Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Bez omezeni



~  Nakupni seznam

Ovoce a zelenina

Bandny
Baby Spenat

Brokolice

80g
509
2009

Konvervované potraviny, zavareniny a oleje

Kokosovy olej

Maso, ryby a uzeniny

Prazské sunka

Mrazeng, chlazené produkty

Bramborové mini gnocchi

Mléko a mlééné vyrobky

Plnotuéné mléko 3,5%
Bily skyr
Niva

Light mozzarella

Kofeni a ochucovadla

Holandské kakao
Mleta skofice

Jedla soda bikarbona

Trvanlivé potraviny

Ovesné celozrnné vlocky

Ofechy a semena

Lnénd seminka

Seminka chia

Dobroty

Hofrké ¢okolada 70%

2ml

509

170g

dle potfeby
100g
509
609

59
dle potieby
dle potieby

409

29
29

10g

Cesnek

Cerstva zelenina (rajéata,
okurky, paprika, zeli, ledovy
salét)

Maliny

Olivovy olej

Slepici vejce
Cream cheese light
Eidam syr 30% tuku
Kefir 1,5% tuku

Himalajska sl

Pepf €erny mlety

Celozrnna strouhanka

Arasidové maslo

39
150g

100g

dle potfeby

50g
20g
159
200ml

dle potreby
dle potieby

20g

159



Doplriky stravy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

59




= Denni jidelni¢ek

Snidané

Bandnovo arasidova overnight kase s ¢okoladou

Ingredience
Plnotuéné miléko 3,5% 1x 120ml / 60ml
Ovesné celozrnné viocky 1x 80g / 40g
Holandské kakao 1x10g / 5g
Lnénd seminka x4g [ 2g
Seminka chia x4g [ 2g
Mletd skofice dle potreby
Bandany 1x 80g / 40g
Bily skyr 1x 200g / 100g
Arasidové méslo 1x 30g / 159
Banany 1x 80g / 40g
Hofkd cokolada 70% 1x 20g / 10g
Kokosovy olej Ix 4ml [ 2ml

w VitaMag 330g (Mg+C+B6)

J Voda s citrbnem

2x porce [ 1x porce

Postup

V misce rozmackdme bandn, pfidédme ovesné
vlo€ky, kakao, Inénd seminka, chia seminka,
trochu skofice a zalijeme vlaznym miékem
(pokud je kase husté, pridame vodu). V dalsi
misce smichdme skyr s arasidovym maslem a
natfeme na smés z ovesnych vio¢ek. Na skyr
poklademe bandn nakrdjeny na kolecka.
Cokol@du s kokosovym olejem rozpustime ve
vodni 1&zni, kasi ji prelijeme a ddme pfes noc
do lednicky.

& 1x5g

1x 350 ml ® Pitnyrezim



& Cucoriedky

A Aperol

Gnocchi s nivou, Spenatem a Sunkou

Ingredience

Bramborové mini gnocchi

Niva 1x 100g / 50g
Prazskd Sunka 1x 100g / 50g
Baby $pendat 1x 100g / 50g
Plnotu¢né mléko 3,5% dle potreby
Olivovy olej dle potreby
A Aperol
Odpoledni svaéina

= Kefir1,5% tuku

i Aperol

Svaéina

Obéd

1x 340g / 170g

1x99g

1x0ml ® Pitnyrezim

2x porce [ 1x porce

Postup

Gnocchi uvafime podle ndvodu. Na pénvicku
ddme kapku olivace, na ném podusime baby
§pendt. Pfiddme Sunku nakrdjenou na klstky,
krGtce podusime, pfidédme rozdrobenou nivu a
nechdme ji rozpustit, podle potfeby zfedime
miékem a pockdme nez se omdacka spoji. Na
talif dédme gnocchi, pfelijeme omdackou a
poddavame.

1x0ml ® Pitnyrezim

1x200 ml

1x0 ml ® Pitnyrezim



Brokolicovo-syrové placky

Aperol

f

Aperol

=

Bilkoviny
98 g

Tuky
59g

Ingredience

Brokolice

Light mozzarella
Slepici vejce

Cream cheese light
Celozrnnd strouhanka
Eidam syr 30% tuku
Cesnek

Jedld soda bikarbona
Himaldjska sul

PepfF Cerny mlety

Na prilohu:

Cerstva zelenina (rojéqtq,
okurky, paprika, zeli,
ledovy saldt)

Sacharidy
166 g

Vidknina
349

Veceie

1x 800g / 200g
1x 240g [ 60g
4x 509 / 50g
1x 80g / 20g

1x 80g / 20g

1x 60g / 15g
4x3g/ 3g

dle potreby
dle potreby
dle potreby

4x150g / 150g

Druhé veéeie

4x porce [ Ix porce

Postup

Brokolici uvafime v osolené vodé domékka.
Brokolici rozmackdme vidlickou, pfiddme
nastrouhanou mozzarelly, vejce, tvarohovy syr,
strouhanku, prolisovany ¢esnek, Spetku jedlé
sody, dochutime soli a pepfem (pokud je tésto
fidké, pfiddme strouhanku, pokud husté,
trochu vody). Smés promichdme a I7ici
klademe na plech vyloZzeny pecicim papirem
malé placicky. Placicky posypeme
nastrouhanym syrem a pe¢eme na 180 °C asi
20 minut dozlatova.

1x0ml ® Pitnyrezim
1x0ml ® Pitnyrezim
Sacharidové jednotky Cukr
16.6 sJ 43 g
sul Pitny rezim
79 2300 ml

DULEZITE UPOZORNENI! Jidelnigek, recepty a tréninkové videa jsou chréinéna autorskym prévem, jsou uréena pouze pro soukromé Ggely d je zakdzéno
je jakymkoli zpGsobem §ifit bez vyhradniho souhlasu autora. Jakékoli jiné pouziti véetné kopirovani, neopravnéné reprodukce, vefejného sifeni nebo
distribuce je pfisné zakdzéno a za poruseni tohoto zdkazu hrozi postih podle ob&anského a trestniho prava. Copyright Schudni s DaVe s.r.o. All rights

reserved



V pripadé dotazl nas nevahej kontaktovat na zeptejse@zhubnisdave.cz

www.zhubnisdave.cz




