PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

18

52

52

63

63

27

76

Jidelnidek

3. TYDEN

¥~ SNiDANE

Bylinkova frittata s brokolic,
1 porce

Tunékova pizza z panve
+180 g mrkve

Tunékova pizza z panve
+ 2 rajCata

Rychlé tvarohové housticky,
1ks + 2-3 varena vejce
+ 2 |zice kim&i

Rychlé tvarohové housticky,
1ks + 2-3 varena vejce
+ kedlubna

Rychlé tvarohové housticky,
1 ks, namazat zervé

+ 2-3 michané vejce

+ 2 |zice kimci

Rychlé tvarohové housticky,

1ks + 2 michana vejce
+ paprika + %2 avokada

Snidanova krabicka,
misto papriky nastrouhejte
do smési 1 mrkev (asi 90 g)

Snidanové krabicka

Jednoduchy brokolicovy nakyp

Rychlé borlivkové muffiny, 3 ks
+ 3 |zice feckého jogurtu (0%)

2

2

44

46

46

33

3

31

42

< OBED

Fazolova ryZe s cottagem
+ 2 |zice kimci

Fazolova ryZe s cottagem
+ 80 g salatovych list(

Kriti miska s ryzf
a pikantnim dresinkem

Losos s tahini omackou
+ 200 g brokolice na pare

LLosos s tahini oméckou
+ 80 g salatovych list(

Pecené brambory s tvarohem

Batatové placicky
s jogurtovym dipem
+ 3 |Zice kimci

Batatové placicky
s jogurtovym dipem
+ 80 g salatovych list(

Krupavé sardinky s ryzi

Krémové téstoviny s krdtim
masem z panve + 3 Izice kimci

Krémové téstoviny
s krlitim masem z panve
+ 80 g salatovych listl

39
1

59
12

60

60

37

61

61

22

22

(( VECERE

Citronové kureci $pizy
Prilohovy kapustickovy salat

Citronové kurecfi Spizy
Osvézujici zeleny salat

Sametova kvétakova polévka
s ricottou a syrem Feta

Sametova kvétakova polévka
s ricottou a syrem Feta

Rosténky s arasidovou
omackou + 3 Izice kim¢i

Rosténky s arasidovou
omackou + 200 g restované
zeleniny (cuketa, paprika,
Cervena cibule)

Lahodné kufe na pomerancich
+ 200 g sparené a orestované
brokolice

Svickova na rozmarynu

a zeleném pepfi, misto cukety
podéavejte se sparenou

a orestovanou brokolicf

Svi¢kova na rozmarynu
a zeleném pepfi

Krupavy tempeh s jogurtovym
dipem + 200 g restované
rlzickové kapusty

Krupavy tempeh s jogurtovym
dipem + 200 g salatu

z Cerstvé zeleniny

(rajcata, paprika, salat)



3. TYDEN

Nakupni seznam

PODZIM/ZIMA

CHLAZENE SUROVINY
- fecky jogurt (0%) 260g

« bily jogurt 160 g
« syr Cottage 440 g
« tvaroh jemny 245¢g
(trojuhelnikové baleni)
e ricotta 220g
- syr Feta 80g
« strouhanéa 35g
mozzarella
« strouhany ¢edar 100 g
» parmazan 35g
.« Zervé 15g
» mléko 50 ml
« zeleninovy 360 ml
nebo kureci vyvar
« uzeny nebo 100g
marinovany tempeh
- vejce 18 ks
« kimgi 2/0g
MRAZENE SUROVINY
« hrasek 80¢g
e lusky edamame 360 g
« borlivky 60 g
TRVANLIVE SUROVINY
« tunak 100g
ve vlastni staveé
« sardinky 120¢g
ve vlastni §tavé
« sekané rajcata 300g
z konzervy
e rajCatovy protlak  40g
« Cervené fazole 120 g
varené nebo
konzervované
eneloupanaryze 170g
e quinoa 70g
« lusténinové 50¢g
téstoviny
 hladka §paldova 120g
mouka
« ovesna mouka 30g
« kukuri¢ny skrob 20g
« tahini pasta 20g
- arasidové méaslo  20g
« vlasské ofechy 30g
« erythritol 15g
« Cekankovy sirup  40g
« rozinky 10g

«mandlové platky  10g
- ¢erny sezam

* ryzovy ocet 10g
« avokadovy olej 20g
« kypfici prasek Tks

bez fosfatl
« kvalitni chilli omacka

KORENI A BYLINKY
« suSeny tymian

« suseny Cesnek

« suSené oregano

« Cerstva petrzelka

« Cerstvy kopr

« Cerstvy rozmaryn

« zeleny pepf

OVOCE

« citron 4 ks

» pomeranc¢ 2 ks

ZELENINA

« brokolice 930 g

« rizickova kapusta 500 g

« kvétak 600 g

« bataty 100g

« brambory 160 g

« porek 100g

» mrkev 2/0g

MASO A RYBY

« kufeci prsa 360 g

o krati mleté 290 g

e hovézisvickova 180g

« hovézi nizky 180 g
roSténec

« losos filet 180 g

STALICE ZE SPiZE

- sdl

« 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

« syr Cottage

e ricotta

« syr Feta

« strouhanéa
mozzarella

« strouhany ¢edar

« parmazan

« bily jogurt

320g
340g
80g
75¢g

60g
25g
210 g

« fecky jogurt (0%) 360 g

« tvaroh v alobalu
« mléko
« zeleninovy

nebo kufeci vyvar

 uzeny nebo

245¢g
50 ml

360 ml

100g

marinovany tempeh

- vejce

17 ks

MRAZENE SUROVINY

« hrasek 80¢g
e lusky edamame 360 g
« borlivky 60g
TRVANLIVE SUROVINY
- tunak 100g
ve vlastnf §tavé
« sardinky 120g
ve vlastni §tavé
« sekané rajc¢ata 300g
z konzervy
e rajcatovy protlak 40 g
« Cerné fazole 120¢g
vafené nebo
konzervované
eneloupanaryze 170g
= quinoa 0g
« lusténinové 50¢g
téstoviny
« hladké §paldova 120 g
mouka
« ovesna mouka 30g
« kukuficny skrob 20 g
« tahini pasta 20g
e ara8idové maslo 20g
« vlasské orechy 30¢g
« erythritol 15g
« ¢ekankovy sirup  50g
« ryzovy ocet 10g
« kypfici prasek 1ks

bez fosfatd
« dijonska horcice

« sezamova seminka

« kvalitni chilli omacka

« avokadovy olej

20g

KORENI A BYLINKY
« suSeny tymian

« su$ené oregano

« Cerstva petrzelka

« Cerstvy kopr

« Cerstvy rozmaryn

« zeleny pepf

OVOCE

« citron 2 ks
e pomeranc¢ 2 ks
« avokado 1ks
ZELENINA

« ledovy salat 150 g
« okurka 130 g
« kvétak 600 g
« brokolice 730 g
« cuketa 280¢g
« bataty 100g
« brambory 160 g
« porek 100g
« barevnéa paprika 2 ks
« kedlubna 1ks
» rajCata 500 g
« salatové listy 370g
MASO A RYBY

« kureci prsa 360g
« krati mleté 290 g

« hovézirosténec 180 g
e hovézisvickovda 180 g
« losos filet 180 g

STALICE ZE SPIZE

« st

* pepf

« ghi

« ghive spreji

« extra panensky olivovy
olej

« pfirodni séjova omacka

« cibule

« Cervené cibule




