Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Nizkotucny



Nakupni seznam

Ovoce a zelenina

Bandny 60g Cervend fepa (surov@, 100g
N | | 759 varend)
Michany listovy salat . o P v
Y Y . Citronové stava dle potreby
Rajcata . .

j 309 Pazitka dle potreby
Avokado 9 Cerstva zelenina (rajéata, 200g
Cibule 159 okurky, paprika, zeli, ledovy

salat)
Meloun vodni &éerveny 5009

Konvervované potraviny, zavareniny a oleje

Olivovy olej ! Jableény ocet dle potreby

Topinka ze Zitného chleba 409

Maso, ryby a uzeniny

Kufeci prsa 80g Kufeci prsni $unka 30g

Mrazenég, chlazené produkty

Twister zmrzlina 80 ml 809

Mléko a mlééné vyrobky

Mléko polotuéné 1,5% 70ml Light mozzarella 509
Bily skyr 80g Cottage cheese light 130g
Slepiéi vejce 509 Feta syr 159

Kofeni a ochucovadla

Holandské kakao 59 Himalgjska sul dle potreby
Mletd skofice dle potreby Pepfi éerny mlety dle potreby
Dijonska hoféice 89 Tymian kofeni dle potreby

Trvanlivé potraviny

Ovesné celozrnné vioéky 409 Racio Knéickebrot zitny s 40g
vysokym obsahem vilakniny

250 g



Ofechy a semena

Seminka chia

Arasidové maslo

Hofkéa ¢okolada 70%

Dopliky stravy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

29
10g

10g

59

Sezam

29




Bandnovo arasidova overnight kase s ¢okoladou

Ingredience

MIéko polotuéné 1,5% 1x 140ml [ 70ml
Ovesné celozrnné viocky 1x 80g / 40g
Banany 1x 60g / 30g
Holandské kakao 1x10g / 5g
Seminka chia x4g [ 2g

N Mleté skofice dle potfeby
Bily skyr 1x 160g / 80g
Arasidové méslo 1x 20g / 10g
Banany 1x 60g / 30g
Horké& cokoldda 70% 1x 20g / 10g

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

J Voda s citrbnem

2x porce [ 1x porce

Postup

V misce rozmackdme bandn, pfiddme ovesné
vlo€ky, kakao, Inénd seminka, chia seminka,
trochu skofice a zalijeme vlaznym mlékem
(pokud je kase hustd, pfidame vodu). V dalsi
misce smichédme skyr s arasidovym maslem a
natfeme na smés z ovesnych vio€ek. Na skyr
poklademe bandan nakrdjeny na kolecka.
Cokolddu s kokosovym olejem rozpustime ve
vodni l&zni, kasi ji pfelijeme a ddme pfes noc
do lednicCky.

 1x59g

& 1x350ml ® Pitnyrezim



Svaéina

zue: Twister zmrzlina 80 mi

N
Alergeny: 7, ¢» 1x80g
Sacharidové jednotky: 1.8 sJ

. =~
# Cucoriedky W 1x87g
Sacharidové jednotky: 1.85 sJ

; o

§ Aperol & 1xoml ® Pitny rezim

Sacharidové jednotky: 8.68 sJ



Obéd

Kufeci zeleninovy salat se Sunkou, vejcem a mozzarellou

Ingredience

KuFeci prsa

Rajcata

Avokdado

Slepici vejce

Light mozzarella
KuFeci prsni Sunka

Cibule
Dijonské hof¢ice

Olivovy olej
Jable¢ny ocet
Himaldjska sul
PepfF cerny mlety

w
-]
-

A Aperol

Topinka ze Zitného chleba

% Cucoriedky @

i Aperol

Michany listovy salat

1x 320g / 80g
1x 300g / 759
1x 280g / 70g
1x120g / 30g
4x 50g [ 50g
1x 200g / 50g
1x 120g / 30g

1x 60g / 15g
1x 30g / 8g

x 8ml [ 2ml
dle potreby
dle potreby
dle potfeby

Odpoledni svaéina

4x porce [ Ix porce

Postup

Vajicka uvarfime natvrdo a nakrdjime na
kole¢ka. Sunku nakrajime na kosti¢ky a
nechdme oprazit na pdnvi. Na panvi také
opeceme osolené kufeci fizky z obou stran a
kdyz vychladnou, nakrdjime je na kosticky.
Saladt omyjeme, osusime a nakrdjime na
prouzky. Rajcata a avokddo nakréjime na
kosticky. Na talife rozlozime nakrdjeny salat a
navrstvime do pdsu kufeci prsa, avokado,
Sunku, raj¢ata, vajicka a rozdrobeny syr.
Nakonec vse pokapeme dresinkem, ktery
vymichdme z nadrobno nasekané cibulky,
octaq, oleje, horCice, soli a pepre.

2x40g

1x0ml ® Pitnyrezim

1x202¢g

1x0ml ® Pitnyrezim



Repové pomazdanka se syrem cottage

g Aperol @&

ﬁ Aperol @

Ingredience

Cottage cheese light

Cervend fepa (surov@,
varend)

Olivovy olej
Himaldjska sl
Tymian kofeni
Citronova stava

Feta syr
Sezam
Pazitka

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

Racio Kndckebrot Zitny s

vysokym obsahem
vldkniny 250 g

1x 260g / 130g
1x 200g / 100g

X 4ml [ 2ml
dle potreby
dle potreby
dle potreby

1x 30g / 159

x 4g [ 2g
dle potreby

2x 200g [ 200g

2x 40g [ 40g

2x porce [ 1x porce

Postup

Cviklu ocistime, nakrdjime na mensi kousky a
uvafime domékka (nebo pouzijeme
pfedvafenou). Nechdme UpIné vychladnout.
Do mixéru vloZime uvafenou cviklu, cottage
cheese, olivovy olej, Spetku soli, tymidn a
kapku citronové stavy. V§e rozmixujeme
dohladka. Pokud je pomazdnka pfili§ hustd,
pfiddme trochu vody nebo oleje. Pomazdnku
natfeme na chléb, posypeme rozdrcenym feta
syrem, ozdobime Eerstvou pazitkou a
sezamem.

1x0ml ® Pitnyrezim

1x0ml ® Pitnyrezim



Bilkoviny Sacharidy Sacharidové jednotky Cukr

1059 176 g 17.6 sJ 779
Tuky Vldknina sal Pitny rezim
46 g 389 59 2100 mi

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




