Vzor jidelnicku
na miru

Typ jidelnicku:

Vegetariansky



Nakupni seznam

Cuketa
Jarni cibulka
Cesnek

Petrzelova nat

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

Olivovy olej

Chléb Vital Penam

Bilad ¢okoladova tycinka
Gelatelli

Brynza
Tempeh

Plnotuéné mléko 3,5%

Kurkuma
Himalajska sul
Pepf ¢erny mlety

Oregdno

Sluneénicovd seminka

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

1759

259

dle potreby
dle potreby
3009

dle potreby

80g

509

509
100g
dle potreby

dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potieby

59

59

Citronova stava
Sladké brambory
Pazitka

Broskve

Celozrnna tortilla [ wrap

Slepici vejce

Eidam syr 30% tuku

Cesnek granulovany
Muskatovy ofech
Tymidn kofeni

Ke€up

dle potreby
150g
dle potreby
150g

60g

509
80g

dle potreby
dle potreby
dle potreby

20g






¢ Voda s citrbnem

Brynzovo-cuketova pomazdanka

Ingredience

Cuketa

Brynza

Jarni cibulka
Cesnek
Kurkuma
Himald&jska sul
Pepf Cerny mlety
Petrzelové nat
Olivovy olej

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

Chléb Vital Penam

w VitaMag 330g (Mg+C+B6)

1x 300g / 75g
1x 200g / 50g
1x 100g / 25g
x3g/1g

4x porce [ Ix porce

Postup

Cuketu omyjeme a nastrouhdme na
struhadle. Cibulku a ¢esnek nakrdjime
najemno. Na kapce olivového oleje
osmahneme cibulku, pfiddme Cesnek,

kurkumu a restujeme. Pfiddme nastrouhanou

dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby
dle potreby

4x150g / 150g

8x 40g | 80g

cuketu, osolime a dusime, dokud se voda z
cukety neodpairi. K vychladlé cuketé pridame
brynzu a promichdme. Dochutime soli, €ernym
pepfem a nasekanou petrzelkou.

1x5¢g

1x 350 ml ® Pitnyrezim



Svacéina

S Bandny @ ) 1x749g @ Piiloha
Sacharidové jednotky: 3.59 sJ
f Aperol @ ¢ 1xoml ® Pitnyrezim

Sacharidové jednotky: 8.68 sJ



Tempeh s batatovym pyré a grilovanou cuketou 2x porce [ 1x porce

Ingredience Postup

Tempeh nakrdjime na tenké platky, pokapeme
citronovou stévou a olivovym olejem, pfidédme

Terney x 200g / 100g oregano, ¢esnek, sll a pepf. Nechdme

Olivovy olej 1x10ml / 5mi marinovat cca 15 minut. Batat oloupeme,

Citronova stava dle potreby nakréjime na kostky a uvafime v mirné

Oregdno dle potfeby osolené vodé domeékka. Scedime a

Cesnek granulovany dle potfeby rozmixujeme s miékem na jemné pyré.

Himaldjské s dle potteby Dochutime soli a muskétovym ofiskem.

G . . Cuketu nakréjime na kole¢ka nebo platky,

Pepr Cerny mlety dle potreby 3 . )
potfeme kapkou oleje, posypeme tymidnem a

Na pfilohu: grilujeme na pdanvi, dokud nezmékne a jemné

Sladké brambory 1x 300g / 150g se opece. Tempeh opeceme z kazdé strany

PInotuéné mléko 3,5% dle potfeby nasucho na pdnvi cca 2 minuty. Tempeh

Himaldjska sl dle potieby poddvadme s batdtovym pyrg a grllc?vanou

L . . cuketou. Posypeme slunecnicovymi seminky.

Muskatovy ofech dle potfeby

Na grilovanou zeleninu:

Cuketa 1x 200g / 100g

Tymidn kofeni dle potreby

Olivovy olej dle potreby

Slune&nicova seminka 1x10g / 5g

i Aperol

1x0ml ® Pitnyrezim



& Bila ¢okoladova tycinka Gelatelli

1x50 g
A Aperol 1x0ml & Pitny rezim
Syrova tortilla s vejcem Ix porce [ 1x porce
Ingredience Postup
Celozrnna tortilla / wrap 1x 60g / 60g Eidam nakrdjime na obdélniky. Eidamoveé
Kecup 1x 20g / 20g obdélniky ddme na okraje tortilly, zbalime a
Slepici vejce 1x 50g / 50g pomoci pdratka zapichneme, aby se ndm

tortilla nerozpadla. Doprostfed ddme keCup a

Eidam syr 30% tuku 1x 80g / 80g - ) ] .
- o m vajicko. Do pdnve ddme trochu vody, tortilly,

H'ch‘ ajska sd € potreby prikryjeme a peceme, dokud nebude vajicko

Pazitka dle potreby hotové. Hotovou vaijiékovou tortillu posypeme

Na prilohu: nasekanou pazitkou.

Cerstva zelenina (rajcata,  1x150g / 15609
okurky, paprika, zeli,
ledovy salét)

A Aperol

1x0ml ® Pitnyrezim

A Aperol@ 1x0ml ® Pitnyrezim



Bilkoviny Sacharidy Sacharidové jednotky Cukr

85¢ 1399 13.9sJ 48 g
Tuky Vldknina sal Pitny rezim
60 g 349 49 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




