Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Bezlaktozovy



Nakupni seznam

Ovoce a zelenina

Brambory

Cervena cibule
Michany listovy salat
Okurka salatova

Avokado

140g
259
100g
509
409

Konvervované potraviny, zavareniny a oleje

Kokosovy olej
Olivovy olej

Celozrnna tortilla [ wrap
Videriské parky

Tvaroh polotuény bez laktozy

bezlaktézové plnotuéné
mléko 3,5%

Slepici vejce

Kofeni a ochucovadla

Titinovy cukr
Mleta skofice

Himalajska sul
Doplriky stravy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

20ml
dle potieby

60g

409

160g
dle potreby

509

209
dle potieby
dle potreby

59

Cherry rajcata

Cibule

Cesnek

Meloun vodni ¢erveny

Maliny

Calamada

Chléb Vital Penam

Kufeci prsa

Minus L laktéza-free emental

Salatova omacka

Pepf €erny mlety
Kmin mlety

Susenda mletd paprika

509
30g
29
300g
100g

100g

409

100g

20g
15g

dle potreby
dle potreby
dle potreby






Snidané
Skoricové mini cini z tortilly Ix porce / 1x porce
Ingredience Postup
Celozrnna tortilla [ wrap 1x 60g / 60g Tortillu nakr@jime na malé Gtverecky. Dadme je
Kokosovy olej 1x 20ml / 20ml do misky a smichdme s olejem, cukrem a
TFtinovy cukr 1x 20g / 20g skofici. Poté je ddme na plech pokryty pecicim
. < om0 )
Tvaroh polotuény bez 1x140g / 140g papirem a peCeme pfi 180°C zhruba 10 minut,

laktozy v z&vislosti na troubé. Skyr zfedime s miékem
podle potfeby a pfelijeme cini minis v mise.

bezlaktézové plnotu¢né dle potfeby
mléko 3,5%
Mleta skofice dle potreby

w= VitaMag 330g (Mg+C+B6) &

 1x59g
# Voda s citronem q .
& 1x350ml ® Pitnyrezim
Svaéina
& Cucoriedky ¢ 1x173g

A Aperol

1x0 ml ® Pitnyrezim



Videriska pdnev s volskym okem

Ingredience

Brambory
Slepici vejce
Videriské parky
Cervend cibule

Minus L laktéza-free
ementadl

Himaldjska sl

Pepf Cerny mlety
Kmin mlety
Olivovy olej

Na pfilohu:

Calamaéda

A Aperol

& Cucoriedky

i Aperol

Obéd

1x 560g / 140g
4x 509 [ 50g
1x160g / 40g
1x 100g / 25g
1x 80g / 20g

dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

4x100g / 100g

Odpoledni svaéina

4x porce [ Ix porce

Postup

Brambory uvafime. Mezitim parky nakrdjime
na kole¢ka, nastrouhdme syr a nasekdme
cibulku. Na pénvi rozehfejeme kapku
olivového oleje a pfiddme do néj brambory.
Priddme kmin, kofeni a trochu soli a na
prudkém ohni opékdme, dokud brambory
neziskaiji zlatohnédou klrku a nebudou
kfupavé na povrchu. Poté stdhneme ohen na
stfedni stupen a pfiddme parky a cibulkuy,
opékdme. Nakonec do pdnve rozklepneme
vejce. Kdyz bilky ztuhnou, odstavime z
plamene a posypeme nastrouhanym syrem.

1x0ml ® Pitnyrezim
1x99 g
1x0ml ® Pitnyrezim



Veceie

Kufeci salat se zeleninou a majonézovym dresinkem

A Aperol

A Aperol

Ingredience

KuFeci prsa

Michany listovy salat
Okurka salatova
Avokdado

Cherry rajéata

Tvaroh polotuény bez
laktozy

Salatova omacka
Cibule

Cesnek

Pepf Cerny milety
Susend mletd paprika
Himaldjska sul
Olivovy olej

Na pfilohu:

Chléb Vital Penam

1x 400g / 100g
1x 400g / 100g
1x 200g / 50g
1x 160g [ 40g
1x 200g / 50g
1x 80g / 20g

1x 60g / 15g
1x 120g / 30g
2x3g/ 2g
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

4x 40g [ 40g

Druhé veéeie

4x porce [ Ix porce

Postup

KuFeci prsa nakrdjime nadrobno a spolu s
cibuli opec¢eme na pdanvi dozlatova. Okurku
nakréjime nadrobno, saldt omyjeme, rajcata
prepulime, avokddo vydlabeme a vymichdme
se skyrem a majonézou. Nakonec vse
smichdme dohromady, dochutime kofenim a
¢ervenou mietou paprikou.

1x0 ml ® Pitnyrezim

1x0ml ® Pitnyrezim



Bilkoviny Sacharidy Sacharidové jednotky Cukr

85¢ 145 g 145 sJ 649
Tuky Vldknina sul Pitny rezim
63g 25¢g 59 2100 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




