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ROZVRH JIDEL

Den Snidané Hlavni chod Polévk Svacina Vecere
Ndkupnadny1az4
HL 18 PO 03 SV 03 VE 11
HL 18 PO 03 SV 03 VE 05
HL 23 PO 03 SV 02 VE 06
HL 23 PO 03 SV 10 VE 08

Nakup nadny5az8

HL09 PO 09 Sv o1 VE 01
HL09 PO 09 svo1l VE 09
HL13 PO 09 SV 09 VEO3
HL 13 PO 09 SV 04 VE 04

Nakup na dny 9 az 12

HL 04 PO 04 SV 05 VE 10
10. HL 04 PO 04 SV 02 VE 02
11. HL 11 PO 04 SV 06 VE 07
HL 11 PO 04 SV 10 VE 01
- Nakup na dny 13 azZ 16
13. HLO1 PO 01 SV 07 VE 03
14. HLO1 PO 01 SV 07 VE 09
15. HLO7 PO 01 SV 02 VE 10
HLO7 PO 01 svV11 VE 04
- Nakup na dny 17 az 20
17. HL17 PO 08 SV 08 VE 02
18. CHEAT SV 08 VE 06
19. HL 14 PO 08 SV 10 VE 08
HL 14 PO 08 SV 09 VE 10
- Nakup na dny 21 az 24
21. HL 08 PO 06 SV 03 VE 05
22. HL 08 PO 06 SV 03 VE 05
23, HL 05 PO 06 SV 01 VE 01
HL 05 PO 06 SV 01 VE 04
&= Nakup na dny 25 a7 28
25. HL 19 PO 05 SV 05 VE 03
26. HL 19 PO 05 SV 06 VE 07
27. HL 02 PO 05 SV 06 VE 09
HL 02 PO 05 SV 09 VE 03
- N&kup na dny 29 a# 32

29. SN 12 HL12 PO 10 SV 02 VE 02
30. SN 12 HL12 PO 10 SV 04 VE 11
31. SN 04 HL 06 PO 10 Sv11 VE 10
32. SN 12 CHEAT SV 04 VE 01
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SN 01) Ovesné vlocky s ovocem

Oznaceni:

Cas na pfipravu:
10 minut

INGREDIENCE

David Neskute¢ny 450kcal
Ovesné vlocky 70g
Mléko polotucné

Libovolné ovoce

(Chia seminka)

Klara Spanila 300kcal

Ovesné vlocky 45¢
Mléko polotucné
Libovolné ovoce

(Chia seminka)

FIT PAPU
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POSTUP

= Do misky/krabi¢ky nalijte pfedepsané mnozstvi polotu¢ného mléka.
Mléko si mlzete i ohrat.

= Nasledné pridejte ovesné vlocky. Pouzivejte pouze neochucené. Jestli
budou vlocky rozemleté nebo vcelku je na Vas. Lze pouzit i ovesné
vlocky s vlakninou (Emco).

= Pokud chcete, mUZete pridat trochu chia seminek (neprezente to, po
chvili nabobtnaji).

= Jestli rdno nestihdte nebo preferujete mékci vliocky, celou smés
nechte pres noc v lednici.

=  Pred konzumaci pridejte libovolné ovoce.

Dalsi moznosti je vSe smichat, rozmixovat v mixéru a vypit.
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SN 02) Michana vejce se sunkou

Oznaceni:

Cas na pfipravu:
15 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutecny 450keal

e ) = Na panvi roztopte maslo a prfidejte najemno nakrajenou cibuli. Chvili
ejce 3ks X , v .. i .

restuje a nasledné pridejte Sunku.

Y ENe] 10g

L = VSe orestujte dozlatova a zeslabte na mirny plamen.

Celozrnné pecivo 25¢g

(Vegerni chlebik) Al =  Pridejte vejce. Doporucujeme nejprve michat pouze bilky. Jakmile jsou

Libovolna zelenina o bilky hotové, rozmichejte Zloutky a ihned podavejte. Tak nebudou

Cibule vejce vysusene.
KuFecf Sunka = Osolte, opeprete, piipadné pridejte dalsi koren.

= Jako prilohu si dejte predepsané pecivo a zeleninu.

Klara Spanila 300kcal

Vejce 2 ks
Maslo 2g
Celozrnné pecivo 25¢
(Vecerni chlebik) 1ks
Libovolnd zelenina 50g
Cibule

Kureci Sunka
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HL 01) Kureci steak se zeleninou

Oznaceni:

Cas na pfipravu:
45 minut

INGREDIENCE POSTUP
David Neskutecny 1350kcal
o = Naporcujte a oCistéte kureci maso, pak ho dle chuti okorerite.
Kufeci prsa 400 g
Ryze e Na pdnvirozehtejte olej a steaky zprudka opecte z kazdé strany, podle
(Brambory) S00s tloustky, tak cca 4-5 min.
Libovolna zelenina 300¢ [ Nakonec steaky na panvi prikryjte poklickou a nechte jesté 5 minut
Olivovy olej 20g dojit.
Maslo o0l " Maso si mUZete rovnéz pfipravit v troubg.

= A7 budete mit volnou chvili, dejte vafit ryzi.

= Na zavér si nachystejte zeleninu (doporucujeme napfriklad mrkev).
Nakrajejte ji na tenké platky (nebo pouzijte Skrabku na brambory) a na
masle restujte, dokud nezmékne.

= Zeleninu okorerite a poddvejte.

Klara Spanila 700keal

Kufeci prsa 200¢g
Ryze 758
(Brambory)

Libovolnd zelenina

Olivovy olej

Maslo

FIT PAPU
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HL 02) Hovézi steak s peprovou omackou %

Oznaceni:

Cas na pfipravu:
60 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutec¢ny 1350kcal

0 = Qcistéte a osuste hovézi maso. Rozpalte panev a pfidejte pfedepsané
Hovézi maso (steak) 300g ., .

mnozstvi oleje.

Brambory 490 g

(Batéty) S5e = Na rozpalenou panev vloZte maso a zprudka opékejte 2 - 3 minuty

. . . z kazdé strany.
Libovolnd zelenina 100 g

Olivovy olej o " Zatim co se pfipravuje maso, rozpecte troubu na 200°C.
Maslo = Jakmile mate pfipravené maso, vlozte jej do trouby a pecte, dokud

Smetana ke &lehani nebude propecené dle Vasich preferenci (,Medium rare” = 62°C).

Whisky = |ze pouzit teplomér na maso. Pokud nemate, staci jednou za ¢as maso

(Séjova omacka) nakrojit.

= Jako prilohu si mGzZete udélat opecené brambory a zeleninu, kterou
budete délat na jednom plechu spolec¢né s masem.

Klara Spanila 700kcal

Peprova omacka:

Hovézi maso (steak 150 Lo ) v . v . vy M v
( ) = = Na panvi rozpustte predepsané mnoistvi masla. Pridejte Cerstvé

Il 230 nadrceny pept (¢erny nebo zeleny) a chvili orestujte.

Batat 250 vy .. .y w . .
( y) ° Pridejte alkohol a nechte vyvafit (mlZete rovnéz zapalit a smés

Libovolnd zelenina 50¢g flambovat)

Olivovy olej 5g . o vy -

= Jakmile se vyvari alkohol, pfidejte smetanu a nechte projit varem.
Maslo S5g

= Na zavér osolte a pridejte sdéjovou omacku dle chuti (sta¢i decentné).

Smetana ke slehani 25g
Whisky

(Sojova omacka)

FIT PAPU
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PO 01) Mrkvova polévka

Oznaceni:

Cas na pripravu:
30 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutecny 150kcal

- e = Do hrnce nalijte 1,5l vody, pfivedte k varu a pridejte zeleninovy vyvar

(staci z bujonu).

Cibule 0,25 ks S . L v vy

= Nakrdjejte cibuli, zdzvor a mrkev na vétsi kousky.

Zézvor 2,0 ks R L. . . . . , X X

= V hrnci rozehfejte olej, pridejte cibuli a zazvor. Jakmile zelenina

Olivovy olej 4 , " v . . .
s s zesklovati, vhodte do hrnce mrkev a vSe par minut restujte.

Celozrnné pedi v .. , Y . St
elozrnne pecivo S8 = Ve zalijte vyvarem a vafte, dokud nebude zelenina mékka.

SR = Nasledné vse rozmixujte.
=  Dokorente dle libosti. Doporucujeme kari, sdl, pep¥, chilli a citron.
= Nakrdjejte si pelivo na kosticky (mlze byt i vcelku) a na sucho

osmahnéte. Podavejte spolecné s polévkou.

Klara Spanila 150kcal

Mrkev 112¢g
Cibule 0,25 ks
Zazvor 2,0ks
Olivovy olej 4g
Celozrnné pecivo 25g

Bujon

FIT PAPU
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PO 02) Cesnekova polévka

Oznaceni:

Cas na pripravu:
30 minut

INGREDIENCE

David Neskutecny 150kcal
Brambory 45¢g
Mrkev 25¢g
Cibule

Celer

Petrzel

Olivovy olej

Vejce

Syr (30% tuku)

Bujon

Cesnek

Klara Spanila 150kcal

Brambory 45¢g
Mrkev 25g
Cibule

Celer

Petrzel

Olivovy olej

Vejce

Syr (30% tuku)

Bujon

Cesnek

FIT PAPU
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Do hrnce nalijte 1,51 vody, pfivedte k varu a pfidejte zeleninovy vyvar
(staci z bujonu).

Nakrdjejte brambory na kostky, kofenovou zeleninu nastrouhejte
nahrubo.

V hrnci na rozpaleném oleji lehce orestujte cibulku.

Pridejte nastrouhanou zeleninu a restujte do zlatova.

Zalijte vyvarem a pridejte brambory.

Varte cca 15-20 minut do mékka.

Chvili pred koncem pridejte najemno nastrouhany cesnek a v polévce
rozmichejte vejce.

Dochutte soli a peprem a korenim dle chuti (majoranka, suseny
Cesnek, Cerstva petrzelka).

Na zaveér pridejte nastrouhany syr.
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SV 01) Avokadovy toust

Oznaceni:

Cas na pripravu:
15 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutecny 600kcal
= Rozkrojte avokado na pllky. LZici vyndejte nejprve pecku a poté celé
Avokado mensi IS , ) i puiky Y J' ] P P k Wp .
avokado. Druhou pulku zabalte co nejlépe do potravinarské félie
(Avokado veétsi) 0,5 ks o, . ., , , .

(zejména rozkrojenou ¢ast), aby zbylé avokado nezhnédlo.

Lucina prirodni 40¢g

L = Rozpecte si pecivo a nasledné jej namazte luc¢inou (neochucenou).
Celozrnné pecivo

{Proteinovy chiéb) =  Avokado nakrajejte na co nejjemnéjsi platky a nasklddejte na pecivo.
Citron = Osolte, opeprete a pokapejte citronovou stavou (bez ni bude avokado

plané).

Klara Spanila 250kcal

Avokado mensi 0,5 ks
(Avokado vétsi)

Lucina prirodni

Celozrnné pecivo

(Proteinovy chléb)

Citron

FIT PAPU
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SV 02) Jogurt s ovocem a orisky

Oznaceni:

Cas na pripravu:
10 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutecny 600kcal

o = Do odtu¢néného jogurtu pridejte nakrdjené ovoce. Do smési lze
Bily jogurt 200¢g B N L . . . . .
pridat pfimo i ofechy. V takovém pripadé doporucujeme spise
Libovolné ovoce 200¢g B

nenamleté.

Med 15¢g

. . =  QOsladte medem a vie promichejte.
Libovolné ofechy 25g

Bebe - Dobré rano 1ks

Klara Spanila 250kcal

Bily jogurt 150 g
Libovolné ovoce 100 g
Med 8g
Libovolné orechy 20g

Bebe - Dobré réano

FIT PAPU
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VE 01) Pecivo s mozzarellou

Oznaceni:

Cas na pripravu:
10 minut

INGREDIENCE

David Neskutecny
Mozzarella light

Rajce

Celozrnné pecivo
(Vecerni chlebik)

Maslo

Kldra Spanila

Mozzarella light
Rajce

Celozrnné pecivo
(Vecerni chlebik)

Maslo

©

(/)n,wmu}{ Mlyff %

450kcal
1250¢g
100 g
65g
3ks

5g

200kcal

62,58
50g
25¢g

1ks

FIT PAPU

POSTUP

Nakrdjejte mozzarellu a rajc¢ata na tenké platky. Druh mozzarelly je
Cisté na Vas. Levngjsi varianty maji podobné nutri¢cni hodnoty,
nicméné mohou byt nékdy tuzsi.

Naskladejte na pecivo. Pokud mizZete, namazte maslem.

Osolte, opeprete, pfipadné pouZijte dalsi koreni (doporucujeme
bazalku).
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VE 02) Tvaroh s ovocem

Oznaceni:

Cas na pripravu:
10 minut

INGREDIENCE POSTUP

David Neskutecny 450keal

o = Smichejte tvaroh s ovocem a trochou cukru.
Tvaroh odtu¢nény 250 ¢

Libovolné ovoce 170¢ [ Posypejte ofechy (napf. kokosem) a hura do toho.
Libovolné ofechy 25¢

Cukr tftinovy 20g

Klara Spanila 200kcal

Tvaroh odtucnény 125¢
Libovolné ovoce 130¢g
Libovolné orechy 10g

Cukr trtinovy

FIT PAPU

P
Deominik Andigsek _18- Jidelni¢ek na miru

©




