NAKUPNI SEZNAM

Redukéni jidelnidek - Jarni §tihla jizda - metoda HUBNUTI V HRSTI

Tento seznam zahrnuje vSechny suroviny pro 16 receptti (4 snidané + 4 obédy + 4 svaciny + 4 vecefe). Mnozstvi
jsou uvedena pro 1 osobu na 1 pfipravu kazdého receptu. Pokud vafite pro rodinu nebo si chcete jidla
predpfipravit, vynasobte mnoZzstvi podle potfeby.

¢ TIP: Zelenina oznacena jako ,zdarma" se nepocita do jednotek hrsti — kupte ji v mnozstvi, které vam vyhovuje.

=/ Trvanlivé suroviny (ryZe, t&stoviny, nudle, miisli, kofeni, olej) staci koupit jednou — vydrzi na vice tydna.

¥ MASO, RYBY & VEJCE

Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti

]  Vejce 7 ks
ks), Vecere 1 (2 ks)

[0 Kureci prso 390 g Obéd 1 rychlocina (150 g), Obéd 4 trhané (130
g), Vecere 4 vyvar (110 g)

(] Kureci mleté maso 130 g Obéd 3 masove koule

[] Kufeci Sunka 409 Snidané 1 (3 platky)

[] Losos filet 130 g Obéd 2 (nebo treska, candat, tilapie)

[ Tunak ve vlastni stave 100 g Vecere 3 pomazanka (1 konzerva)

MLECNE VYROBKY & SYRY

Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti
[] Cottage syr 380¢g Snidané 2 (130 g), Snidané 4 (150 g), Svacina 4
(100 g)
] Recky jogurt 0 % tuku 310¢g Snidané 4 (50 g), Obéd 4 dip (60 g), Svacina 1
(200 g)
[J  Tvaroh nizkotuény 160 g Svacina 3 pudink (100 g), Vecere 3 pomazanka
(60 9)
] Eidam 30 % t.v.s. 60 g Snidané 3 (10 g), Obéd 4 (15 g), Svacina 2 (35
9)
[] Mozzarella light 80g Vecere 2 caprese (1 kulicka)
] Zervé 35¢g Snidané 1 (20 g), Vedere 1 (15 g)
[] Polotu¢né miéko 80 ml Svacina 3 proteinovy pudink
] Maslo 3g Vecere 1 (Ize nahradit olejem)
® PECIVO, OBILOVINY & SYPANE
Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti
] Zitny chléb 180 g Snidané 1 (60 g), Snidané 2 (50 g), Svacina 4
(40 g), Vecere 2 (30 g) — cca 1 bochnik
[] Celozrnna tortilla 3 ks Snidané 3 (1 ks), Obéd 4 (2 ks)

[J Racio nebo celozrnné krekry 2-3 ks Vecere 1 (1 ks), Svacina 2 (2 ks)



[] Celozrnny knackebrot 30g Vecere 3 pomazanka (3—4 ks)
[J Jasminova nebo basmati ryze 90g Obéd 1 rychlocina (sucha)
[] Celozrnné téstoviny 80g Obéd 3 (sucha)
[J Ryzové nudle 459 Vecere 4 vyvar (suché)
[J Mausli sypané bez pridaného 409 Snidané 4
cukru
[] Proteinovy pudinkovy prasek 20g Svacina 3 (vanilka nebo ¢okolada)

ZELENINA
Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti

[ ] Brambory 260 g Obéd 2 (varené ve slupce)

1 Cervena paprika 2-3 ks Obéd 1, Obéd 4, Svacina 2 — zelenina zdarma

[] Cibule 3 ks Obéd 1, Obéd 3, Vecere 4 do vyvaru

] Zampiony 100 g Obéd 1 rychlocina

[] Passata nebo loupana rajcata 200 g OblSd 3 raj¢atovd omacka (sklenice nebo tetra
pa

[] Cherry rajcata 2 krabicky Snidané 1, 2 - Svacina 2, 4 — zelenina zdarma

[J Rajcata velka 4 ks Obéd 4, Vecere 2 caprese

[J Okurka salatova 2 ks Snidané 1, 2 - Obéd 4 - Svacina 2 — zelenina
zdarma

[] Listovy salat nebo rukola 1 sacek Snidané 1, 2 - Obéd 4 — zelenina zdarma

[] Mrkev 2 ks Vecere 4 do vyvaru

[] Celer nebo petrzel koren 1 kousek Vecere 4 do vyvaru

[] Brokolice nebo cuketa 150 g Obéd 2 priloha — zelenina zdarma

Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti

] Cerstvé jahody 280 g Snidané 4 (120 g), Svacina 1 (100 g), Svacina 3
(60 g) — cca 1 koSi¢ek 500 g

(1 Kiwi nebo bortivky 80g Svacina 1

OLEJE, TUKY & DOCHUCOVADLA

Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti
[] Olivovy olej extra virgin 26g Snidané 3, Obéd 1, 2, 3, Vecere 2 — 1 lahvicka
staci
[] Séjova omacka 20 ml Obéd 1 rychlo¢ina
[ Hof¢€ice 1049 Vecere 3 turidkova pomazénka

1 Med 1049 Snidané 4 — volitelné



[] Balzamikovy ocet trocha Vecere 2 caprese — volitelné

BYLINKY, KORENi & OSTATNI

Surovina Mnozstvi Poznamka / pouziti
1 Cesnek 1 hlavka Obéd 1, 3, 4 - Vedere 4
] Cerstva bazalka 1 svazek Obéd 3, Vecere 2 caprese
] Cerstva pazitka nebo feficha 1 svazek Snidané 2, Svacina 4
] Cerstva petrzelka nebo kopr 1 svazek Obéd 2, Vecere 4
[] Oregano susené Spetka Obéd 3
(] Paprika sladka mleta Spetka Obéd 4
[J Citron nebo limetka 1ks Obéd 2, 4 - Vecere 3
[] Zazvor Cerstvy maly kousek Obéd 1, Vecere 4 — volitelné
(]  Sdl, pepf, kofeni zakladni dle potieby Ve spizi — dochuceni vsech jidel

& Nezapomeri na tekutiny: 2—2,5 | Serstvé vody denné. Zelenina se do jednotek hrsti nepogita — pridavej ji volné ke
kazdému jidlu!
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