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PONDELI

Ingredience na 4

Snidané: BROWNIES Z CERVENE REPY ’
Ingredience porce
Repu uvatime v celku a po vychladnuti oloupeme, nakrdjime a spole¢né s mlékem rozmixujeme Cervend fepa > ks
najemno. Poté smichdme s moukou, cukrem, vajickem, kakaem a kypficim praskem. Tésto promichdme Celozrnna $paldova
a vylijeme do formy s pecicim papirem. Pe¢eme na 180°C cca 30 minut. Po vyjmuti nechdme mouka 250¢g
vychladnout a ozdobime ve vodni lazni rozehrdatou cokolddou a poté jesté posypeme nasekanymi MIéko polotuéné S
orechy. .
Vejce 2 ks
Cokol4da na vareni hotka (100 g
Orechy 208
Vanilkovy cukr 2sacky [2x8 g
Kakao holandské 2 PL
Kyprici prasek 1 sacek
Svadina: KRUPAVY CHLEBICEK S ZERVE A PARMSKOU SUNKOU Kfupavy chlebi¢ek 2 platky
KFupavy chlebicek - ryZovy, pohankovy, knackenbrot apod. Zervé 40¢
Parmska Sunka 20g
Obéd: TESTOVINY S BROKOLICI, KURECIM MASEM A ORECHY Té&stoviny celozrnné 508
Uvarime si téstoviny. Na pdnvi na troSe oleje orestujeme na kousky nakrdjené kureci maso na jarni KuFeci prso 1ks/200g
cibulce nebo na pérku. Priddme na kousky nakrdjenou brokolici a dochutime lehce korenim (stl, pepr, Brakolich e«
pdlivd paprika). Uvarené téstoviny smichdme svtouto smési a pri poddvdni posypeme nasekanymi ViaeeRaechy 1PL
ofechy.
Tuk / olej 1PL
Jarni cibulka/pdrek hrst
Svacina: BILY JOGURT S OVOCEM A LNENYMI SEMINKY Bily jogurt 200¢g
Ovoce 1/2 hrnku
Lnéna seminka 1CL/5g
Velere: KARBANATKY PECENE V TROUBE, NA LISTOVEM SALATKU S DIPEM Mleté kuFeci maso 200¢g
Mleté maso smichdme s kofenim, tvarujeme kulicky/placicky a ddvdme na plech s pecicim papirem.  vejce 1ks
Lehce potfeme tukem a peceme v troubé na 180 °C. Poddvdme s listovym saldtkem s rukolou a Tuk / olej 1PL
jogurtovym dipem (jogurt smichdme se soli, pepfem popr. prolisovanym cesnekem nebo najemno "
nakrdjenym libeckem ¢i jinymi bylinkami). Jogurtefly p-PL
Listovy salat dle chuti




UTERY

Ingredience:
Snidané: VARENA QUINOA, ORESTOVANE ZAMPIONY A VOLSKE OKO, RAJCATOVY SALATEK Quinoa 30¢g
Uvarime quinou, na pdnvi si orestujeme na trose oleje nakrdjené Zampiony. Na pdnvi po Zampionech  vejce 4 ks
pfipravime volské okoi popf,. p.odévdrr,)fe s vafenym vajickem nat\{rfio. Poddvdrvr?e s nakrdjenymi rajcdatky Olej/tuk na panev 1€l
smichanymi s nakrdjenou okurkou a posypané Cerstvou pazitkou. AR, 1 dleschi;
Okurka dle chuti
Svatina: OVOCNA SMOOTHIE MISKA S ROZINKAMI A SEMINKY Ovoce - napf. banan hrnek /100 g
Ovoce rozmixujeme v rostlinném mléku a posypeme rozinkami a smési seminek. Rostlinné mléko 100 ml
Rozinky 1PL
Smés seminek 1CL
Obéd: GNOCCHI S UZENYM TOFU A CERSTVYM SPENATEM, POKAPANE SMETANOU Gnocchi (pred uvafenim) |70 g
Uvarime si gnocchi. Na pdnvi na oleji orestujeme na vétsi kousky nakrdjené tofu s najemno nakrdjenou  Spengt ¢erstvy/sekany hrst
cibulkou (jarni/klasickd/pérek) a na zavér priddme smetanu (rostlinou ovesnou, popr. zakysanou) a Ovesna smetana 1PL
Spenadt Cerstvy natrhany na mensi kousky (popr. sekany mrazeny) a kdo chce, rn&?e jesté dochut_it 7l ole| 1PL
prolisovanym cesnekem. Promichdme a stdhneme z plamene. Uvarené gnocchi priddme do smési a
poddvdme. Uzené tofu 150 g
Svaéina: SOPSKY SALAT S FETA SYREM Rajce 1ks
Jednd se v podstaté o jakykoliv saldt - vybér Cerstvé zeleniny dle vlastni chuti. Paprika 1ks
Okurka 1ks
Feta syr 50 g
Orechy 10 g [ 1PL
Vecere: ZAPECENE CELORNNE TOASTY PLNENE SYREM MOZZARELLA, SALATEK S OLIVOVYM OLEJEM ) s PldtkF/100
Celozrnny toastovy chléb | g
Celozrnny toastovy chléb potfeme rajcatovym protlakem, nakrdjime na jeden pldtek chleba mozzarellu, pozzarella 60g
okorenime susenou bazalkou (nebo pokud mdme Cerstvou, vloZime listky Cerstvé bazalky), priklopime Rajéatovy protlak / kecup | na potent
druhym platkem chleba a v toustovaci opeceme. Poddme s Cerstvymi rajcatky a listovym saldtem, lehce y . :
Bazalka Cerstva dle chuti

pokapané olivovym olejem.

Kureci Sunka

508



STREDA Ingredience:
Snidané: CELOZRNNY ZITNY CHLEB S CERSTVYM SYREM A PAZITKOU pg <\ s (2
Celozrnny chléb platky
Cerstvy syr md tvarohovou konzistenci a v podstaté je vlastnostmi tvarohem. Cerstvy syr zraje Cerstvy syr (napr.
krdatkou dobu a proto md vyssi obsah vody a tuku. Md lehce nakyslejsi chut' a jsou skvélé na pripravu  Kromilk) 8og
pomazdnek a na dochucovdni dalsimi ingrediencemi - napf. bylinkami ¢i korenim. Pazitka dle chuti
Konopna seminka
loupand 1PL/10g
Svacina: NASTROUHANE JABLKO S MRKVIi, ORECHY Jablko 1ks
Jablko a mrkev nahrubo nastrouhdme, smichdme a posypeme orechy. MiiZzeme dochutit mletou Mrkev 1ks
skof¥ici a pokapat kapkami citronu. Orechy 1PL
Rozinky 1PL
Obéd: KURECi STEHNA PECENA S KUKURICi, BRAMBOROVA KASE KuFeci stehno 1ks
Kureci stehna ddme do pekdcku spolu s kukurici nakrdjenou na malé "vdlecky" (mlzeme pouzZiti  Kukufice 60g
klasickou mrazenou kukurici), potfeme olejem smichanym s korenim na kure, lehce podlijeme vodou Brambory 200g
a priklopené peceme v troubé na 180°C cca 20 minut. Na poslednich 10 minut odklopime, aby kure y -8
? C ol 2 M. 2 ’ A MIéko polotucné 100 ml
ziskalo kfupavou kar¢i¢ku. BEhem peceni si uvarime oloupané brambory, které po uvareni a sliti vody )
rozmackdme spolu s mlékem. Tuk [ olej 1PL
Svacina: TVAROH S MARMELADOU Tvaroh polotucny 150 g
Vybirejte kvalitni, farmadrskou, popr. pokud mate domdci marmeladu. Vyhnéte se tém, které jsou ~ Marmelada B CL
zahusténé skrobem.
Velere: HUSTA COCKOVA POLEVKA SE ZELENINOU A SUNKOU Cocka zelena/eervend 50 g
Na tuku lehce orestujeme na kousky nakrdjeny pdérek s na kosti¢ky nakrdjenou sunkou. Pridame Mrkev 1ks
uvarenou cocku a na kostky nakrdjenou mrkev. Lehce promichdme a zalijeme vroucivodou. Varime 11 n5 pénev 1PL
pdr minut, dokud mrkev nezmékne. Dochutime prolisovanym ¢esnekem a najemno nakrdjenou . ;
3 oy : 5 x aw S : Pdrek dle chuti
petrzelkou. Poddvdme s topinkou z celozrnného chleba. Cocku miZzeme pouZi i cervenou, kterd se
nemusi mdcet, ale md trochu jinou chut. Eielozrnny chléb 1platek
Sunka veprova 4 platky



CTVRTEK Ingredience:
Snidané: ZELENINOVY MUFFIN ALA VOLSKE OKO Vejce 3ks
Formicku na muffiny vytfeme tukem, popf. pouzijeme nepfilnavou silikonovou formu. VloZime platek Sunky  Sunka min. 90% masa 508
nakrdjeny na pldtky a vylozime obvod muffinu. Ddle vloZime zeleninu najemno nakrdjenou/nastrouhanou, 28 dle potieby
napr. Spendt, najemno nastrouhanou mrkev, Fepu nebo jinou zeleninu, kterd ale neobsahuje vysoké mnozstvi — _. o a
, = e 2 ; g 2 3 g ..., Eidam 30% 2 platky
vody (muffiny by se rozpadaly). Vytvorime d'olicek a do nej opatrné vyklepneme vajicko. Peceme v predehrdté i j
troubé na 180°C cca 15 minut dle toho, zda chceme mit i Zloutek upeceny ¢&i tekuty. Celozrnné pecivo 1platek
Svacina: KEFIROVE SMOOTHIE S MRAZENYM OVOCEM Kefir 300¢g
Vybirdme spise sladké ovoce (napr. bortivky, nebo jahody), aby celkové smoothie nebylo moc kyselé. Mrazené ovoce 100 g
Obéd: HOVEZi NA HOUBACH, STOUCHANE BRAMBORY S PAPRIKOU Hovézi zadni 200¢
Na oleji opeCeme na stiedni kousky nakrdjenou cibuli s nakrdjenym masem. Podlijeme vodou a pfiklopené Brambory 2008
dusime min. 1,5 hodiny (¢im déle, tim je maso mékci, popr. ddme maso do tlakového hrnce). Mezitim si Paprika 1ks
uvarime brambory ve slupce - po uvareni je oloupeme, rozstouchdme a smichdme s najemno nakrdjenou 3
7 f o ) . N <. - T M 5 " Cibule 1ks
Cerstvou paprikou. KdyZ je maso v hrnci hotové - dostatecné mékké, tak priddme houby (Zampiony, popr.
susené nebo mrazené klasické houby) a varime jesté pdr minut (cca 10-15 minut) a poddvdme. Houby hrst
Olej 1PL
Svadina: CELOZRNNY CHLEB S CERSTVYM KOZiM SYREM Celozrnné pecivo 1 platek
Kozi syr mGzeme nahradit cerstvym klasickym syrem. Kozi syr 50 &
Vedere: CELOZRNNA TORTILLA PLNENA MASOVOU SMESi Kufeci prso 1ks/250 g
Masovd smés - na pdnvi na trose tuku orestujeme na malé kousky nakrdjené kureci prso s najemno nakrdjenou Tuk na panev 1CL
cibulkou, priddme koreni sladkd a pdliva paprika (nebo mlizeme pouzit smés na kure bez soli). Stdhneme z Cibuld 1 maly ks
plotny a smichdme s Cerstvou zeleninou (napf. listy Spendtu a paprika). Ddme na tortillovou placku a Kofeni €L
zarolujeme, popt. jesté mlzeme v kontaktnim grilu chvili dozlatova opéct. Pokud mdme prebytek masové ; "
smési - poddvdme vedle tortilly. Celozrnna tortilla 2ks/2x60 8




PATEK Ingredience:
Snidané: RAJCATOVA SMES S MOZZARELLOU A BAZALKOU, CELOZRNNA TOPINKA Celozrnny chléb 2 platky
Na tuku lehce orestujeme nakrdjenou cibulku s nakrdjenymi rajéaty - dochutime soli a pepfem. Celozrnny chléb pozzarella 90g
opeceme na sucho v topinkovaci, smés poddvdme na chlebu a posypeme nastrouhanou mozzarellou. Tuk | olej 1PL
Rajcata hrst
Cibulka jarni dle chuti
Svadina: TOPINKA Z CELOZRNNEHO CHLEBA S ZERVE A STROUHANOU MRKVi Celozrnny chléb 1 platek
Mrkev nastrouhdme najemno a posypeme na chléb s Zervé. Zervé 2 PL
Mrkev dle chuti
Obéd: CIZRNOVE TESTOVINY S PECENYMI SARDINKAMI A RUKOLOU Cizrnové téstoviny 508
Cizrnové téstoviny si uvarime. Ryby nakrdjime na mensi kousky pokldddme na plech s pecicim papirem a Cerstva ryba 2008
poti‘eme olejem a posypeme korenim - napr. rozmarynem a prolisovanym cesnekem. Ddme do trouby péct na Rukola s
180°C na cca 20 minut. Uvarené téstoviny smichdme s natrhanou rukolou a s pecenou rybou. Pri poddvdni Tuk/ olej 1Pl
mdzZeme jesté pokapat citronovou Stdvou. Pokud nemdme Cerstvé sardinky, pouZijeme jakoukoliv jinou
cerstvou rybu, napr. lososa, popr. filet z lososa pstruhovitého.
Svacina: JOGURTOVE SMOOTHIE DO SKLENICKY Bily jogurt 1 kelimek
1508
Rozmixujeme ovoce dle vlastniho vybéru, ale upfednostriujeme druhy s nizkym obsahem cukru. Doporucuji ~ Ovoce hrst
napr. bortivky, maliny, lesni smés. Rozmixované ovoce smichdme s bilym jogurtem. Smoothie neni nutné,
klidné staci smichat jogurt s ovocem :)
Vecere: SALATS KUSKUSEM, HERMELINEM A BRUSINKAMI Kuskus celozrnny 40¢
Ddme varit kuskus a ten poté smichdme s listky rukoly. Hermelin zabah’nvle do alobalu a ddme do trouby Hermelin Figura 100 g /1ks
rozpéct. Rozpeceny hermelin ddme na saldt. Dochutime jednou CL brusinek - pdr kouskd. Olej konopny/Inény 1PL




SOBOTA Ingredience:
Snidané: OVESNE KOSICKY PLNENE OVOCNYM TVAROHEM Ovesné vlocky 90g
Ovesné vlo¢ky smichdme s medem a mlékem. Porddné rukama promichdme a promackdme. Touto  pMed AL
smési vylozime formicky na muffiny, pokud mozno silikonové a ddime do predehraté trouby na 180°C MIéko polotu¢né/rostlinné |60 ml
propéct na cca 10 minut. Mezitim si pFipravime tvaroh a ovoce - ovoce smichdme dohromady s "
. o . - Y ; A Tvaroh polotu¢ny 3PL
tvarohem a ddme tvaroh do upecenych kosicku. Ddme jeSté na 5 minut do trouby zapéct a hotovo.
Nechdme lehce vychladnout a poté vynddvdme s ko$iek. Ovoce dle viastni chuti hrst
Svacina: CELOZRNNA TOPINKA S MOZZARELLOU A RAJCATEM Celozrnny toast 1 platek/25g
Celozrnny toastovy chléb v topinkovaci rozpeceme na sucho. Mozzarellu nastrouhdme a smichdme s  Mozzarella 60¢g
najemno nakrdjenym raj¢dtkem, pokapeme olejem, osolime a poddvdme na toastu. Rajce dle chuti
Olivovy olej 1CL
Obéd: PECENE KURECi STEHNO S RAJCATY A LEHKYM COLESLAW SALATKEM Kufeci stehno 1ks
Pekdcek lehce vytfeme tukem a vioZime kureci stehna. Zalijeme vodou, okorenime kvalitnim kofenim  Raj¢ata 1-2 ks
na kure bez soli. Pfiddme kousek mdsla a lehce osolime. Okolo pokldddme nakrdjend rajcata. Cottage 150 g
Priklopené peceme v troubé na 180°C cca 40 minut, dokud neni kure propecené. Mezitim si nakrdjime Tuk / olei 1PL
zeli (mUiZe byt jen Cervené, nebo bilé zeli) a nastrouhdme mrkev a primichdme cottage syr. Lehce < ) 5 i )
dosolime a poddvdme s kuFecim stehnem. Zeli bilé a cervené 2 hrsti
Mrkev 1ks
Svacina: ZELENINOVY SALATEK S VARENYM VAJICKEM Zelenina dle vlastniho
vybéru
Olivovy olej 1CL
Varené vajicko 2 ks
Vecere: OMELETA S VAJEC S MOZZARELLOU Vejce 4 ks
Pdnev lehce vytfeme tukem, aby se omeleta neprichytila. V misce si smichdme vajicka, osolime a Mozzarella 60g
vylijeme na rozehfatou pdnev. Posypeme nakrdjenou nebo nastrouhanou mozzarellou a na mirném Tuk / olej na panev 1€6L

ohni peceme, dokud neni omeleta zcela propecend. Poddvdme se saldtkem z Cerstvé zeleniny.




NEDELE Ingredience:
Snidané: ZAPECENA ZITNA BULKA SE SPENATEM, SYREM A SUNKOU Bulka zitna (napt. Lidl)  [120g/2ks
Zitnou bulku rozkrojime na ptil, namazeme mdslem. Pokldddme natrhany &erstvy $pendt, kousky cibule Eidam 30 % 2 platky
(nemusi byt), syr eidam a Sunku. Ddme do trouby predehfdté na 200°C na cca 10 minut zapéct. $unka min. 92 % masa 4 platky
Maslo 1CL
Svatina: OVOCNA MISKA S DYNOVYMI SEMINKY Ovoce dle chuti 2 hrstif2 ks
Dyriova seminka 1PL
Obéd: BOLONSKE CELOZRNNE SPAGETY S PECENYMI RAJCATKY Spagety celozrnné 60¢g
Na tuku opeceme maso najemno nakrdjenou cibulku a mleté maso. KdyZ je propecené, pridame na kosticky — Mleté kufeci maso 1508
nakrdjenou mrkev a fapikaty celer. Poté priddme prolisovany cesnek a oregano. Mezitim v troubé opeceme 1  olej > PL
cherry rajcatka lehce potiend olivovym olejem. Poddvdme s varenymi celozrnnymi Spagetami. Cibule hrst
Mrkev, celer hrst
Svadina: BILY JOGURT S DYNOVYMI SEMINKY A SKORICi A MEDEM Bily jogurt 200¢g
Dyrniova seminka 1PL
Skorice mletd dle chuti
Med 1CL
Velefe: LOSOSOVA POLEVKA S BATATEM, TOPINKA Losos 150 g
Na tuku orestujeme lehce pérek / jarni cibulku a priddme na kousky nakrdjeného lososa. Jakmile se maso  Cibulka jarni / pérek hrst
zatdhm?, vlijeme \Crouvcf vodu. Poté pfiti!dme na malé ko%lsky nakrcvi{'eny b?tdt/bfar,nk?or, koFIem'dvo polévky Olej na panev 1CL
(petrzelka, libecek ¢i kupovanou smés bylinek do polévky) a varime. Pri poddvdni ozdobime erstvou ,
Y y 7 : Batdat/brambor 100 g
petrzelkou. Poddvdme s nasucho opecenym celozrnnym chlebem. ;
Celozrnné pecivo 1platek




