


1864 kcal - z&kladni ptijem pro menéi, drobn&jii zenu (163 cm, 54 kg) - tidte se
svymi pocity, pokud budete mit hlad a nechtén& hubnout, je potfeba porce zvétsit
a naopak

bilkoviny 81 g
sacharidy 239 g
tuky 65 g



Ndokupni seznam pro 2 osoby:

* ryze basmati 200 g o vyvar 3 | (kosti na vyvar cca 1 kg)
e quinoa 450 g « varené maso, nebo kvalitni dunka
« jahly 500 g 200 g

kukutignd polenta 150 g

kukuFiéné t&stoviny 300 g

ryzové nudle 200 g

rostlinné mléko Tetra Pack (ryzové,
kokosové - obohacené) 2 |

suend $unka 100 g
veptové maso na nudligky 300 g
kraligi stehno 2 ks

kachni prsa s kozi 2 ks
Pastika jatrova 120 g

* rostlinn& smetana/kokosové mléko v s0l
plechu 500 ml pepf
o jablko 3 ks mata

hrugka 1 ks

borovky 400 g

$vestky (nebo maliny) 250 g
meruky 300 g (i kompot)
meloun cantaloupe 1 ks
marmeldda bez cukru, nebo ovocny
rozvar (lesni ovoce, $vestky)
citron 1 ks

konopné seminko 140 g
javorovy /datlovy sirup 180 ml
Ryzové chlebigky 1 balenf
Kukutigné chlebigky 1 baleni
Okurka 1 ks

Cibule 5 ks

Cesnek 3 strouzky

Fenykl 2 ks

Cuketa 2 ks

Spendt 200 g

Brokolice 1ks

Kvétak 1 ks

Hliva Ust¥ien&a 100 g
Zampiony 400 g

Cervend fepa, vafend 200 g
Jarni cibulka 2 ks

Kedluben 1 ks

Pérek 1 ks

Pekingské zeli 1 ks

Rapikaty celer

Dyné& Hokkaido 1 ks

Pak choi 1 ks

Rukola 100 g

Olivovy olej 105 ml

oregano, tymidn, bazalka
mugkdatovy ofigek

drceny kmin

badydn, skotice, kardamon
bobkovy list, nové koteni, pept



Vzorovy jidelni¢ek 1. + 2. den

Snidané
« Domdci ryzovd kase (ED str. 38) - pfidat celé jablko a 2 Izice konopnych
seminek na porci
Svacina
« Pomazdnka z &ervené tepy (Kuchatka str. 98) - misto liskovych ofechd dat
konopné seminko (2 |zice na cely recept) + 100 g kedluben + kuku¥igné
chlebieky
Obed
* Pérkova polévka s quinoou (ED str. 53)
e 2 ks Slany polentovy kolag (ED str. 96) - mizete si pfipravit se $unkou
Svacina
* Hrugka
Vecere
* Dyfovy krém (dyné& + vyvar rozmixovat)
« Jahlové knedliky (ED str. 110) - pokud &erstvé dvestky nesezenete - mizete si je
dat s povidly, nebo udélat napt. malinovou pénu z receptu ED na str. 32

Vzorovy jidelni¢ek 3. +4. den

Snidané

o Jahelnik se sugenymi gvestkami str. 301
Svacina

» Mlé&nd ryze (ED str. 36) - dvojitd porce
Obed

o Kraligi vyvar s ryzovymi nudlemi str. 163 - bez kofenovky, aspo 100 g masa,
nebo jatrové knedlicky
Svacina
» Meloun + suiend $unka
Vecere
o KukuFi¢né téstoviny se smetanovou houbovou omdégkou str. 176 + 150 g
vepFové nudlicky



Vzorovy jidelni¢ek 5.+6. den

Snidané
e Pastika jatrovd 60 g + ryzové chlebigky + 100 g okurka
Svacina
 Quinoovy pudink
* Borlvky 100 g
* Quinoa varena 50 g
* Rostlinné mléko 100 ml
* Ve doromady rozmixovat - mizete pFipravit vétéi mnozstvi najednou a mit ve
skleni¢kach v lednici, uvatenou quinou ptidat do saldatuy, jako zdroj bilkovin.
Obéd
 Fenyklovy krém s mdtou str. 153 (mdatu mozete vynechat)
o KukuFigné téstoviny se §pendtem (ED str. 76) - bez cizrny pokud je$té nejsou
otestované lugteniny
Svacina
e Jablko
Vecere
 Kachni prsa se zeleninou a houbami str. 242 + 100 g vafené quinoy

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

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

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

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



