Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Bezlepkovy



Nakupni seznam

Cesnek

Brambory varené bez slupky

Kokosovy olej

Rajéatovy protlak

Schdr Wraps bezlepkové

Veprova panenka

Bily skyr
Plnotué¢né mléko 3,5%
Zakysand smetana 15%

Majonéza light (yofresh)

Titinovy cukr
Mleta skofice

Hofcice

Bezlepkové ovesné viocky

Extra dZzem méné cukru
jahoda

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

49
150g

20ml
15g

609

100g

140g
200ml
159
15g

309
dle potreby
59

409

25¢g

59

Jahody

Kyselé okurky

Eidam syr 30% tuku

Tvaroh odtuénény jemny

Olma Mango maracuja
proteinovy jogurtovy napoj

Himalajska sul

Pepf cerny mlety

Vanilkovy (praskovy) pudink

509

100g

30g
60g
250ml

dle potfeby
dle potreby

10g






Skoricové mini cini z tortilly

Ingredience

Schar Wraps bezlepkové 1x 60g / 60g

Kokosovy olej 1x 20ml / 20m
TFtinovy cukr 1x 20g / 20g
Bily skyr 1x 140g / 140g
PInotuéné mléko 3,5% dle potreby
Mleta skorice dle potreby

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

¥ Voda s citrébnem

§ Olma Mango maracuja proteinovy jogurtovy napoj

i Aperol

Ix porce [ 1x porce

Postup

Tortillu nakrdjime na malé ¢tverecky. Ddme je
do misky a smichdme s olejem, cukrem a
skoficl. Poté je ddme na plech pokryty pec¢icim
papirem a pe¢eme pfi 180°C zhruba 10 minut,
v z&vislosti na troubé. Skyr zfedime s miékem
podle potfeby a pfelijeme cini minis v mise.

1x59g

& 1x350ml ® Pitny rezim

1x250 ml

D 1x0ml ® Pitny rezim



Pec¢end cesnekova panenka

Ingredience

Vepfovd panenka
Rajcatovy protlak
Zakysanda smetana 15%
Majonéza light (yofresh)

HofcCice

Cesnek

Eidam syr 30% tuku
Himaldjska sul
PepfF Cerny mlety

Kyselé okurky

Brambory varené bez
slupky

i Aperol@

ﬁ Aperol @

1x 400g / 100g
1x 60g / 15g

1x 60g / 15g

1x 60g / 15g

1x 20g / Bg

5x 3g [ 4g
1x120g / 30g
dle potreby
dle potreby

4x100g / 100g
4x150g / 150g

4x porce [ Ix porce

Postup

Maso omyjeme, osus§ime a nakrdjime na
medailonky, které jemné naklepeme.
Okofenime z kazdé strany a uloZzime na plech
s papirem na peceni. V. misce smichdme
protlak, zakysanou smetanu, majonézu, hof¢ici
a prolisovany ¢esnek. Touto omackou
potfeme kazdy platek masa, vrch posypeme
strouhanym syrem a ddme péct. PeCeme v
pfedem vyhrdaté troubé pfi teploté 180 °C asi
30 minut. Zalezi na troubé a na tloustce
nakréjeného masa.

1x0ml ® Pitnyrezim

1x0ml ® Pitnyrezim



Nepeceny pisSkotovo pudinkovy dezert s jahodami

A Aperol

i Aperol

Bilkoviny
100g

Tuky
509

Ingredience

Na recept:

Bezlepkové ovesné vliocky

PInotu¢né mléko 3,5%

PInotu¢né miléko 3,5%

Tvaroh odtu¢nény jemny

Vanilkovy (préaskovy)

pudink
Trtinovy cukr

Jahody

Extra dzem méné cukru

jahoda

Sacharidy
176 g

Vidknina
17g

1x 160g / 40g
dle potreby

Ix 400ml [
100ml

1x 240g / 60g
1x 38g / 10g

1x 40g / 10g

1x 200g / 50g

4x porce [ Ix porce

Postup

Tvaroh vynddme z lednice, aby se ohfdl na
pokojovou teplotu. V. mléce uvafime hustsi
pudink s cukrem. Do mirné vychladiého
pudinku po €astech vmichdme tvaroh. Na dno
dortové formy vylozené pecicim papirem
rozlozime piskoty, které lehce pokapeme
miékem. Na piskoty rovnomeérné navrstvime
pudinkovo-tvarohovy krém. Na krém
rozetfeme dzem a rozloZime jahody nakrdjené
na platky. Dezert nech@me ztuhnout v lednici
alespon na 4 hodiny, idedlné pfes noc.

1x 100g / 25g
1x0ml ® Pitnyrezim
1x0ml ® Pitnyrezim
Sacharidové jednotky Cukr
17.6 sJ 849
sul Pitny rezim
3g 2350 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




