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2. TYDEN

¥~ SNiDANE

Vejce s reckym

koprovym jogurtem,
kedlubnu zamérite za mrkev
Nizkosacharidovy chléb,

1 porce

Vejce s reckym
koprovym jogurtem
Nizkosacharidovy chléb,
1 porce

Nizkosacharidovy chléb,

1 porce + 2 Izice cottage light
+ 2-3 vafenéa vejce

+ 2 |zice kimci

Nizkosacharidovy chléb,

1 porce + 2 Izice cottage light
+2-3 varena vejce

+ 200 g cherry rajéatek

Rychla omeleta s pe¢enou
zeleninou a cottagem

Snidanové krabicka

Tunidkové placky se sdzenym
vejcem a pestem
+ 2 |Zice kim¢i

Tunakové placky se sdzenym
vejcem a pestem + kedlubna

Jednoduchy brokolicovy nakyp

PInéné cottage palacinky
s hraskem, misto salatovych
listd dejte 2 Izice kimdi

PInéné cottage palacinky
s hraskem

Stradl z cottage tésta, 3 porce

70

65

69

26

26

26

53

53

< OBED

Bazalkové halloumi s ryzi

Tahini kure s quinoou
a brokolici

Pecené brambory
s hovézim a syrem

Cervena ¢ocka na paprice
+ 200 g kvétaku na pare

Cervena ¢ocka na paprice
+ 80 g salatovych list(

Cervena ¢ocka na paprice
+ 200 g kvétaku na pare

Cervena ¢ocka na paprice
+ 80 g salatovych listl

Kriti rolada s fazolkami
+ vafené brambory
(150 g syrovych)

Batatové gnocchi
s hovézim ragl+ 2 Izice kimdi

Batatové gnocchi s hovézim
ragl + 200 g cherry rajéatek

3

52
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52
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51
13

51
12

n

(( VECERE

Sametova kvétakova polévka
s ricottou a syrem Feta

Tunakova pizza z panve
Salat z erveného zelf

Tunékova pizza z panve
Osvézujici zeleny salat

Vlydatné fazolovéa polévka
s uzenym tempehem

Vydatné fazolové polévka
s uzenym tempehem

Krati rolada s fazolkami

Tunakové kroketky s cedarem
Salat z erveného zelf

Tunakové kroketky s ¢edarem
Osveézujici zeleny salat

Prilohovy kapustickovy salat
+ 2-3 michané vejce

Salat z méaslovych fazoli
s rajéatky a petrzelkou



Nakupni seznam

2. TYDEN

PODZIM/ZIMA

CHLAZENE SUROVINY
« fecky jogurt (0%) 140 g

« bily jogurt 70g
« syr Cottage 650 g
- syr Cottage light 150 g
« syr Feta 40g
e ricotta 70g
- Zervé 70g
» majonéza 20g
« strouhanéa 75¢g
mozzarella
« strouhany ¢edar 120g
» parmazan 45¢g
« syr Halloumi 125¢g

« uzeny tempeh 200 g
« zeleninovy vyvar 580 ml
« bazalkové pesto  45g

- vejce 26 ks
« kimg¢i 90¢g
MRAZENE SUROVINY

« brokolice 120g
- zelené fazolky 590¢g
« hrasek 100 g
TRVANLIVE SUROVINY
« tahini pasta 180 g
« tunak 340¢g

ve vlastni §tavé

« sekané rajc¢ata 710g
z konzervy

« Cervena ¢ocka 120 g

« Cervené fazole 220g
vafené nebo

konzervované
« ryze Basmati 70g
e neloupanaryze 100g
e quinoa 70g

« hladka §paldova  45¢g
mouka

« pohankova mouka 20g

« kukuri¢na 20g
strouhanka

« mandlovd mouka 30g

« kokosové mléko 400 ml

e rajCatovy protlak  40g

« suSena rajc¢ata 40¢g

« rozinky 10g

«mandlové platky  10g

« kypfici prasek Tks
bez fosfatl

« kvalitni chilli omacka

KORENI A BYLINKY

« suSené oregano

» mleta ¢ervena paprika
« fimsky kmin

« Cerstvy kopr

« Cerstva petrzelka

OVOCE

« citron 4 ks
« banan 120¢g
« jablko 300g
ZELENINA

« fapikaty celer 140¢g
» mrkev 180 g
« Cervené zelf 300g
- Cervena repa 70g

« dyné Hokaido 100g
e barevnd paprika 80g

« kvétak 700 g
« brokolice 250¢g
« rizickova kapusta 300 g
« bataty 170g
« brambory 300g
« chilli papri¢ka Tks
MASO A RYBY

« kufeci prsa 180 g
« kriti prsa 340 g
« hovézi mleté 340 g

STALICE ZE SPIZE
« sl
« hruba nebo vlockova sl
* pepf
« ghi
« ghi ve spreji
« extra panensky
olivovy olej
« extra panensky
olivovy olej ve spreji
« pfirodni s6jova oméacka
- cibule
« Cervené cibule

JARO/LETO

CHLAZENE SUROVINY
« fecky jogurt (0%) 140g

« bily jogurt 170g
« syr Cottage 620g
« syr Cottage light 40g
- Zervé 70g
» majonéza 20g
« strouhanéa 75g
mozzarella
e strouhany ¢edar 140 g
« parmazan 35g
« syr Halloumi 125¢g
« syr Feta 40g
e ricotta 70g

« uzeny tempeh 200g
« zeleninovy vyvar 580 ml
« bazalkové pesto

- vejce 24 ks

MRAZENE SUROVINY

« brokolice 120g
« hrasek 100g
« zelené fazolky 590 g

TRVANLIVE SUROVINY

« tunak 340 g
ve vlastni staveé

« sekané rajcata 710g
z konzervy

« ¢ervena ¢ocka 120g

« Cervené fazole 280 g
varené nebo
konzervované

» maslové fazole 130 g
varené nebo

konzervované
eneloupanaryze 100 g
« ryze Basmati 70¢g
= quinoa 0g
« tahini pasta 180 g

e hladka §paldova  45¢g
mouka

« pohankovd mouka 20g

« kukuri¢na 20g
strouhanka

e mandlovd mouka 30g

» kokosové mléko 400 ml

KORENI A BYLINKY

« suSené oregano

» mleta Cervena paprika
« fimsky kmin

« Cerstva petrzelka

« Cerstvy kopr

OVOCE

» banan 120 g
« jablko 300g
- citron 1ks
« avokado 100g

(odr@ida Hass)

ZELENINA

« fapikaty celer 140¢g
« brokolice 250¢g
« kvétak 300g
« okurka 260 g

« cherry rajcata 600 g
» barevna paprika 140g

« bataty 170g
« brambory 300g
« ledovy salat 300g
« salatové listy 180 g
« kedlubna 2 ks
MASO A RYBY

« kureci prsa 180 g
« krditi prsa 340 g
« hovézi mleté 340¢g

STALICE ZE SPIZE

« sl

« pepf

e ghi

« ghi ve spreji

« extra panensky
olivovy olej

« pfirodni s6jova oméacka

- cibule

« Cervené cibule

e umeocet

bez fosfatd

« susena rajcata 40g
e bazalkové pesto  45¢g
« dijonska hor¢ice 20g
« kypfici prasek 1ks

« kvalitni chilli omacka




