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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
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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 pokrdjenou 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

Italska 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.

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.

10
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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



Hubnouci jidelnicek

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

11
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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

12



Hubnouci jidelnicek www.pavlatomaskova.cz

DEN 10

Ovesna kase s aktivnimi (namocenymi)

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, rozmackej 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,

13

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

14
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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
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VECERE
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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
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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
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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

DrZim palce a preji skvélé hubnuti a dobrou chut. Tésim se na dalsi spoluprdci.

Pavla, www.pavlatomaskova.cz
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