Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Pri hypertenzi



= Nakupniseznam

Ovoce a zelenina

Rajéata 50g Citronova stava dle potreby
Cerstva bazalka dle potreby Pazitka dle potreby
Cerstva zelenina (rajéata, 200g Boravky 150g
okurky, paprika, zeli, ledovy

salat) Banany 100g
Mrkev 509

Konvervované potraviny, zavareniny a oleje

Olivovy olej dle potreby Bonduelle kukufice 30g

Pecivo

Chléb Vital Penam 80g

Maso, ryby a uzeniny

Losos 100g

MraZené, chlazené produkty

Fazolové lusky 509 Bramborové mini gnocchi 1509

Mléko a mlééné vyrobky

Light mozzarella 80g Cream cheese light 30g
Mozzarella 409 Maslo 10g

Kofeni a ochucovadla

Susend bazalka dle potfeby Muskétovy ofech dle potreby
Balsamico ocet dle potfeby TFtinovy cukr mouéka 159
Pepf éerny mlety dle potreby Cekankovy sirup dle potreby

Trvanlivé potraviny

Spaldové celozrnné 559
téstoviny

Orfechy a semena

Mlety méak 20g



Doplriky stravy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

59




# Denni jidelniéek

Zapecené toasty na italsky zplsob

Ingredience

Chléb Vital Penam
Light mozzarella
Rajcata

Cerstva bazalka
Su$end bazalka
Balsamico ocet

Olivovy olej

Na pfilohu:

Cerstva zelenina (rajéata,

okurky, paprika, zeli,
ledovy saldt)

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

# Voda s citrébnem

Snidané

2x 40g / 80g
1x 80g / 80g
1x 50g / 50g
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

1x 200g / 200g

& 1x350ml é

Ix porce [ 1x porce

Postup

Oba krajice chleba lehce potfeme z jedné
strany olivovym olejem. Prvni krajic chleba
oto¢ime potifenou ¢dsti dolt a obloZime
bazalkovymi listy (nebo susenou bazalkou) a
na tenko nakrdjenym rajéetem. Rajce
pokapeme trochou balzamikového octa,
pfiddme mozzarellu a nakonec pfikryjeme
druhym krajicem chleba, olejem potfenou
¢asti nahoru. Takto pfipravené toasty
muZeme zhotovit v toastovaci nebo na
grilovaci panvi, pricemz sendvi¢ zatizime a
opeceme z obou stran do zlatova a do
kfupava.

¢ 1x5g

Pitny rezim



& Jahody @

ﬁ Aperol

Téstoviny s lososem a mozzarellou

Ingredience

Losos
Mrkev
Fazolové lusky

Spaldové celozrnné
téstoviny

Bonduelle kukufrice
Mozzarella

Cream cheese light
Citronové stava
Pepf €erny mlety
Muskdatovy ofech
Pazitka

Olivovy olej

i Aperol

Svacéina

Obéd

1x 300g / 100g
1x 150g / 50g
1x 150g / 50g
1x 1659 [ 559

1x 90g / 30g
1x 120g / 40g
1x 90g / 30g
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

1x207 g

1x0ml ® Pitnyrezim

3x porce [ Ix porce

Postup

Téstoviny uvafime podle ndvodu na obalu,
scedime a trochu vody odloZime stranou. Na
kapce oleje osmahneme nakréjeného lososa,
pfiddme nakrdjenou mrkeyv, fazolové lusky,
kukufici a podlijeme trochou vody z téstovin.
Dochutime ¢ernym a muskatovym kofenim,
citronovou stévou a pod poklickou dusime do
mékka cca 10 minut. Pfiddme cream cheese a
nastrouhanou mozzarellu. Promichdme s
uvarenymi téstovinami a posypeme
nasekanou pazitkou.

1x0ml ® Pitnyrezim



Odpoledni svaéina

& Ceresne

A Aperol

Vecefe

Gnocchi s makem

Ingredience

Bramborové mini gnocchi  1x 300g / 150g

Mlety mak 1x 40g [ 20g
Titinovy cukr mougka 1x 30g / 15g
Maslo 1x 20g / 10g
Cekankovy sirup dle potfeby
A Aperol
Druh@ vedéere
A Aperol

1x151 g

1x0ml ® Pitnyrezim

2x porce [ 1x porce

Postup

Gnocchi vlioZime do vrouci osolené vody a
vafime, dokud nevyplavou na povrch. Hotové
gnocchi scedime, posypeme mdkem, cukrem
a prelijeme rozpusténym maslem. Podle chuti
dosladime ¢ekankovym sirupem.

1x0ml ® Pitnyrezim

1x0ml ® Pitnyrezim



DULEZITE UPOZORNENI! Jidelnigek, recepty a tréninkovéd videa jsou chréinéna autorskym prévem, jsou uréena pouze pro soukromé Ggely d je zakézéno
je jakymkoli zptisobem $ifit bez vyhradniho souhlasu autora. Jakékoli jiné pouziti véetné kopirovani, neopravnéné reprodukce, vefejného sifeni nebo
distribuce je pfisné zak&zéno a za poruseni tohoto zakazu hrozi postih podle obcanského a trestniho prava. Copyright Schudni s DaVe s.r.o. All rights
reserved



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

www.zhubnisdave.cz




