Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Diabeticky



Nakupni seznam

Rajéata
Cerstva bazalka

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

Cuketa

Olivovy olej

Chléb Vital Penam

Uzeny losos

Light mozzarella
Smetana na varieni 10%

Slepici vejce

Susend bazalka
Balsamico ocet

Susend mleta paprika

Mouka Spaldova celozrnna
hladka

Sezam

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

509
dle potreby
3009

400g

dle potreby

120g

80g

100g
160ml
dle potreby

dle potieby
dle potieby
dle potireby

45¢g

39

59

Brambory
Cibule

Kopr

Baby Spenat

Ocet

Bily skyr
Cream cheese light

Proteinovy pudink ¢okolada

Himalajska sul
Titinovy cukr

Kypfici prasek do peciva

Lnénd seminka

100g
509
dle potreby
509

dle potieby

709
359
2009

dle potreby
dle potreby
69

39






= Denni jidelni¢ek

Zapecené toasty na italsky zpusob

Ingredience

Chléb Vital Penam
Light mozzarella
Rajcata

Cerstva bazalka
Susend bazalka
Balsamico ocet

Olivovy olej

Na pfilohu:

Cerstva zelenina (rajéata,

okurky, paprika, zeli,
ledovy saldt)

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

# Voda s citrobnem

2x 40g / 80g
1x 100g / 100g
1x 50g / 50g
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

1x 1509 / 1509

Ix porce [ 1x porce

Postup

Oba krajice chleba lehce potfeme z jedné
strany olivovym olejem. Prvni krajic chleba
otoc¢ime potienou ¢dsti doll a oblozime
bazalkovymi listy (nebo susenou bazalkou) a
na tenko nakrdjenym rajcetem. Rajce
pokapeme trochou balzamikového octa,
pfiddme mozzarellu a nakonec pfikryjeme
druhym krajicem chleba, olejem potfenou
¢asti nahoru. Takto pfipravené toasty
mUZeme zhotovit v toastovaéi nebo na
grilovaci panvi, pficemz sendvi¢ zatizime a
opeceme z obou stran do zlatova a do
kfupava.

& 1x5g

& 1x350ml ® Pitny rezim



& Proteinovy pudink &okoléada

i Aperol

Cuketovy privarok

A Aperol

Ingredience

Cuketa
Smetana na vareni 10%

Brambory

Slepici vejce

Cibule

Kopr

SuSend mletd paprika
Himaldjska sul

Ocet

TFtinovy cukr

Voda

Olivovy olej

Na pfilohu:

Chléb Vital Penam

1x 400g / 400g

x 160ml /
160ml

1x 100g / 100g
1x 50g / 50g
1x 50g / 50g
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

1x 40g [ 40g

1x200g

1x0ml ® Pitnyrezim

Ix porce [ 1x porce

Postup

Brambory ocistime, nakrdjime a uvafime ve
vrouci vodé. Cibuli o€istime a nakrdjime
nadrobno. Cuketu umyjeme, oloupeme a
nastrouhdme. Cibuli spolu s nastrouhanou
cuketou podusime. KdyZ cuketa pusti stavu,
pfidéme kopr (podle chuti), cervenou papriku,
porddné promichdme a dusime na mirném
ohni cca 15 minut. Po zméknuti cukety
polovinu vybereme a spolu se smetanou
rozmixujeme v mixéru. Rozmixovanou cuketu
se smetanou pfilijeme zpét do hrnce, priddme
uvarené brambory, vodu (vodu pfilijeme
podle hustoty omacky, jakou chceme) a vée
spolu kratce povarime. Podle chuti dochutime
cukrem, octem a podavame s uvarenym
vajickem a chlebem.

1x0 ml ® Pitnyrezim



i Aperol

Odpoledni svaéina

Bagel s lososem a Spenatem

A Aperol

Ingredience

Bily skyr
Slepici vejce

Mouka Spaldova
celozrnnd hladkda

Kypfici prasek do peciva
Himaldjska sdl

Sezam

Lnénd seminka

Slepici vejce

Uzeny losos
Baby Spenat
Cream cheese light

Na prilohu:

Cerstva zelenina (roj(:oto,
okurky, paprika, zeli,
ledovy saldt)

Vecere

1x140g / 70g
2x 50g / 50g
1x 90g / 459

1x12g / 6g
dle potreby

1x 6g / 3g
x6g/ 3g
dle potreby

1x160g / 80g
1x 100g / 50g
1x 70g / 359

2x150g / 150g

1x0ml ® Pitnyrezim

2x porce [ 1x porce

Postup

V misce smichdme mouku, kypfici préasek, skyr
a stl a vypracujeme tésto (podle potieby
pfidéme mouku nebo vodu). Tésto rozdélime
na stejné ¢asti. Vytvarujeme vdlecek, ktery na
konci spojime a vytvarujeme bagel. Bagel
potfeme rozslehanym vaji¢kem a posypeme
seminky. PeCeme v troubé pfi 180 °C cca
20-30 minut do zezlatnuti. Po upeceni
nechdme mirné vychladnout a rozfizneme na
dvé poloviny. Dolni polovinu Zemle natfeme
tvarohovym syrem, pfiddme poduseny
§pendt, lososa a horni polovinou zavieme
bagel. Poddvame se zeleninou.

1x0ml ® Pitnyrezim



Druhé veéere

i Aperol @ & 1x0mi ® Pitny rezim
Sacharidové jednotky: 8.68 sJ

Bilkoviny Sacharidy Sacharidové jednotky Cukr
ll4g 143 g 143 sJ 35¢g
Tuky Vidknina sul Pitny rezim
51g 35¢g 9g 2100 mi

DULEZITE UPOZORNENI! Jidelnigek, recepty a tréninkové videa jsou chréinéna autorskym prévem, jsou uréena pouze pro soukromé Ggely d je zakdzéno
je jakymkoli zptsobem sifit 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




