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HUBNOUVCI JIDELNICEK

NizZe najdes presné recepty, gramdzZe a postupy. KaZdy jeden den se opakyje tan.
Jidelnicek je vdy stejng na 2dny, proto si vZdy vypolitej dvojndsobnou porci a budes si
pripravovat a nava¥is si na dva dny dopfedu a to 2 toho divodu, abys nebyla pordad jen v
kuchyni. Dle toho si také prosim udélej ndkup. Recepty muizes libovolné kombinovat. Ale
vZdy si vybirej recepty uréené ke konkrétnimu dennimu jidlu = zaméiuyj snidané za
snidané, obédy za obédy a velere za velere. Svaliny za svaliny a 2de mizes klidné

prohodit dopoledni za odpoledni.

e U kazdé suroviny najdes jeji konkrétni mnoZstvi a zatim jsou také napsané znacky, které
znazornuji mnozstvi a kategorii zivinovych jednotek (neboli hrsti) — toto vysvétluji v manudlu
JAK HUBNOUT 1KG TYDNE KROK PO KROKU.

Zde vysvétlivky ke zkratkam:

- | TT Jedwotka tuku
- | TB Jedwnotka bilkovin
- | TS Jedwnotka sacharidi

- PL - polévkovd l3ice, CL — &ajovd I3iEka

KDE NAKOUPIT

Doporucuji nakupovat suroviny kvalitni a ¢erstvé. Ja rada nakupuiji v Lidlu, Albertu, Mark’s &
Spencer, Rohlik, Kosik na farmarskych trzich a vyzkousej i eshopy napf.: Aktin, Grizzly, Life
Like, Rage Fitness. Samoziejmé nakupuj v supermarketu dle vlastniho uvazeni.
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SUROVINY
*Maso je vidy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou prevazné ve stavu

uvareném, ale vZdy je uvedeno-napsano.

ePokud Ti nebude jakakoliv surovina vyhovovat, mlzes ji zaménit za jinou ze stejné Zivinové
kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnoZstvi JEDNOTEK. Pokud nerozumis
ODMEROVACI METODICE V HRSTI, prosim procti si MANUAL JAK ZHUBNOUT 1 KG TYDNE
KROK PO KROKU.

2eleninu nemusiz PRILIS poéitat, pokud je zelenina syrovd (neni nalosend v ldku

v oleji atd..). Snéz min. 250g optimdiné 400g syrové zelening denné — prevadujte na

kuchyiské vaze, pak jis dostanes mno3stvi jidla ,,do oka® a nebudes muset vse

vasit!

Snidané — 4 jednothky = 1600K)
Svaéina — 2 jednotky = 300K|
Obéd - 6 jednotek = 2400K)
Svaéina — 2 jednotky = 800Kj
Veéefe - 3 jednotky =1200Kj

Tento redukéni jidelnicek je Zivinové sloZen na

cca 30% bilkovin, 25% tuka, 4S% sacharida.

PO20R: JIDELNICEK SE NESMI DALE POSILAT, KOPIROVAT A PREDAVAT
DALSIM 0SOBAM, PODLEHA AUTORKYM PRAVUOM. D&kuji
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Prehled potravin, které najdete v jidelnicku 1+2 tgden

Bilkoviny:

Vejce Jablko/banan/hruska
Recky jogurt Celozrnné petivo
Mozzarella light (tfesinky) Racio chlebik

Zervé Knackebrot

Kufeci prsa Ryze

Smetana na vareni 10%

Musli tycka (Lidl)

Kefir bily Zitny chléb
Susena Sunka Tortilla

Syr eidam Borlvky Cerstvé
Sunka krati Ananas

Tvaroh nizkotucny Meloun Zluty
Krati prsa Batat

Zakysana smetana 10% tuku (kokosova-Lidl) Susené merunky
Zervé s paprikou Lidl Cizrna

Kufeci mleté maso (Lidl)

Krekry (Nachos-Lidl)

Parmezan

Toust celozrnny

Mléko

Spagety/téstoviny

Jogurt fecky nizkotucny Lidl-Pilos

Ovesné vlocky

Balkansky syr

Jahody

Hermelin Figura

Bilé fazole sterilované (z plechovky)

Kefir

Kukuri¢né chipsy

Sardinky v tomaté

Brambory

Kureci stehenni rizek

Mango

Jogurt bily do 3% t.v.s

Musli anebo granola

Cottage Cervena ¢ocka
Tofu Pomeranc
Tvaroh s jogurtem MATYLDA vanilkova (Lidl)

Susena Sunka

Kokosové mléko light (Lidl)

Tofu pomazanka Lidl

Syr tvrdy 20%

Tunak ve vl.stavé

Tuky: 2elenina:
Mandle (loupané) Cherry rajcatka
Olej Cibule

Kokos Cuketa
Kokosovy olej Zampiony
Avokado Susena rajcata
Orechy Cibule cervenad

Dynova seminka

Cesnek

Olej panensky

Rapikaty celer

Olivy (¢erné - Lidl)

Redkvicky
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Chia seminka Mrkev
Bylinky, koreni a dochuceni: Celer
Skofice Petrzel
Cekankovy sirup Citrén
Cerstva bazalka (su$ena) Okurka

Kari

Jarni cibulka

Cerstvy koriandr

Lusky zelené

Oregano

Kvétak

Petrzelka

Kakao

Pazitka

Vyvar (zeleninovy, kufeci — Napf.Wurzl-drogerie
DM)

Ocet

sal

Pepr

Kypfici prasek

Sladidla Erythritol

Mata Cerstva

Tymian suseny

Prehled potravin, které najdete v jidelni¢ku 3+4 tgden

Bilkoviny:

Vejce

Jablko

Jogurt fecky 0% tuku

Toust tmavy celozrnny

Sedl¢ansky hermelin Figura

Racio chlebik

Zervé Knackebrot

Kureci prsa Ryze

Ricotta Maliny

Sugena $unka Zitny chléb

Jogurt Tortilla celozrnna stredni

Tofu marinované

Borlvky Cerstvé

Sunka krati Ananas
Tvaroh nizkotucny Hrasek

Krati prsa Cervena fepa
Syr Eidam 30%tvs Mango
Mandlové maslo Kiwi

Losos Cerstvy

Hrasek sterilovany

Parmezan

Vecka tmava

Kefir

Bageta celozrnna

Jogurt Skyr ochuceny “Vanilka” (Lidl)

Spaldové lupinky (Lidl)

Balkansky syr

Jahody

Zakysana smetana

Banan



https://www.myprotein.cz/sports-nutrition/prirodni-mandlove-maslo/10575082.html
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Kefir

Lesni smeés

Mozarella Light

Brambory

Kureci stehenni fizek

Ovesné vlocky

Turdk ve vl.§tavé

Kukufice klas

Cottage

Strouhanka (nejlépe celozrnnd)

Mléko polotucné Pomeranc¢

Mleté libové hovézi maso Krehky chléb (Knuspi)
Sunka Pohanka

Tvaroh Matydla — ¢okoladovy Med

Hladka Zitnd mouka, nebo Spaldova mouka

Tuky: 2elenina:

Maslo Cherry rajcatka

Olej Cibule

Kokos Rukola

Kokosovy olej Rajc¢ata

Mandle lupinky Paprika

Orechy Cibule ¢ervend

Avokado Cesnek

Olej panensky Lilek
Redkvicky
Mrkev

Bylinky, koreni a dochucenit | eP*©

Skofice Kfen

Cekankovy sirup Kfen konzervovany

Cerstva bazalka (susena) Okurka

Mata Jarni cibulka

Kofeni na maso Citron

Xylitol Ledovy salat

Kofeni na Fajitas (Albert)

Kakao

Pazitka

Sojova omacka

Hofcice

Sal

Pepf

Kypfici prasek

Sladidla Erythritol

Balsamikovy ocet

Tymidn

Flavdrops (volitelné)

Psyllium VlIdknina

Rozmaryn

Oblibené koreni na ryby

Koriandr
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JIDELNICEK S RECEPTY

SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

SNIDANE

SVACINKA 1.

DEN 1

Sladka vajecna omeletka s jablky a skofici,
fecky jogurt a ¢ekankovy sirup

Mozarella se Zervé, rajcatky,
bazalkou a celozrnnym pecivem

Kure na kari s ryzi a mandlemi,
sypané koriandrem

Kefir bily,
ovocna musli tycinka

Salat s cuketou, susena sunka,
Zampiony & syr, knackebrot

DEN 2

Sladka vajecna omeletka s jablky a skofici,
recky jogurt a ¢ekankovy sirup

eVejce 2ks-2JB
eJablko 1ks-1JS
efecky jogurt 1ks-1JB
eskofice 1CL-0)
eCekankovy sirup 2PL-0J
CELKEM 4] = 1600Kj

Mozarella se Zervé, rajcatky,
bazalkou a celozrnnym pecivem

*Mozzarella light (tfesSinky) 30g-0,5JB
e7ervé 25g-0,5JB
echerry rajcatka dle chuti 0J
eCerstva bazalka (susend) dle chuti 0J
ecelozrnné pecivo 40g-1JS
anebo 2ks knackebrot anebo Racio chlebik
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OBED

POSTUP: Na oleji orestuj pokrajenou cibulku,
potom osmahni kuie osolené a na kostky
pokrajené, pridej kari a podlej trochou vody
anebo vyvaru, dus do mékka. Nakonec pridej
smetanu a kratce povar. Podavej s uvarenou
ryzi posypanou natrhanym koriandrem anebo
jinou Cerstvou bylinkou. Pfidej zeleninu dle
chuti.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP : Na oleji orestuj na kolecka
pokrajenou cuketu a ocisténé nakrdjené
Zampiony, nech pustit vodu, lehce podus a
pridej Sunku, povaf. Pozor, Sunka je slang,
proto ochut smés pouze oreganem anebo
kofenim co mas rada a pozor na sul. Tuto
hotovou smés dej na pfipraveny Cerstvy
zeleninovy salat, nastrouhej na teplou smés
syr a pridej knackebrot.

www.pavlatomaskova.cz

CELKEM 2J = 800Kj

Kufe na kari s ryzi a mandlemi,
sypané koriandrem

eKureci prso 150g-1,5JB
emandle (loupané) 7g-0,5JT
eryze (varend) 140g-2JS
eSmetana na vareni 10% (Meggle) 100g-1JB
*Olej 10g-1IT
ekari 1CL
ecibule %2 malé cibulky-0J
eCerstvy koriandr/jina bylinka 0J
CELKEM 6J = 2400Kj

Kefir bily, ovocna musli tycinka

eKefir bily 240g-1JB
*Musli tycka (Lidl) 1ks-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Salat s cuketou, susena sunka,
Zampiony & syr, knackebrot

*Cuketa 0,5-1ks — 0J
eSusend Sunka 60g-1JB
eZampiony (hn&dé) 0J

*QOlej/Ghi/kokos.olej 0,5g-0,5JT
eQOregano
eSyr eidam nastrouhat 35g-1JB
eKnackebrot 2ks-0,5JS
CELKEM 3J = 1200K;j
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DEN 3

Hemenex s Cerstvou zeleninou a Zithnym

SNIDANE chlebem s bylinkama, zelenina
- Ovoce s tvarohem,
SVACINKA 1. kokosem a kakaem

Tortilla a krtitim masem, susenymi rajcaty,
OBED cibulkou a zakysanou smetanou, bazalka
anebo koriandr, zelenina

» Chlebik se zervé,
SVACINKA II. tedkvi¢kami a patitkou

v o Italska polévka s kurecimi knedlicky a
VECERE cerstvyma bortivkama

DEN 4

. . Hemenex s Cerstvou zeleninou a Zitnym
SNIDANE chlebem s 7ervé a bylinkami

eVejce 2ks-2JB
Sunka krati 50g-0,5)B
eZitny chléb 40g-1JS
eZervé 25g-0,5JB
ePetrzelka/jiné bylinky 0J
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 4J = 1600K;j

POSTUP: panev mizeme lehce potfit olejem
anebo bez. Na panev vloZime platky Sunky a na
Sunku rozklepneme vejce a pfiloZzime pokli¢ku
anebo nechame chvilku Sunku a vejce opéct a
za chvili oto¢ime na druhou stranu tzn.
opeceme vajicko — Sunka navrch. Potom
poloZzime na talif, osolime, opepfime a
posypeme bylinkami, pfidame chleba a
Cerstvou zeleninu.

Ovoce s tvarohem,

SVACINKA 1. s kokosem a kakaem
eHruska/Jablko/banan (vyber 1ks) 0,5ks-0,5JS
POSTUP: tvaroh smichame s kakaem a eTvaroh nizkotuény 140g-1JB
kokosem, miZeme nakrajet ovoce anebo ho eKokos 1€L=7g-0,5T
muZeme nechat celé eKakao 1CL-0J

CELKEM 2J = 800K;j
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OBED

POSTUP: Kriti maso nakrajej na
nudlicky/kosticky, osol, opepfi a orestuj na
oleji na panvi dozlatova. Potom pfidej na
kolecka nakrajenou cibuli, ¢esnek a susend
raj¢ata. Nakonec pridej nasekany rapikaty
celer. Vloz smés do tortilly, na tu dej smetanu
a mUlzes i Cerstvou zeleninu anebo zeleninu
muzes dat zvlast jako salat.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP: Do misy vlozZ kufeci maso, parmezan,
natrhany chleba, sul, bazalku, ocet, pepr a vie
promni a spoj, nakonec opatrné vmichej
borlvky. Ve vyvaru uvar kofenovou zeleninu a
nakrajej ji, pfidej masové kulicky a var cca 12
minut.

www.pavlatomaskova.cz

Tortilla a kriitim masem, suSenymi rajcaty,
cibulkou a zakysanou smetanou, bazalka
anebo koriandr, zelenina

eKrUti prsa 200g-2JB
*Olej 10g-1T
eTortilla 1ks-1,5JS
eSusena rajcata Lidl -0J
eCibule Cervena %:-0J
eCesnek 2-3 strouzky-0J
eZakysana smetana 10% tuku (kokosova-Lidl)
120g-1,5)B
eCerstva bazalka/koriandr
eRapikaty celer anebo jina zelenina dle chuti
(rajce, ledovy salat, okurka cerstva) 0J
CELKEM 6J = 2400Kj

Chlebik se zervé,
fedkvickami a pazitkou

eZitny chléb 40g-1JS
anebo Racio chleba anebo Knackebrot 2ks
eZervé s paprikou Lidl (anebo natural) 25g-1JB
etedkvicky cca 8ks-0J
epazitka/jiné Cerstvé bylinky 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Italskda polévka s kurecimi knedlicky a
cerstvymi bortvkami

e\/yvar (zeleninovy, kuteci — Napf.Wurzl-
drogerie DM) 0,75ml — 0J
eZitny chleba 40g-1JS
eMrkev, Celer, cibule, Petrzel VSe po 1Ks-0J
eKufeci mleté maso Lidl 100g-1JB
eParmezan 25g-1JB
eBorlvky Cerstvé 20g-0JS
eSusena bazalka (Cerstva)
*Qcet, sul, pepf
CELKEM 3J = 1200K;j
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DEN 5

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

DEN 6
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Spaldové vafle s ananasem, jogurtem, kakao,

orfechy & ¢ekankovy sirup

Zluty meloun,
balkan, mata

Bataty se suSenymi meruinikami a volskym

okem, mrkvovy salat

Cizrnové pesto s avokadem,
nachosky anebo krekry, okurka&mrkev

Kruti prsa s lusky
a parmazanem

Spaldové vafle s ananasem, jogurtem, kakao,

SNIDANE

POSTUP: naslehej vejce, pfidej mléko, olej,
mouku, kypfici prasek, stl, sladidlo a vSe dobre
promichej. Vloz do rozpaleného vaflovace
(anebo na panev — pokud nemds vaflovac). Ve
vaflovaci jsou vafle hotové cca za 3-4 minuty.
Na hotové vafle dej jogurt a ananas a polij
sirupem.

SVACINKA 1.

10

orechy & ¢ekankovy sirup

Recept na 4-5 vafli
eeSnéz pllku z tohoto receptu a zbytek vafli si
nech na druhy den:

1 vejce
1lhrnecek mléka (150ml)
20g oleje
1lhrnecek mouky
2CL kypticiho pragku

Spetka soli
0,5PL sladidla Erythritol (nemusi byt)
1 porce vafli (cca 2-2,5 vafle) = 2JS

eAnanas (na kosticky) 200g-1JS
eJogurt rfecky nizkotucny Lidl-Pilos 1 baleni-1JB
eCekankovy sirup 1PL-2PL—0)J
CELKEM 4J = 1600Kj

Zluty meloun,
Balkan, mata
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POSTUP: Balkan a meloun nakrajej na kosticky,
posyp natrhanou matou a je to..

OBED

POSTUP: Batat, meruriky a cibuli pokrdjej na
kosticky. Na oleji orestuj cibulku a pridej
brambory, restuj cca 8minut do zméknuti
brambor. Pridej merunky, sirup, skofici, sl a
promichej. Var jesté cca 4 minuty do svétle
hnédé barvy. Vyndej z pdnve smés a na tuto
panev rozklepni vejce a restuj cca 10 min.. Na
talit dej smeés a pridej vejce, mizes sypat
cerstvymi bylinkami. Pridej mrkvovy salat
(strouhana mrkev zakdpnuta citronovou
stavou)

SVACINKA II.

POSTUP: Cizrnu a avokado rozmackej
vidlickou, pridej jogurt, sul, pept, bazalku a
oregano. Toto pesto nabirej krekry a
zeleninovymi hranolky.

VECERE

POSTUP: Na oleji orestuj predem naklepané a
osolené, opeprené maso z obou stran a vyndej
a dej do tepla. Do této panve pfridej
pokrajenou jarni cibulku a poté omyté lusky,
ochut a restuj do mékka. Na talif serviruj maso
a teplé lusky s cibulkou a zasyp parmazanem.

11
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eBalkansky syr 40g-1JB
eMeloun Zluty 240g-1JS
*Mata Cerstva (nemusi byt)
CELKEM 2)J = 800Kj

Bataty se suSenymi merurfikami a volskym
okem, mrkvovy salat

eBatat (syrovy) 220g-2JS (1J=110g)

eSusené merunky 40g-1JS

*Vejce 2ks-2JB
eKokosovy olej 10g-1JT

eCibule 1PL-0J

eCekankovy sirup 1PL-0J

eSkofice, stl, pepf
*Mrkev 2ks-0J
eCitron
CELKEM 6J = 2400Kj

Cizrnové pesto s avokadem,
nachosky anebo krekry, okurka&mrkev

eCizrna (z konzervy) 45g-0,5JS/JB
eAvokado 27g-0,5JT
eJogurt recky nizkotucny 15g-0JB
*Bazalka Cerstva anebo susena
*Pepf, slil, oregano
eKrekry (Nachos-Lidl) 20g-1JS
eOkurka, mrkev (nakrajet na hranolky) 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Kruti prsa s lusky
a parmazanem

eKureci prso 100g-1JB
*Olej 5g-0,5JT
eJarni cibulka 1ks-0J
eLusky zelené (Cerstvé anebo mrazené)
100g -1JS
eParmazan 13g-0,5JB
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 3J = 1200Kj
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DEN 7

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

DEN 8

SNIDANE

POSTUP: Toust opec na sucho anebo

v toustovadi, na teply toust dej nakrajeny syr
na platky, mGzes na chvili vlozit do trouby
anebo do mikrovinky. Na takto teply toust dej
rozmackané borUvky.

SVACINKA 1.

OBED

POSTUP: Cibulku a ¢esnek posekej a orestuj na
oleji, pridej kvétdk rozebrany na malé razicky a
opec dozlatova. Dochut soli, pepfem a
tymianem. Pfidej uvarené Spagety a vSe dobre

12
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Celozrnny toust s bortvkami
a hermelinem

Bananovy, kefir

Spagety s kvétakem
a syrem

Rybickova pomazanka,
Racio chleba & zelenina

Kureci steak s celerovymi hranolky a
bylinkovym dipem, salatek

Celozrnny toust s bortuvkami
a hermelinem

eToust celozrnny 60g-1,5JS
eBorlvky 80g-0,5JS
eHermelin Figura (30% t.v.s.) 100g-2JB
CELKEM 4J = 1600Kj

Banan, kefir

eKefir 240g-1JB
eBanan 1ks-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Spagety s kvétakem
asyrem

eSpagety vafené 195g-3JS
eKvétak 150g-0)
eSyrecky 140g-2JB
«Olej 10g-1IT
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promichej. Na talifi posyp strouhanymi
syrecky. Pfidej ¢erstvou zeleninu.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP: Kufeci maso ochut kofenim a orestu;j
na kvalitni panvi nejlépe bez tuku. Celer omyj,
oloupej a nakrdjej na hranolky. Celer. hranolky

poloZ na plech vyloZeny pecicim papirem,

posol, okoren a pokapej olejem. Pec v troubé

na 180°C cca 30-40 min., obcas hranolky

zkontroluj a oto¢, pec je dozlatova. Serviruj

www.pavlatomaskova.cz

eTymian suseny
eCesnek 2-3 strouzky 0J
eCibule ¢ervena (Salotka anebo obyc.) 0J
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 6J = 2400Kj

Rybicky v tomaté, Zervé,
Racio chleba & zelenina

eSardinky v tomaté 40g-0,5JB
eZervé 24g-0,5JB
eRacio chlebik celozrnny 4ks-1JS
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Kureci steak s celerovymi hranolky a
bylinkovym dipem, salatek

eKureci stehenni fizek 90g-1JB
eJogurt bily do 3% t.v.s. 1ks-1JB
eKoreni, suseny Cesnek, bylinky (do jogurtu)
e Celer 0,5 bulvy 0J
*Olej 10g-1JT
esul
CELKEM 3J=1200K;j

maso s hranolky a ptidej jogurtovy dip (jogurt

smichany s kofenim a Cerstvymi bylinkami).

DEN 9

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA I1.

VECERE

Ovesna kase s aktivnimi ofechy, jahodami,
bananem, jogurtem, sypana kakaem

Fazolova pomazanka,
racio chlebiky, zelenina

Kufreci stripsy, bramborova kase,
okurkovy salat

Cottage se strouhanym
jablkem a skofici

Téstovinovy salat se zeleninou, avokadem
a tofu/Sunkou

13
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DEN 10

SNIDANE

POSTUP: Vecer si pfiprav do nddoby ovesné
vlocky, které zalij 100ml vody a 50ml mléka a
pridej ofechy. Takto nech odpocinout do rdna
v lednici a rdno uz jen smés uvar do zhoustnuti
vlocek. Na tuto kasi dej jogurt a pokrajené
ovoce a syp kakaem.

SVACINKA 1.

POSTUP: Fazole slij a proplachni, rozmacke;j je
v misce, pridej, cesnek, cibulku, petrzelku,
krajend susena rajc¢atka, ochut, utti se Zervé a
maz na Racio chlebiky. Pridej zeleninu dle
chuti.

OBED

POSTUP: Kuteci prso nakrajej podélné. Maso
osol, obal v rozSlehaném vejci a potom

v kukufi€énych lupinkach. Poloz na plech
vyloZeny pecicim papirem, pokapej olejem a
opec v troubé dozlatova. Uvaf brambory, osol,

14
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Ovesna kase s aktivnimi (namocenymi)

ofechy, jahodami, bananem,
jogurtem, sypana kakaem

*Ovesné viocky 25g-1JS
eJogurt 140g-1JB
*Mléko polotu¢né 50mi-0J
(anebo rostlinné pf.mandlové)
eOrechy 7g-0,5JT
*Banan 1ks-1JS
eJahody 115g-0,5JS
eKakao
CELKEM 4J = 1600Kj

Fazolova pomazanka,
racio chlebiky, zelenina

*Bilé fazole sterilované (z plechovky)

80g-1JS/JB

eZervé 25g-0,5JB
eRacio chlebiky celozrnné 2ks-0,5JS
eSusena rajcata Lidl — 0J
Cesnek ¢erstvy anebo suseny
eJarni cibulka
ePetrielka
*Sul, pepr
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Kufreci stripsy, bramborova kase,
okurkovy salat

eKureci prsa 100g-1JB
eKukufiéné chipsy 25g-1JS
*Vejce 1ks-1JB
eBrambory 260g-2JS
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roz$touchej a pridej mléko a kase je hotova.
K masu a kasi pfidej okurkovy salat
(nastrouhana okurka, citronova stava, sl,
pepf, sladidlo — napf. Erythritol)

SVACINKA II.

POSTUP: Nastrouhej jablko a promichej s

cottage, pridej skofici.

VECERE

SNIDANE

SVACINKA 1.

OBED

SVACINKA II.

VECERE

www.pavlatomaskova.cz

*Mléko polotuéné (do kase)
*Olej 10g-1T
eOkurka 0J
eCitronova stava 0J
eSladidlo (napf.Erythritol) 0J
CELKEM 6J = 2400K;j

Cottage se strouhanym
jablkem a skofrici

eCottage 100g-1JB
eJablko 1ks-1JS
eSkorice
CELKEM 2J = 800Kj

Téstovinovy salat se zeleninou, avokadem

a tofu/Sunkou

eTéstoviny (varené) 65g-1JS
eAvokdado 55g-1JT
na kostky — zamichat do téstovin
eTofu 80g-1JB
na kostky (muzes opéct) - zamichat do téstovin
Anebo namisto tofu Sunka krGti 100g-1JB
eOkurka, paprika, rajc¢ata 0J
na kosticky, zamichat s téstovinami
Sal, koreni, cerstvé bylinky 0J
CELKEM 3J = 1200Kj

DEN 11

Vejce natvrdo, Zitny chléb, Zervé,
zelenina a bylinky

Vanilkovy tvaroh, bortivky

Bataty se susenou Sunkou,
feckym jogurtem a koriandrem/pazitkou

Hummus s krekry,
Zeleninové hranolky

Recky salat, s olivami,
balkanem a dyriovymi seminky

15
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DEN 12

Vejce natvrdo, Zitny chléb, Zervé,
zelenina a bylinky

*Vejce na tvrdo 2ks-2JB
eZitny chléb 60g-1,5JS

SNIDANE eZervé (natural) 25g-0,5JB
eZelenina dle chuti 0J
*Bylinky Cerstvé 0J
(pazitka, petrzelka, koriandr..)
CELKEM 4J = 1600Kj
Vanilkovy tvaroh, bortvky
X eTvaroh s jogurtem MATYLDA vanilkova (Lidl)
SVACINKA I. 1ks-1JB
eBoruvky 160g-1JS
CELKEM 2J = 800Kj
OBED Bataty se suSenou Sunkou,
feckym jogurtem a koriandrem/pazitkou
POSTUP: Omyj batat, mizes nechat slupku eBataty 220g-2JS
anebo ho oloupej, nakrajej na kolecka cca eSusena Sunka 140g-2JB
0,5cm tenka, kolecka brambory poloz na plech eJogurt fecky nizkotuény Pilos 1ks-1JB
vylozeny pecici papirem, osol, pokapej olejem *Olej 10g-1JT
a upec cca 30min na 180°C v troubé — béhem eCerstvé bylinky dle chuti 0J
peceni mizeS brambory otocit, aby byly oSul
dozlatova. K teplym sladkym brambordm uz na CELKEM 6J = 2400Kj

talifi, pridej suSenou Sunku (muZzes nakrajet na
nudlicky a posypat na brambory), pridej jogurt
s bylinkami jako dip.

Hummus s krekry,
Zeleninové hranolky

SVACINKA II. eHummus Lidl 90g-1JS/JS
eKrekry (Nachos Lidl) 20g-1JS

eZelenina na hranolky 0J
(Mrkev, rapikaty celer, okurka)
CELKEM 2J = 800Kj

16
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VECERE

www.pavlatomaskova.cz

Recky salat, s olivami,
balkanem a dynovymi seminky

eBalkan 60g-1,5JB
eDynova seminka 7g-0,5JT
*Olej panensky 5g-0,5JT
*QOlivy (¢erné - Lidl) 35g-0,5JT
eZelenina dle chuti na salat
(ledovy salat, paprika, okurka, rajcata..)
CELKEM 3J=1200K;j

DEN 13

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

Kokosovy chia pudink
s mangem/ovocem

Tofu pomazanka,
celozrnny toustik, zelenina

Cervena ¢ocka po indicku s
vejcem/kufeci steak, cherry rajéatka

Knackebrot se syrem,
pomeranc

Zeleninovy salat s tuidkem a domacimi

krutonky

DEN 14

SNIDANE

POSTUP: Vecer si do nadobky (misticky)
pfiprav kokos.mléko smichané s chia seminky,
nech nejdrive smés 10min.odpocinout, poté
promichej a prikryj vickem anebo folii/sackem
a dej do lednice. Rano na tuto smés poloz

17

Kokosovy chia pudink
s mangem/ovocem

eKokosové mléko light (Lidl) 120ml-0,5JB
«Cekankovy sirup 1az2PL-0J
eChia seminka 15g-1JT
*Mango 70g-0,5JS
*Musli anebo granola 25g-1JS
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nakrajené mango a musli a polij sirupem, *Bily jogurt do 3% tuku 140g-1JB
pridej jogurt, abys doplnila bilkovinu. CELKEM 4J = 1600K;

Tofu pomazanka,
celozrnny toustik, zelenina

eTofu pomazanka Lidl 80g-1JB
SVACINKA I. «Celozrny toust 40g-11S
na sucho opéct na panvicce anebo v toustovaci
eZelenina dle chuti 0J
(fedkvicky, cherry rajcata..)
CELKEM 2J = 800Kj

Cervena ¢ocka po indicku s
vejcem/kufeci steak, cherry rajéatka

OBED
eCervend ¢ocka (varend) 160g-2JS/JB
eVejce 1ks-1JB anebo
Kufeci prso 200g-2JB
eCibule 1ks-0J
eKokos olej 10g-1JT
eKoreni (Masala anebo kari), sl
eCitronova stava 0J
eZelenina (Cherry rajcata) 0J
CELKEM 6J = 2400K;j

POSTUP: Uvar ¢ervenou cocku, je hotova do
par minut. Na panvi rozehiej olej a pridej
pokrajenou cibulku a orestuj. Potom pfisyp
varenou ¢ocku, podlej trochou vody, pfidej
koreni a povar. Nakonec do ¢ocky pfidej
citron.stavu a ochut jesté dle chuti. Udéle;j si
volské oko anebo si ope¢ maso. Pridej

k hotovému jidlu napf.cherry rajcata.

Knackebrot se syrem,

pomeranc

SVACINKA II. eKnackebrot 2ks-0,5JS
oSyr tvrdy 20%-45g-1JB
ePomeranc (oloupany) 100g-0,5JS
CELKEM 2)J = 800Kj

Zeleninovy salat s turidkem a
domadcimi krutonky

VECERE
eTunak ve vl.stavé 120g-1,5JB
eToustovy chleba 20g-0,5JS

18
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(na kosticky a opec na panvi na sucho, posyp
susenym cesnekem a sladkou paprikou)
*Olej 10g-1JT
eZelenina dle chuti na salat — nakrajet 0J
CELKEM 3J=1200K;j

DEN 15

Zitny chlebik se strouhanym jablkem a

SNIDANE tvarohem, skofice, ofechy
_ Cottage s tunakem,
SVACINKA I. kiehky chléb, ledovy salat
- Pohankové rizoto s fedkvickami, Sunkou a
OBED strouhanym parmezanem
2 Tzatziky s tortilla chipsy
SVACINKA II.

[ Krati prsa na medu a pomerancich, ledovy
VECERE salat s karotkou

DEN 16

Zitny chlebik se strouhanym jablkem a
tvarohem, skorice, orechy

eZitny chléb 80g-2JS
etvaroh mékky (polotucny) 90g-1JB
ejablko 1ks (150g)-1JS
eskofice
CELKEM 4T = 1600Kj

SNIDANE

Cottage s tunakem,

SVACINKA 1. kfehky chléb, ledovy salat

19
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OBED

POSTUP:

Pohanku nasyp do lehce osolené vrouci vody,
nechej ji 5 min vafit a vypni plamen. Pohanku
nech ve vodé dojit 15min —krasné zmékne.

Redkvieky i cibulku omyj a nakrajej — cibulku
na mala kole¢ka, Fedkvieky na €tvrtky. Sunku
nakrdjej na nudlicky a mGzes anebo nemusis
orestovat na panvi na sucho. VSe smichej

dohromady a sypej parmezdnem a pazitkou.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP :

Omyté a osusené krlti maso z obou stran osol,
opepfi a orestuj v rozehraté panvi na trose
kokosového oleje ze viech stran dozlatova.

20
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eCottage 100g-1JB
etundk ve vlastni stavé 45g-0,5JB
ekiehky chléb (Knuspi) 2ks-0,5JS
e|ledovy salat 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Pohankové rizoto s fedkvickami,
sunkou a strouhanym parmezanem

ePohanka (syrova) 63g-2,5JS
eSunka 200g-2JB
etedkvicky par ks-0J
eJarni cibulka 2ks-0J
ePaZitka
eparmezan 38g-1,5JB
ezelenina dle chuti
CELKEM 6J = 2400Kj

Tzatziky s tortilla chipsy

eJogurt fecky - bez tuku 1ks-1JB
(zn.Pilos anebo Milko v Lidlu)
eokurka cerstva %-0J

-nastrouhat a smichat s jogurtem a dle chuti

osolit, opepfit, pridat suseny ¢esnek
eKrekry celozrnné (Albert) 40g-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Kriti steak na medu a pomerancich,
ledovy salat s karotkou

e Krati prso 100g-1JB
* Med 15g-0,5JS
® Pomeranc 100g-0,5JS
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Mezitim z pomerance odkroj kliru a nakrajej
na silnéjsi platky. Kriti prsa prendej do
zapékaci misy, posypej tymidnem a dej na né
platky pomerance. Podlij vodou a pec v troubé
predehraté na 200 °C asi 45 minut. Po 20
minutach maso vyjmi, potfi medem a pec ddle
jesté 25—-30 minut. Béhem peceni polévej
maso vypekem. Poddavej s ledovym salatem
smichanym se strouhanou karotkou a zakapni
citronovu Stavou.

www.pavlatomaskova.cz

e Tyminan
eKokosovy olej 10g-1JT
e SUl, pepf, oblibené kotfeni na maso (napf.
www.sonnentor.cz)
CELKEM 3J = 1200K;j

DEN 17

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA 1.

VECERE

Palacinky s krémovym syrem,
kakaem a kokosem

Vecka s rajcatky, koriandrem
a balkanem

Ovocné knedliky z tvarohu, sypané kakaovym
cottage

Jogurt Skyr vanilka, jahody

Kuteci steak s mozarellou a rozmarynem,
salat s cekankovo-horcicnym dresinkem

DEN 18

SNIDANE

POSTUP:

Mouku prosij v sitku. V mléce rozmichej vejce,
vanilkové flavdrops i stil a postupné pridave;j
mouku. Proslehavej metlou. Poté nech tésto
pul hodiny v chladu odpocivat. Jediné tak tésto
nebude dale houstnout a nemusi se fedit.

Rozehtej panev, slabé potfi olejem a postupné
opékej palacinky.

21

Palacinky s krémovym syrem,
kakaem a kokosem

Hladka zZitna mouka (Lidl) 30g-1JS
Anebo Spaldova mouka
*\ejce ¥2-0,5JB
*Mléko polotu¢ného 50ml-0,25JB
anebo rostlinné mléko
eKokosovy olej 7g-0,75JT
eFlavdrops (volitelné) — par kapek 0J
eSpetka soli
eCottage 135g-1,5J
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Hotové palacinky zaroluj, dej navrch cottage a
posypej kokosem a jesté kakaem, pokud chces,
muzes$ jemné pokapat ¢ekankovym sirupem.

SVACINKA 1.

POSTUP:

Rajce pokrajej na kostky, smichej s pokrajenou
bazalkou, cibulkou a nadrcenym balkanem
dohromady. Vecku opec nasucho a smés

s balkdnem poloZ navrch, mizZes pokapat
balsamikem.

OBED

POSTUP:

Tvaroh, vejce, sladidlo, maslo, Spetku soli,
strouhanku, psyllium, kypfici prasek, vanilkové
flavdrops anebo vanilkovy extrakt smichej
dohromady a dej do lednice na 30 min.

Mezitim umyj ovoce a opatrné je vypeckuj, aby
se Uplné nerozpulily. Z tésta si priprav vidy
placku, do které zabal meruriku a “oplacej”
tak, aby pékné tésto drzelo kolem.

Knedliky dej vafit do vrouci vody na 12 min. Po
vytazeni serviruj knedliky s cottage a sypej
skofici anebo kakaem, m{izes$ posypat
erythritolem anebo polit éekankovym sirupem.

22
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eKokos 1CL (€ajova lzicka)
ekakao
CELKEM 4T = 1600Kj

Vecka s rajcatky,
bazalkou a balkdnem

*Vecka tmava 40g-1TS
-pecivo celozrnné, zitné
*Rajce velké 1ks-0T
eCibulka ¢ervend /2ks-0T
-na drobno krajena
eBalkansky syr 40g-1TB
*Bazalka Cerstva (susena)
ebalsamikovy ocet — nemusi byt
CELKEM 2J = 800Kj

Ovocné knedliky z tvarohu, sypané
skoficovym cottage

eTvaroh mékky 100g-1JB
*Vejce ¥%ks-0,5JB
eErythritol (sladidlo — Albert) 2PL-0J
eStrouhanka (nejlépe celozrnnd) 20g-1JS

eKypfici prasek na Spi¢ku noze-0J
-bez fosfatl: napf. drogerie DM anebo Sklizeno
ePsyllium_VIdknina (Koupi$ v Dr.Max) 2PL-0J
*Vanilkovy extrakt anebo
—>Vanilkové Flavdrops — sladké ochucené
prirodni kapicky bez kalorii tzn. s 0% energie,
koupi$ na www.myprotein.cz

eOvoce Cerstvé anebo mrazené, vybersiz -
jahody, Svestky, meruriky atd.
(170g bez pecky)-1JS
eCottage 100g-1,5JB
eSkorice (kakao)
*Maslo 10g-1JT


https://www.myprotein.cz/sports-nutrition/flavdrops/10530471.html
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CELKEM 6J = 2400K;j

Jogurt Skyr vanilka, jahody

SVACINKA II. eJogurt Skyr ochuceny “Vanilka“ (Lidl)1ks-1JB
eJahody 230g-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Kureci steak s mozarellou a rozmarynem,
VECERE salat s ekankovo-ho#¢iénym dresinkem

eKureci prso 100g-1JB

POSTUP: , eMozarrella light 60g-1JB
Kureci prso ochut, orestuj na oleji z obou eRozmaryn

stran, navrch dej na kolecka pokrajenou eZelenina na salit dle chuti 0J
mozarellu a zapec v mikrovince aneb v troubég,

aby se syr rozpustil. Podavej se salatem «Cekankovy sirup 1-2PL-0J

s dresingem. eHoftice 1€L-0)

. o ' *Olej olivovy 5g+5g-1TJ
Cekankovo - hof€icny dresing *Sojova omacka 0,5€L(¢ajova lzitka)-0)
Cekankovy sirup, hof<ici, sojovku, olej a epept

Cerstvé mlety pepf smichej dohromady a dej (€4st na opeceni masa, &ast na dresink)
na chvili uleZet do lednice. CELKEM 3J = 1200Kj

DEN 19

Michana vajicka sypana syrem, kiehky

SNIDANE chlebik se Zervé a rukolou, rajcatka
. Pecena ananas s ricottou, sypana kakaem
SVACINKA 1. s cekankovy sirupem
~ Fajitas s pecenou paprikou, masem,
OBED zeleninou a feckym jogurtem

Sunkové rolky s tvarohovym kienem,

SVACINKA II. racio chleba, zelenina

Peceny lilek s cottage a knackebrot

VECERE

23
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DEN 20

SNIDANE

POSTUP: Michana vajicka pFiprav na kvalitni
panvi — na sucho. Posyp je jesté teplé
strouhanym syrem, aby se syr rozpustil, posyp
rukolou a podavej kiehkym chlebem a
rajéatky.

SVACINKA 1.

POSTUP: Ananas na platky opec na sucho na
panvi z obou stran, az chytne broskev tmavé
hnédou barvu-je hotova. Na ananas dej ricottu
a posyp kakaem anebo skofici a polij sirupem.

OBED

POSTUP:

Maso okorenime kofenim na Fajitas,
pokrajime na nudlicky a orestujeme na oleji do
hnéda, maso vyjmeme a na vypeku jessté
orestujeme papriku na nudli¢ky pokrajenou.

Tortillu si ohfejeme bud'v troubé anebo
nasucho na panvi, poté ddme na tortillu jogurt,

maso, papriku, pokrajeny syr a zeleninu a
zabalime.

SVACINKA II.

24

Michana vaji¢ka sypana syrem a rukolou,
kiehky chlebik, raj¢atka

*Vejce 2ks-2JB
esyr do 30%tvs 17g-0,5JB
erukola 0J
echerry rajcata 0J
eZitny chléb 60g-1,5JS
CELKEM 4] = 1600Kj

Peceny ananas s ricottou, sypana kakaem
s cekankovy sirupem

eananas 200g-1JS
ericotta 80g-1JB
eCekankovy sirup 2PL-0J
eskorice/kakao dle chuti
CELKEM 2J = 800Kj

Fajitas s pecenou paprikou, masem,
zeleninou a reckym jogurtem

eKureci steheni fizek 160g-2JB
*Olej 10g-1JT
ePaprika 0,5ks-0J
eKoreni na Fajitas (Albert)
eTortilla celozrnnd stfedni 1ks (50g)-1JS
(Albert,Lidl)
eJogurt fecky 0% tuku 1ks baleni-1JB
(Pilos, Milko-Lidl)
eZelenina pokrajena do tortilly dle chuti-0J
(okurka, rajce, ledovy salat, cibulka...)
*Syr 30% 35g-1JB
CELKEM 6J = 2400Kj

Sunkové rolky s tvarohovym kienem,
racio chleba, zelenina
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POSTUP:

Tvaroh smichej s kienem, tuto smés dej na
kolecko Sunky a zaroluj, podavej s Racio
chlebikem.

VECERE

POSTUP: Omyj lilek a papriku, vloZ do pekacku
i se stopkami, trochu podlij vodou a pec cca na
180°C asi 35minut v troubé. Poté nech
vychladnout. Lilek rozfizni podél, vydlabe;j
duzinu, pokrdjej ji na malé kousky a dej do
misky. Upecenou papriku rozfizni, oCisti od
semen a od stopky popf. od slupky, pokrdjej na
kostky a pridej k lilku, smichej, pak pridej stl,
suSeny Cesnek, cottage a pazitku a jesté
jednou dobfe rozmichej. Podavej

s knackebrotem.

DEN 21

SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

25
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eSunka krati (kufeci) 75g-0,75JB
eTvaroh mékky nizkotucny 54g-0,25JB
*Mrkev, okurka (na hranolky pokrajet)
eKfen konzervovany 0,5CL-0J
eRacio chleba celozrnny 4ks-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Peceny lilek s cottage a knackebrot

elilek 1ks-0J
ePaprika cervena 1ks-0J
eSuseny cesnek, shl
*Pazitka
eCottage 200g-2JB
eKnackebrot 4ks-1JS
CELKEM 3J = 1200Kj

Zitny chleba se Zervé, susenou sunkou a kapii

Peceny tvaroh s ovocem

Matové rizoto s hraskem a marinovanym

tofu, cherry rajcatka

Avokadovo-bananovy dezert s mini-cookies,

tvarohem a malinami

Zeleninovy salat s ¢ervenou fepou,
syrem a ofechy
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DEN 22

SNIDANE

SVACINKA 1.

POSTUP: vse uslehej kromé ovoce, dej do
formy (@15cm), posyp ovocem a pec pfi 170°C
cca 15minut.

OBED

SVACINKA II.

POSTUP:
banan rozmixuj s jogurtem, pridej do této
smési maliny a susenky, posypej kakaem
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Zitny chleba se Zervé, susenou $unkou a kapii

eZitny chléb 60g-1,5JS
e7ervé 50g-1JB
esusenad Sunka 60g-1,5JB
bez tu€nych &asti
eKapie
CELKEM 4T = 1600Kj

Peceny tvaroh s ovocem

RECEPT na 4ks
Pro TEBE: 1ks (cca 90g) = 800Kj = 2Talirky
etvaroh mékky 250G
eZakysana smetana 2PL
eVejce 1ks
eVanilkovy extrakt par kapek
Anebo Flavdrops vanilkové
eXylitol 1PL
eJahody 130g
eMandle lupinky 2PL
CELKEM 2J = 800Kj

Matové rizoto s hraskem a
marinovanym tofu, cherry raj¢atka

eryze 140g-2JS
ehrasek 130g-1JS
etofu marinované 210g-3JB
echerry rajcata
emata
CELKEM 6J = 2400Kj

Bananovy dezert s mini-cookies,
jogurtem a malinami

ebanan 0,5ks-0,5JS
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VECERE

SNIDANE

SVACINKA 1.

OBED

SVACINKA II.

VECERE

www.pavlatomaskova.cz

eKakao 1CL-0J
*Mini-suSenky Lidl 5g-0,25JS
eJogurt 140g-1JB
eMaliny 45g-0,25JS
CELKEM 2J = 800K;j

Zeleninovy salat s ¢ervenou fepou,
hermelinem a ofechy

esyr eidam (nastrouhat) 70g-2JB
eofechy 7g-0,5JT
elervena fepa 160g-0,5JS
(uvarena, vychladld)-nakrajet na pulkolecka
ezelenina na saldt dle chuti
eBalzamiko 0J
(pokapat na hotové jidlo)
CELKEM 3J=1200K;j

DEN 23

Cottage se Spaldovymi lupinky,
ofechy, mango

Tvaroh cokoladovy Matylda,
kiwi
Kruti steak s bramborovym salatkem,
zelenina

Caprese s bazalkou
a balsamikovym octem, racio chlebik

Grilovany hermelin, racio chlebik, zeleninovy
salat s jahodami

27
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DEN 24

Cottage se Spaldovymi lupinky,
ofechy, mango

ecottage 200g-2JB
eSpaldové lupinky (Lidl) 25g-1JS
*Orechy 7g-0,5JT
(liskové, vlasské, para, kesu...)
eMango 70g-0,5JS
eSkofice anebo kakao anebo pernikové koreni
(www.sonnentor.cz) 0J
CELKEM 4T = 1600Kj

SNIDANE

SVAélNKA L. Tvaroh Eokoll(a:dc.w{/ Matylda,
kiwi
eTvaroh Matydla — ¢okoladovy
(napf. Lidl, Albert) 1ks-1JB
eKiwi 170g-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Kriti steak s bramborovym salatkem,

OBED zelenina

ekriti maso 200g-2JB
eKorfeni na maso, sll. pepf
eolej 10g-1JT
ebrambory oloupané 195g-1,5JS
eCibulka ¢ervena mala 1ks-0J
ejogurt 70g-0,5JB
eJablko 1ks-1JS

eZelenina dle chuti

CELKEM 6J = 2400Kj

POSTUP: Maso okofenime a opeeme na
panvi na rozpaleném oleji.

SALAT: Brambory uvafime ve slupce, nechame
je vychladnout, pak je nakrajime na kolecka a
promichame je s jablkem na kosticky
pokrajenym, s jogurtem, na kolecka
poKrajenou cibulkou, ochutime dle libosti.
Maso poddvame s bramborovym saldtem a
zeleninou dle naseho vybéru.

2 Caprese s bazalkou
SVACINKA II. a balsamikovym octem, racio chlebik

28


http://www.sonnentor.cz/
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POSTUP: Na kolecka pokrajej mozZarellu,
rajcata. Kolecka davej na talif stfidaveé:
mozarellu, rajéata, posyp Cerstvou bazalkou a
pokapej balzamikem, pridej racio chlebik

VECERE

POSTUP: hermelin opec na panvi na sucho pod
poklickou, aby se pékné rozpekl anebo rozpec
v troubé. Pridej racio chleba a zeleninovy salat
s jahodama (rlizné druhy zeleniny dle vybéru
nakrajej na malé kusy jak mas rada a zakapej
citronovou $tavou a posyp Cerstvyma
jahodama).

www.pavlatomaskova.cz

*Mozzarella light 60g-1JB
eRajcata vetsi 2/3ks-0J
eRacio chleba 4ks-1J
eBazalka Cerstva (susena)
eBalsamicovy ocet 0J
CELKEM 2)J = 800K;j

Grilovany hermelin, racio chlebik,
zeleninovy salat s jahodami

eSedl¢ansky hermelin Figura 100g-2,5JB
eRacio chlebik 2ks-0,5JS
eZelenina dle chuti
eCitronova stava
eJahody 5Ks-0J
CELKEM 3J = 1200Kj

DEN 25

SNIDANE

SVACINKA 1.

SVACINKA II.

VECERE
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Toust se Zervé, stouchanymi malinami
a mandlovym maslem

Mandarinka s tvarohem a rozinky

Kruati Spiz, kukuficné klasky
zelenina
Tacos z ledového salatu s avokadem,
mangem a paprikou, sypané syrem

Grilovany losos s hraskem a koriandrem
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DEN 26

Toust se Zervé, Stouchanymi malinami
a mandlovym maslem

etoust tmavy celozrnny 80g-2JS
eZervé 50g-1JB
eCekankovy sirup 2PL-0J
eMaliny
eMandlové maslo 15g-1JT

SNIDANE

CELKEM 4T = 1600Kj

Mandarinka s tvarohem a rozinky
eMandarinka oloupana 200g-0,5JS
eTvaroh nizkotu¢ny 140g-1JB
«Cajova Izicka hrozinek = V tomto mnozstvi
nemusis pocitat do energie, ale jinak ano.
Susené ovoce obsahuje také energii.
CELKEM 2J = 800Kj

SVACINKA 1.

Krati Spiz, kukufice,

OBED Zelenina

ekriti maso 200g-2JB
*Olej 10g-1JT
¢Cibule 2ks-0J
ePaprika ¢ervena 1ks-0J
eKukufice klas 1,5 ks-3JS
ezelenina dle chuti
CELKEM 6J = 2400K;j

POSTUP: ochut maso a nakrajet ho na kostky.
Cibuli nakrdjej na ¢tvrt mésicky, papriku na
vetsi kostky. Napichuj vSe na Spejli a dej upéct
do trouby, podlej v pekacku trochou vody a
béhem peceni polévej Spiz vypekem, aby byl
pékné stavnaty. Ke Spizu pridej na talif kukufici
a Cerstvou zeleninu.

Tacos z ledového salatu s avokadem, mangem
a paprikou, sypané syrem

SVACINKA II. * avokado 28g-0,5JT
e Mango 70g-0,5JS

¢ Paprika ¢ervena 1ks-0J
¢ Syr eidam 35%tvs 35g-1JB
e Par listl z ledového salatu

POSTUP:

Avokado, mango (bez slupky a jadra) a papriku
nakrajej na kostky a ochut vse citronovou
$tavou, promichej se strouhanym syrem a tuto
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https://www.myprotein.cz/sports-nutrition/prirodni-mandlove-maslo/10575082.html
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smés vkladej do listl saldtu, které poslouzi e Citronova stava
jako misticky. CELKEM 2J = 800Kj

Grilovany losos s hraskem a koriandrem

VECERE
POSTUP: ¢|osos Cerstvy 100g-2JB
Lososa ochutime a opeCeme na sucho na panvi *Oblibené kofeni na ryby
anebo v troubé v pekacku - podlijeme trochou *Hrasek sterilovany 130g-1JS
vody. Podavame s teplym hraskem a vie (anebo Cerstvy, mrazeny — uvaieny a teply)
posypeme &erstvym koriandrem. Podavame *Koriandr 0J
s oblibenou &erstvou zeleninou. *Zelenina dle chuti 0J
CELKEM 3J=1200K;j
DEN 27
. . Ovesna kase s horkym ovocem,
SNIDANE kakaem a cottage

Domaci jahodovy shake s bandanem

SVACINKA 1.

Pecené brambory s pazitkovym jogurtem a

OBED volské oko, zelenina
- Kari pomazanka s ananasem, kiehky chleba
SVACINKA II.
o Hovézi steak se zeleninovym salatem a
VECERE kfenem, tmava bagetka

31
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DEN 28

SNIDANE

POSTUP:
Vecer si pfiprav do nddoby ovesné vlocky,

které zalij 100ml vody a 50ml mléka. Takto
nech odpocinout do rdna v lednici a rano uz
jen smés uvar do zhoustnuti viocek. Na tuto
kasi dej cottage a povarené ovoce, posyp
kakaem.

SVACINKA 1.

POSTUP: Vse dej do mixéru a rozmixuj do
hladka. Pokud bude smoothie pfilis husté,
pridej studenou vodu.

OBED

32

Ovesna kase s horkym ovocem,
kakaem a cottage

*Ovesné viocky 25g-1JS
eCottage 200g-2JB
*Mléko polotu¢né 50mi-0J
(anebo rostlinné pf.mandlové)

elesni smés 190g-1JS
(Cerstvd anebo mrazena-ohrat v rendliku a
rozmackat, muzes pridal erythritol sladidlo)

eKakao
CELKEM 4T = 1600K;j

Domaci jahodovy shake s bandanem

eJahody 120g-0,5JS
*Banan 50g-0,5JS
eKefir 240g-1JB
-Pokud pridds protein niZe, dej si kefiru pouze
120g-0,5JB
ePsyllium (VIaknina-koupis v Iékarné anebo
v drogerii za par korun) 1CL

*VVOLITELNE: Protein vanilka % odmérky-0,5JB

(nemusi byt), doporucuji zn.: Myprotein.cz

CELKEM 2] = 800K;j

Pecené brambory s pazitkovym
jogurtem a volské oko, zelenina

eBrambory mensi 390g-3JS

(omyté, uvarené ve slupce, jez i se slupkou)

eJogurt 140g-1JB
ePaZitka
-na drobno-pfimichej do jogurtu: jako dip
evejce 2ks-2JB

-na sucho na kvalitni panvi-udélej volska oka

CELKEM 6J=2400K;j


https://www.myprotein.cz/sports-nutrition/impact-whey-protein/10530943.html
https://www.myprotein.cz/sports-nutrition/impact-whey-protein/10530943.html
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SVACINKA II.

Kari pomazanka s ananasem, kiehky chleba

ePomazdnka kari a ananas zn. Nature’'s
promise (Albert) 40g-1JB
eKrehky chlebik 4ks-1JS
ePaprika (Zlutd, cervena..) 0J
CELKEM 2J = 800Kj

VECERE
POSTUP: Mleté maso osol a opepfi, vytvaruj
burger a opec na panvi na sucho. Udélej si
zeleninovy salat a zakapej ho citronovou
$tavou. Na talif dej kfen, salat, maso a
rozpecenou bagetku.

Hovézi burger se zeleninovym salatem a
kifenem, tmava bagetka

emleté libové hovézi maso 140g-2JB
oSul, pepr

eZelenina dle chuti 0J

eCitronova stava 0J
eKien 2PL-0J
*Bageta celozrnnd 40g-1JS

(jiné celozrnné pecivo)

CELKEM 3J=1200K;j

Mam specialné pro Tebe skvélou nabidku, protoZe se jesté nyni a to mizes

zapojit do hubnouciho programu:

ZHUBNI 5-12KG DO VANOC a to se slevou 1500KC.

Nebud na hubnuti sama a nasko¢ do mého komplexniho programu za
specialni cenu 6499,- (mzes platit i na splatky a to bez navyseni!)

Naskoc nyni se slevou a zapoj se do mého komplexniho hubnouciho
programu, ktery proméni k lepsimu nejen tvou postavu, ale i tvé sebevédomi
a sebeduivéru! Kikni zde anebo na tlacitko niZe pro vice info a registraci:

CHCI BYT STIHLA - SE SLEVOU 1500KC
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