


1977keal - z&kladni piijem pro mensi, drobngjii zenu (163 cm, 60 kg). Rid'te se
svymi pocity, pokud budete mit hlad a nechtén& hubnout, je potfeba porce zvétsit
a naopak.

bilkoviny 85 g
sacharidy 250 g
tuky 71 g



Ndokupni seznam pro 2 osoby:

Rostlinné mléko - ml, ryzové, mandlové... 2 litry

Ovesnd smeatna
Kokosové mléko
Rostlinny jogurt
Javorovy sirup - |zigek
éekankovy sirup
Olivovy ole;

Chia seminka
Konopné seminko
Sezamové seminko
Mak

Jablko

Hrugka

Bordvky

Bandn

évestky

Merukovy kompot
Grandtové jablko
Avokado

Citronovd §tdava
RajCata Cerstvd
Okurka ks

Rajéata sekand plech 400 g
Jarni cibulka
Rapikaty celer
Cuketa kusy
Brokolice

Kvétak

Pak choi

Zeleny salat

Rukola

Kapusta

Batdtay

Hliva Ustfiéna
Cesnek strouzky
Cervend ¢ocka
Cizrna plech 400 g
Falafel

Zelené fazolky mrazené
Cibule

Cervend fepa predvarend
Kukutiéné chlebigky
Kukutiénd polenta
KukuFién& mouka

1 balenf
1 plechovka
2 kusy

1 balenf
1 baleni
500 ml
150 g
90 g
50 g
80 g

4 ks

2 ks
900 g
6 ks
250 g
1ks

1ks

6 ks

3 ks

4 ks

3 ks
1ks

1 svazek
1 baleni

1ks

1ks

1 ks

1 ks

1ks

1 balenf
1ks
200 g
200 g
2 hlavy
200g
1ks
200 g
700 g
10 ks
500 g
2 balenfi
400 g
50g



Ndokupni seznam pro 2 osoby:

* Ryze 100 g
 Ryzové nudle 400 g
« Oves né vlogky 400 g
« Spaldovd mouka hrnky 500 g
o Jahly hrnky 100 g
* Quinoa 700 g
« Brambory 3 kg
« Zitny chléb 700 g
o Té&stoviny kukufigné 200 g
« Mleté maso 750 g
* Sunka 200 g
 Kachni prsa 2 ks

* Krdligi stehna 4 ks

* Kyptici prégek do pegiva 2 ks

* Vepfovd panenka 400 g
e Anglickd slanina 100 g
« Sardinky v oleji 1ks

* Jatrovd padtika 240 g
* Vyvar - maso/kosti na vyvar 4 litry /1,5 kg
« Marmelada/povidla 4 |zice
e Kurkuma

* Sladk& paprika



VZOROVY JIDELNICEK 1. + 2. DEN

Snidané

« Ovesnd kage s javorovym sirupem (vynechat med a maliny) + hrugka 100 g
viz. Kuchatka str. 40

Svacina

+ Guacamole (Kuchatka str. 110) + kukutiené chlebigky 30 g
Obéd

e Marockd polévka z cizrny (Kuchatka str. 143) + 100 g kukutiend polenta
Svacina

* Smoothie pro imunitni rovnovahu (pouzit bordvky misto jahod) ED str. 48
Vecere

 Cuketové karbanatky 150 g s bramborem 300 g ED na str. 98

VZOROVY JIDELNICEK 3. DEN

Snidané
« Zitny chléb 50 g s kokosovym dresinkem 75 g, $unkou 50 g a zeleninou 100 g
viz. Kuchatka str. 90
Svacdina
o Mlé&na ryze (ED str. 36) + jablko
Obéd
« Kraligi vyvar s ryzovymi nudlemi 100 g, str. 163 - bez kotenovky, aspon 100 g
masa, nebo jatrové knedligky
Svacina
« Ovesné livance s javorovym sirupem a bandnem Kuchatka str. 72
Vecere
 Vepfovd panenka se smetanovymi zelenymi fazolkami Kuchatka str. 246

VZOROVY JIDELNICEK 4. DEN

Snidané
+ Ovesné livance s chia seminky Kuchatka str. 70
Svacina
 Rybi pomazdnka s avokddem 50 g, zitny chléb 100 g, okurka 100 g
Obéd
« Krdli&i vyvar s ryzovymi nudlemi 100 g, str. 163 - bez koFenovky, aspori 100 g
masa, nebo jatrové knedlicky
Svacina
e Merunkovy jahelnik ED str. 121
Vecere
« Oblozend misa s falafelem (100 g falafel, 150 g vatend quinoa, 1/2 avokdado,
rajée, salat, okurka, brokolice, granatové jablko)



VZOROVY JIDELNICEK 5. DEN

Snidané

* Pastika jatrovd 60 g + 100 g zitny chléb + 100 g okurka
Svacina

 Quinoovy pudink

« Borivky 100 g

* Quinoa varena 50 g

* Rostlinné mléko 100 ml

* Ve doromady rozmixovat - mizete pFipravit véti mnozstvi najednou a mit ve

skleni¢kach v lednici, uvatenou quinou ptidat do saldatuy, jako zdroj bilkovin.

Obeéd

 Rychld polévka z gervené tepy ED str. 61
Svacina

« Jablko + Spaldové palaginky + $vestkovd povidla (marmelada) str. 74
Vecere

 Vepiovy steak a a kukutiéné téstoviny s brokolicovym pestem Kuchatka str. 216

VZOROVY JIiDELNICEK 6. DEN

Snidané
e Paitika jatrovd 60 g + 100 g zitny chléb + 100 g okurka
Svacina
« Quinoovy pudink
 Bordvky 100 g
e Quinoa varend 50 g
* Rostlinné mléko 100 ml
* Vie doromady rozmixovat - mizete ptipravit vétdi mnozstvi najednou a mit ve
skleni¢kach v lednici, uvatenou quinou ptidat do saldatuy, jako zdroj bilkovin.
Obeéd
o Kvétdkovo-kukutiénd polévka s kurkumou Kuchatka str. 157
Svacina
* Smoothie pro imunitni rovnovéhu ED. str 48
Vecere
 Kachni prsa se zeleninou a houbami str. 242 + 100 g vafené quinoy



VZOROVY JIDELNICEK 7. DEN

Snidané

« Ovesnd kae s javorovym sirupem str. 40
Svacina

100 g $unka + 100 g zitny chléb + 100 g okurka
Obéd

« Bramborovy guld$ s &ervenou do&kou Kuchatka str. 184 (vynechat kofenovou

zeleninu a kari pastu, pouzit masovy vyvar)

Svacina

« Svestkovy koldg s mékem Kucharka str. 293
Vecere

 Kapustovd polévka s bataty ED str. 65

Na svaginy si mizete pFipravit do skleni¢ek misto mlé&né ryze i Chia pudink z
ryzového mléka

+ Chia pudink https: //abkm.cz/recepty/dezerty /chia-pudink/

« Mozete si pFipravit vice ks najednou a mit je v ledni¢ce po ruce.

 Misto jahod dejte borivky, meruriky, jable&né, nebo hrutkové pyré



