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Jidelnidek

¥~ SNiDANE

Rychla omeleta s pe¢enou
zeleninou a cottagem

Bajec¢né vajec¢né muffiny
+200 g rajcat

Bylinkova frittata
s brokolicf, 1 porce

Bylinkova frittata
s brokolici, 1 porce

Asijska vejce s kimci
Rychlé tvarohové housticky,
Tks

Cuketovy wrap
s michanymi vajicky

Rychlé tvarohové housticky,
1ks, namazat zervé

+ 2-3 vafenéa vejce

+ 2 |zice kimci

Rychlé tvarohové housticky,
1ks, namazat zervé

+ 2-3 varenéa vejce

+ kedlubna

Jednoduchy brokolicovy nakyp

Zapeceny jable¢ny dezert

1.
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TYDEN

< OBED

Kurecf kari na cibulové pasté
+ ryze (70 g syrové)
Salat z erveného zeli

Kureci kari na cibulové pasté
+ ryze (70 g syrové)
Osvézujici zeleny salat

Krémove teéstoviny
s ricottou a dynf
+ 3 zice kim¢i

Cockovo-quinoové sendvice
se syrem Halloumi
+ 200 g cherry rajcatek

Hovézi na zeleniné
z jednoho hrnce

Taco miska s pe¢enymi
bramborami
Osveézujici zeleny salat

Hovézi na zeleniné
zjednoho hrnce

Taco miska s pe¢enymi
bramborami
+200 g rajcat

Cerstvé rybi prsty z lososa

Krdti miska s ryzf
a pikantnim dresinkem

Jednoduché rybi kari
s ryzovymi nudlemi

36
1

36
12

30

25

41

28

(( VECERE

Pikantni mrkvovy krém

Kureci kari na cibulové pasté
Prilohovy kapustickovy salat

Kureci kari na cibulové pasté
Osvézujici zeleny salat

Zelné nudle se syrovou
omackou a kfupavym
tempehem

Smazené zeleninova ryze
s vejcem a tempehem

Pecené krati kulicky
s kvétakovym pyré

Pec¢ena mrkev s ¢o¢kou
a tahini dresinkem

Sametova kvétakova polévka
s ricottou a syrem Feta



Nakupni seznam

1. TYDEN
PODZIM/ZIMA JARO/LETO
CHLAZENE SUROVINY KORENI A BYLINKY CHLAZENE SUROVINY KORENI A BYLINKY
- fecky jogurt (0%) 200g « kari korenf « fecky jogurt (0%) 200g « Cerstva petrzelka
« bily jogurt 290 g » mleta Cervenéa paprika « bily jogurt 440 g « ¢erstvy koriandr
« syr Cottage 250 g « suSeny tymian « syr Cottage 100g « kari kofenf
e ricotta 70g « suSeny Cesnek . Zervé 40¢g « suseny tymian
- syr Feta 40¢g « Cerstva petrzelka « syr Halloumi 100g « suSeny Cesnek
« strouhana 35g « ¢erstvy koriandr « uzeny tempeh 180 g « skofice
mozzarella « skofice e ricotta 70¢g
e strouhany ¢edar 80g « syr Feta 40¢g OVOCE
 parmazan 45¢g OVOCE « strouhana 60g « avokado 150¢g
« tvaroh jemny 125¢g - citron 2 ks mozzarella « jablko 150 g
(trojuhelnikoveé balenf) « jablko 150 g e strouhany ¢edar 120 g « citron 2 ks
» mléko 100 ml « parmazan 50g
e Zervé 40g ZELENINA « tvaroh jemny 125¢g ZELENINA
« zeleninovy nebo 180 ml « Cervena repa 70g (trojuhelnikové baleni) « cherry raj¢ata 550 ¢g
kufeci vyvar « dyné Hokaido 100g » mléko 100 ml « ledovy salat 610g
« uzeny tempeh 180 g » maslova dyné 200g « zeleninovy nebo 180 ml « okurka 390¢g
- vejce 21ks « Cervené zeli 150 g kufeci vyvar « fimsky salat Tks
e kimdi 180 g » mrkev 565¢g - vejce 20 ks « brambory 320g
« rizi¢kova kapusta 300 g « bilé zelf 350 g
MRAZENE SUROVINY « bilé zelf 350 g MRAZENE SUROVINY « cuketa 220g
« brokolice 150 g « kvétak 670 g « hrasek 140g - rajcata 300g
« hrasek 140 g « brokolice 450 g e lusky edamame 180 g « kvétak 670 g
e lusky edamame 180 g « brambory 300g « brokolice 150¢g « brokolice 450 g
« brokolicova nebo 240 g » zazvor 20g « brokolicova 240 g « kedlubna 1ks
kvétakova ryze « chilli papri¢ka Tks nebo kvétakova ryze » mrkev 205¢g
« chilli papri¢ka Tks
TRVANLIVE SUROVINY MASO A RYBY TRVANLIVE SUROVINY « z&zvor 1 mengi ks
« hnéda ¢ocka 180 g « kureci prsa 360¢g e rajcatovy protlak 50 g
vafena nebo « hovézi maso 360¢g « kokosové mléko 675 ml MASO A RYBY
konzervovana na pomalé peceni « hnédéa ¢ocka 180 g « kureci prsa 360g
« neloupana ryze 50g (plec, kyta, pupek...) vafena nebo « hovézi mleté 360g
 Cekankovy sirup  40g o krati mleté 330g konzervovana o krati mleté 330g
e rajCatovy protlak  40g « losos filet 180 g « Cervena ¢ocka 45¢g « losos filet 180 g
« lusténinové 70g « treska filet 180 g « neloupana ryze 50g « treska filet 180 g
téstoviny e quinoa 45¢g bez klize
« ryzové nudle 50g STALICE ZE SPIiZE « ryzové nudle 50g
« hladké4 Spaldova 120g « cibule « kukuri¢na 75g STALICE ZE SPiZE
mouka « ghi strouhanka - sdl
= ovesné vliocky 30g « sl e hladké Spaldova 120 g - ghi
« protein 30g « pepr mouka « ghi ve spreji
e kukufi¢na 75g « pfirodni s6jova oméacka «mandlovd mouka 20g « extra panensky
strouhanka « extra panensky « ovesné vlocky 30g olivovy olej
« tahini pasta 15g olivovy olej « protein 30g « pfirodni s6jova oméacka
« rozinky 10g « tahini pasta 15¢g « pepf
«mandlové platky 10g « Cekankovysirup  20g - cibule
« ryZzovy ocet 20 ml « dijonska hof¢ice 1lzi¢ka « Cervena cibule
« kokosové mléko 680 ml e Cervend karipasta 10g « umeocet
« kypfici prasek Tks « kypfici prasek Tks
bez fosfatl bez fosfatl
 Cervend karipasta 10g » sezamova seminka
« balzamikovy ocet « kvalitnf chilli omacka
« sezamova seminka
« kvalitni chilliomacka




