso, kdy nejdfive na troSe tuku orestujeme na kousky Tuk / olej 1PL
nakrdjené maso a az kdyz je hotové, pridame uvarené téstoviny atd.
Svacina: SKYR JOGURT S VLOCKAMI A MEDEM Skyr jogurt 150 g
Ovesné vlocky 2PL/20g
Med 1CL
Orechy L Cl
Velere: ZELENINOVY SALAT S COTTAGE SYREM, VAJICKEM A TOPINKOU Z CELOZRNNEHO CHLEBA Cottage 150 g
Nakrdjime si libovolnou Cerstvou zeleninu, pokapeme trochou olivového oleje. Nakonec dozdobime Celozrnné pecivo 1 platek
nakrdjenym vajickem varfenym natvrdo, cottage syrem a nakrdjenou Sunkou. Poddvdme s topinkou z Vejce >
celozrnného chleba. 3 .
Sunka min. 92% masa 508
Olivovy olej 1CL




STREDA Ingredience:
Snidané: CELOZRNNA TOPINKA S TVAROHEM SKORICOVYM JABLKEM Celozrnny chléb 2 platky
Jablko nakrdjime na kosticky, ddme na pdnev, posypeme skofici a podlijeme trochu vodou. Tvaroh polotu¢ny 1508
Promichdvdme dokud nejsou jablka mékkd. Davame na celozrnnou topinku namazanou mékkym Jablko R
tvarohem. Misto jablka mtiZeme pouZzit jakékoliv jiné ovoce dle své chuti:) SRR =Tt
Med na pokapani 1PL
Svadina: CELOZRNNY CHLEB S COTTAGE SYREM A CERSTVOU PETRZELKOU Celozrnny chléb 1 platek
Cottage syr 100 g
Cerstva petrzelka dle chuti
Obéd: ZAPECENE FAZOLE PO MEXICKU S VAJICKEM : Mnogstvinaz
Ingredience porce:
Troubu predehrejeme na 180°C. Na pdnvi na tuku orestujeme najemno nakrdjenou cibuli, priddme kmin, Olivovy olej > PL
rajcata a 5 minut zvolna varime. Poté pfiddme propldchnuté a uvarené fazole a pdlivé koreni a jesté pdr  =..ven4 cibule A
minut varime. Zapékaci misu si mezitim vytrfeme olejem, vyloZime tortillami tak, aby bylo dno zcela X 4
pokryto a nebyly mezery mezi plackami. Smés vlijeme na tortilly a vytvorime dva ddlky. Do nich opatrné ?esne" 2 ftrouzky
vyklepneme vajicka. Posypeme nastrouhanym syrem a ddme do trouby zapéct. Pe¢eme tak dlouho, Ff',mSky kmin 1CL
dokud bilky nezbélaji, Zloutek mize z(stat tekuty - zdlezi na vasi chuti ;) P¥i poddvdni ozdobime Cervené fazole v ndlevu 200¢g
zakysanou smetanou. Krajend rajcata 200g
Celozrnna tortilla 2ks/2x60g
Vejce 2ks
Mozzarella 60g
Chilli korenif/harrisa nebo jiné
palivé dle chuti
Zakysand smetana 12% 1PL/30g
Svadina: CELOZRNNY TOAST S TVAROHEM A DYNOVYMI SEMINKY Celozrnny toast 2 platky /50 g
Tvaroh polotucny 100 g
Dyriova seminka 1CL
Velere: VOLSKE OKO, ZELENINOVY SALATEK S OLIVOVYM OLEJEM, CELOZRNNY CHLEB Vejce 3ks
Celozrnny chléb 1 platek
Olivovy olej 1PL
Cerstva zelenina dle chuti




CTVRTEK

Ingredience:

Snidané: POHANKA NA SLANO S MOZZARELLOU A RAJCATY o 3R o 60g
Sparime a uvarime pohanku. V misce ji smichdme s na kosti¢ky nakrdjenou mozzarellou (popr. nahrubo  Mozzarella 90g
nastrouhanou) a s rajéatky. Posypeme cerstvou bazalkou a pokapeme olivovym olejem. Rajcata BT
Olivovy olej 1PL
Cerstva bazalka dle chuti
Svaéina: OPECENY TOAST S ZERVE, PETRZELKOU , LISTOVY SALAT S RAJCATKY A MOZZARELLOU Celozrnny toast 2 platky / 50g
Misto mozzarelly miizeme pouZit jiny syr, napr. Cerstvy syr, nebo kozi syr apod. Gramdz ale zGstdva Mozzarella 308
stejnd. Raj¢étka dle chuti
Zervé 2 PL
Salat dle chuti
Obéd: PECENA RYBA S BAZALKOU, OPECENE BRAMBORY Pstruh/prazma 1ks/300g
Rybu potreme olivovym olejem smichanym s najemno nakrdjenou bazalkou. Olejem potfeme i vnitiek  Brambory 2008
ryby a ddme péct na 180°C na cca 30 minut. Poddvdme s varenymi brambor a erstvou zeleninou. Olivovy olej 1PL
Cerstva zelenina dle chuti
Svacina: ZAPECENE TOASTY S CUKETOU A MOZZARELLOU Celozrnny toast 2 platky / 50
: g
Mozzarella 40¢
Cuketa dle chuti
VeleFe: KREMOVA MRKVOVA POLEVKA S COCKOU, SLUNECNICOVA SEMINKA Mrkev 3ks
Nakrdjime mrkev a brambory na stfedni kousky a varime v osolené vodé do mékka (vody ddme spiSe Brambor 1 ks stredni
méné, pri rozmixovani pripadné prilejeme kdyz bude polévka pfrilis hustd). Ve vedlejsim hrnci si Cervend coE 40g
uvarime ¢ocku (Cervenou). Do hrnce s mrkvi priddme kari koreni (mnozstvi dle individudlni chuti, ;
- o . p o = 3 2y Supeis T s Seminka 1PL/10g
mizeme pridat i sladkou papriku), stil a pepr a poté rozmixujeme tycovym mixérem do mékka.
Celozrnné pecivo 1 platek

Primichdame uvarenou ¢ocku, pfi podavani ozdobime slunecnicovymi seminky.

Sunka vepFova
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PATEK Ingredience:
Snidané: VISNOVO-POHANKOVY TVAROH VE SKLENICCE Pohanka 60g
Uvarime pohanku. Po uvareni vrstvime do sklenicky - pohanku, tvaroh, skorici, med a nahrubo nasekané Tvaroh polotu¢ny 150 g
of'echy. Pokracujeme druhou vrstvou - pohanka, tvaroh, skofice, med a of‘echy a na zdvér posypeme viSnémi, Orechy 20g
POPT-jiniigR ocem- Skofice mletd 1CL
Med 1PL
Visné hrst
Svacina: BANANOVY JOGURT S MANDLEMI Bily jogurt 3,8 % 3PL
Bandn rozmackdme vidlickou na jemnou kasi a smichdme s jogurtem. Posypeme nakrdjenymi mandlemia  Bandn 1ks
poddvdme. Orechy 10g
Obéd: COCKA S VARENYM VAJICKEM A ORESTOVANOU CIBULKOU Cocka zelend 8og
Cocku zelenou namocime a po min. 12 hodindch mdceni uvafime. Po uvareni dochutime soli, pepfem a popf. Vejce > ks
octem (kdo md rdd). Poddvdme s varenim vajickem a osmazenou cibulkou. Cibule 1/2 ks
Tuk 1PL
Svacina: ZELENINOVY SALATEK S CERSTVYM COTTAGE BYLINKOVYM SYREM, PLATEK PECIVA Cottage syr 150 g
Cerstvé bylinky dle chuti
Pecivo celozrnné 1 platek
Vedere: TUNAKOVA OMELETA SE ZELENINOVYM SALATKEM Turidk ve vlastni stdvé | 8og
Smichdme vdjicka s turidkem, na kolecka nakrdjenou cibulkou a nakrdjenou Cerstvou bazalkou. Osolimea  vejce 3ks
opeprime. Na pdnvi lehce potirené tukem tuto smés opeceme. Poddvdme se saldtkem z Cerstvé zeleniny Bhule par kolecek
pokapané olivovym olejem. e o 1PL
Cerstva bazalka dle chuti




SOBOTA Ingredience:
Snidané: TOPINKA S POMAZANKOU Z TVAROHU A MiCHANEHO VAJICKA Celozrnné pecivo 1platek
Avokddo vydlabeme a vidlickou rozmackdme. Smichdme s najemno nakrdjenou sunkou, olivovym olejem,  Tvaroh polotu¢ny 1508
citronovou stdvou a ddle dochutime soli a pepfem. Za zdvér priddme michané vajicko. Sl ot 50 g
Citronova St'ava par kapek
Tuk /[ olej 1PL
Vejce 1ks
Svadina: KRUPAVY CHLEBICEK S ZERVE A SUNKOU Kfupavy chlebi¢ek 2 platky
Zervé 40¢
Sunka 40¢
Obéd: VEPROVA KYTA ZAPECENA SE SPENATEM, VARENE BRAMBORY A 2 7
Veprova kyta platek/1x1508g
Maso nakrdjime na kousky, osolime a opepFime. Spendt sekany rozmrazime, priddme rozmackany cesnek Brambory 2008
(mnoZstvi dle chuti) a sl. Do vymazané pecici nddoby vloZime na kousky nakrdjenou veprovou kytu, Spendt, $pendt dle libosti
podlijeme vodou a priklopené peceme cca 60 minut, dokud neni maso propecené a zméklé. Poddvdme s Tuk [ olej il
brambory varenymi ve slupce. )
Svacina: KRUPAVY CHLEBICEK S HUMMUS POMAZANKOU A STROUHANOU MRKVI Kfupavy chlebi¢ek 2 platky
Hummus 8og
Mrkev dle chuti
Vecere: MINIBURGERY Z MLETEHO MASA Mleté maso kureci 2008
Mleté kureci maso smichdme s koffenim, (pepf, stl, sladkd a pdliva paprika, majordnka) uvdlime malé kulicky ~ Mozzarella 60g
velikosti cherry rajéatka, které pak lehce obalime v kukuri¢né strouhance (miiZeme pouZit i obycejnou). OE ks par kolecek
VymazZeme tukem pekdcek, vyskladdme kuli¢ky. Peceme v troubé na 200°C cca 30 minut. Poté pomoci pdrdtek e ¢ ¥
tvorime malé "burgery" - platek okurky, masovd koule, kousek mozzarelly a pilka cherry rajéatka. Poddvame Rl cherTy PQEE X
se zeleninovym saldtem. Strouhanka naiegEel
Kofeni - sladka a paliva
paprika, majoranka, sdl,
pepr



NEDELE

Ingredience:

Snidané: ZEMLOVKA Ingredience na 2 porce: |na2 porce:
Pekdcek si vylozime pecicim papirem. Nakrdjime si housku na platky a vyloZzime dno pekdcku. Housku Tvaroh polotu¢ny 500 g
polijeme trochou mléka a potfeme tvarohem. Jako dalsi vrstvu ddme nakrdjené jablko na tenké platky (popr. 28 S
nahrubo nastrouhané). A
: e 4 ¥ ) P Celozrnnd houska 2 ks
Pokapeme sirupem/medem a posypeme skofici. Potfeme tvarohem a ddme druhou vrstvu nakrdjené
housky. Polijeme mlékem, potfeme tvarohem a na tvaroh ddme na tenké pldtky nakrdjené dalsi jablko. Med ; F:L
Pokapeme sirupem/medem, posypeme skofici. Ddme péct do trouby na 180°C na cca 25 minut. Skorice +CL
MIéko polotu¢né par PL
Svatina: BANANOVE SMOOTHIE S KAKAEM Banan 1 ks
Banan rozmixujeme v kefiru spole¢né s kakaem. Kefirové mléko 3008
Kakao holandské 1CL
Obéd: PECENE KURECI STEHNO S BRAMBORAMI Z JEDNOHO PEKACKU KuFeci stehno 1ks
Jednoduchy recept pri nedostatku asu :) Pekdcek vytfeme tukem a vloZzime kureci stehna. Zalijeme vodou, Brambory 2008
okof‘enime kvalitnim korenim na kure bez soli. Pfiddme kousek mdsla a lehce osolime. Okolo pokladdme na Maslo 1PL
poloviny nakrdjené omyté brambory ve slupce. Priklopené peceme v troubé na 180°C cca 40 minut, dokud Y
s R~ B 1 < g X o : S z K Tuk na vytrenti 1PL
neni kure propecené a brambory mékké. Na zavér odklopime a jesté 10 minut peceme na 220°C (kvili
karcicce).
Svacina: RYZOVY CHLEBICEK S TVAROHEM A OVOCEM (BORUVKY/MALINY) RyZovy chlebi¢ek 3 plitky/21g
Ovoce vybirdme méné sladké druhy jako borGvky, maliny, kiwi, jablko nebo pomeranc. Tvaroh polotucny 100 g
Ovoce
Velere: KURECI POLEVKA S JATRY A ZELENINOU KuFeci hibet 1ks
Ddme varit kureci hibet a varime alespori 1 hodinu. Hrbet vyjmeme a ddme do polévky nakrdjend jatra (krGti  jatra kuteci 150 g
nebo kureci) a nakrdjenou korenovou zeleninu. Hfbet obereme a maso ddme zpét do polévky (kizi do Petrel A
polévky nepriddvame). Vejce rozmichdme a také pridame do polévky. Nakonec dochutime soli, peprem a Veits iy
majordnkou. Poddvdme s celozrnnym chlebem. ) )
Celozrnné pecivo 2 platky




