= Néakupny zoznam

Ovocie a zelenina

Cibulka jarna
Citrénova stava
Képor

Mrkva

Zeler

Konzervy, zavdraniny a oleje

Olivovy olej
Ocot jablény

Mdso, ryby a Gdeniny

Losos Gdeny

Mlieko a mlie€éne vyrobky

Vaijce slepacie

Cream cheese light (skyr

luéina)
Kyslé smotana 14%

Koreniny a dochucovadla

Horéica
Sol himaléajska

Cierne mleté korenie

Paprika mleta susend

Trstinovy cukor

Trvanlivé potraviny

Spaldovéa muka celozrnné

Pochutiny

100 % Bio ovocny dZzem bez

cukru

Doplnky vyzivy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

20g
podfa potreby
podfla potreby
1256g
759

podla potreby
podla potreby

409

N7g
409

309

podla potreby
podfla potreby
podfla potreby
podla potreby

10g

939

40g

59

PetrZlen

Cibula

Zelenina &erstva (rajéiny,
uhorky, paprika, kapusta,
Fadovy $alat)

Bandny

Kokosovy olej

Hovddzia svie¢kovica

Smotana na varenie 10%
Tvaroh odtuéneny jemny

Cottage cheese Light

Kypriaci prasok do peciva
Jedla s6da bikarbéna
Vanilkovy extrakt

Rumové aréma

Racio Kndckebrot razny s

vysokym obsahom vidkniny

2509

759
25g
1509

100g

podla potreby

200g

50ml
609
100g

39
29
podfla potreby
podfla potreby

509






“ Denny jedalnicek

Vajickovy Salat s Gdenym lososom

Ingrediencie

Vajce slepacie
Losos Udeny

Cream cheese light (skyr
lu&ina)

Kyslé smotana 14%
Cibulka jarnd
Horcica

Citrobnova stava

Sol himaldjska
Cierne mleté korenie
Képor

w VitaMag 330g (Mg+C+B6)

Ranajky

4x 509 [ 50g
1x160g / 40g
1x 160g / 40g

1x 120g / 30g
1x 80g / 20g

1x 20g / 5g
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

% Zelenina &erstva (rajéiny, uhorky, paprika, kapusta, Fadovy

salat)

# Voda s citrébnom

i = Racio Kndckebrot razny s vysokym obsahom vidkniny 250 g

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Vaijicka uvarime natvrdo, olupeme a
nakréjome na malé kasky. Udeného lososa a
jarnad cibulku nakrdjame na drobné kasky. V
mise zmieSame cream cheese, smotanu,
horcicu, citrébnova stavu, kédpor, dochutime
solou a iernym korenim. Pridédme nakréjané
vajicka, lososa, cibulku a vSetko jemne
premieSame.

1x59g
1x150 g @® Priloha
1x50g @ Priloha

1x 350 ml ® Pitny rezim



Desiata

- Voda ¢) 1x350ml ® Pitnyrezim



Svieékovéa na smotane

Ingrediencie

Hovdédzia svieCkovica
Mrkva

Zeler

Petrzlen

Cibula

Smotana na varenie 10%

Spaldova muka celozrnnd
Sol himaldjska

Paprika mletd susend
Cierne mleté korenie
Horc¢ica

Citrénova stava

Trstinovy cukor

Olivovy olej

Rychloknedla

Ingrediencie

Spaldova muka celozrnnd
Tvaroh odtu¢neny jemny
Vajce slepacie

Voda

Kypriaci prédsok do peciva
Sol himaldjska

Olivovy olej

Voda

Obed

1x 800g / 200g
1x 500g / 125g
1x 300g / 75g
1x 300g / 75g
1x 100g / 259

1x 200ml /
50ml

1x10g / 3g

podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

1x 40g [ 40g

1x 60g / 60g

1x 50g / 50g

1x 40ml [ 40ml
1x3g / 3g
podla potreby
podla potreby

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Korenovu zeleninu ocistime a nastrdhame. V
hrnci na oleji orestujeme nadrobno nakréjanu
cibul'u do sklovita, priddme svieckovl vcelku a
sprudka opec€ieme zo vSetkych stran, aby sa
zatiahla. Méso vyberieme a k cibuli priddme
nastrahand zeleninu, ktord kratko podusime.
Mdso ochutime sol'ou, mletou paprikou a
¢iernym korenim, vratime ho spdt k zelenine a
podlejeme vodou. Dusime na miernom
plameni priblizne 60 minut do makka. Méso
vyberieme, zeleninu rozmixujeme a omacku
zahustime smotanou zmiesanou s mukou.
Priddme hor€icu, citronovu stavu, dochutime
cukrom a solou.

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

VSetko spolu zmieSame, sol podla chuti.
Vymastime misku olivd€om a nalejeme tam
cesto. Ddme do mikrovinky na cca 180 sekand
(zalezi od vykonu mikrovinky, zatial si sprav 20
drepov) a je hotovo. Nechdme vychladn(t,
potrieme kvapkou olivG€u a nakrdjame.

1x 350 ml ® Pitnyrezim



Olovrant

.~ Bandny

" Voda

Veéera
Cottage SisSky s dzemom
Ingrediencie
Cottage cheese Light 1x 300g / 100g
Spaldova muka celozrnnd 1 150g / 50g
Vajce slepacie 1x 50g / 17g
Trstinovy cukor 1x 30g / 10g
Jedla séda bikarbéna x 5g / 29
Ocot jablény x 4ml [ 1ml
100 % Bio ovocny dzem 1x 120g / 40g
bez cukru
Sol himaldjska podla potreby
Vanilkovy extrakt podla potreby
Rumovda arobma podla potreby
Kokosovy olej podla potreby
Voda
Druha veéera
Voda

1x100 g

1x 350 ml ® Pitnyrezim

3x porcia [ Ix porcia

Postup

MUku zmieSame so Stipkou soli. V druhej miske
zmieSame vajicko s cukrom, vanilkovym a
rumovym extraktom a primieSame aj cottage
cheese bez ndlevu. V. mensej miske zmieSame
s6du bikarbénu s octom a ndsledne
primieSame do zmesi. Nakoniec do druhej
misky priddme aj pripravend muaku so solou a
vypracujeme cesto (podla potreby pridéme
mku, alebo vodu). Z pripraveného cesta
formujeme $isky, ktoré opekéme na panvici
zlahka potretej olejom na nizSom plameni
dozlatista. Vyprdzané sisky zbavime
prebytocného oleja (pomocou kuchynskych
papierovych utierok) a poddvame s dzemom
bez pridaného cukru.

1x350 ml ® PitnyreZzim

1x350 ml ® PitnyreZim



Bielkoviny 16 g Sacharidy 1879 Cukor 54 ¢g

Sacharid. jednotky 18.7 sJ Tuky 46 g Vidknina 439
Sof 59 Vapnik 405 mg Zelezo 1 mg
Draslik 2421 mg Pitny rezim 2100 ml Keal 1625 kcal / 6794 kJ

DOLEZITE UPOZORNENIE! Jeddlnigek, recepty a tréningové vided s autorskopravne chrdnenég, si uréené len na sikromné Géely a je zakdzané ich
akymkolvek spésobom S§irit bez vyhradného suhlasu autora. Akékol'vek iné poutzitie vratane kopirovania, neoprévnenej reprodukcie, verejného
rozsirovania, alebo distriblcie je prisne zakdzané a za porusenie tohto zékazu hrozia zavazné postihy podla ob&ianskeho a trestného prava.
Copyright Schudni s DaVe s.r.o. All rights reserved



V pripade otdzok nas nevahaj kontaktovat na opytajsa@schudnisdave.sk




