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Jidelnidek

4. TYDEN

¥~ SNiDANE

Asijska vejce s kim¢i
Fazolové bagely, 1 ks

Bajec¢né vajec¢né muffiny

Poctiva kureci polévka
se zeleninou

Fazolové bagely, 1ks + 150 g
cottage + 1 mrkev (asi 90 g)

Fazolové bagely, 1ks + 150 g
cottage + 80 g redkvicek

Nizkosacharidovy chléb,
1 porce + 2-3 michané vejce
+ 2 |zice kimci

Nizkosacharidovy chléb,
1 porce + 2-3 michané vejce
+ 200 g cherry rajcatek

Vejce s freckym koprovym
jogurtem, kedlubnu zaménte
za 1 mrkev (asi 90 g)
Nizkosacharidovy chléb,

1 porce

Vejce s freckym
koprovym jogurtem
Nizkosacharidovy chléb,
1 porce

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

PInéné cottage
palacinky s hraskem

Jogurtovy dortik s ovocnym
prelivem, 2 porce
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40

58

57

< OBED

Cervenéa ¢ogka na paprice
+ 200 g kvétaku na pare

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

Kvétakové gnocchi
s hraskem a vejci

Kvétakové gnocchi
s hraskem a vejci

Kfupavé asijské hovézi s ryzi

Restovana zelenina s mletym
masem a fetou + dusené ryze
(70 g syrove)

Vrstveny bramborovy
pekacek s turidkem

Krdti rolada s fazolkami
+ varené brambory (150 g
syrovych)

Hoveézi na zeleniné
zjednoho hrnce

Taco miska s pec¢enymi
bramborami + 200 g raj¢at

51
13

48

4

35

40

34

(( VECERE

Poctiva kureci polévka
se zeleninou

Tunakové kroketky s cedarem
Salat z ¢erveného zeli

Paliva treska s matou
a cuketou

Pecené kratf kulicky
s kvétakovym pyré

Mrkvové tacos
s kurecim masem

Pikantni mrkvovy krém

Salat z méaslovych fazoli
s rajcatky a petrzelkou

Krati rolada s fazolkami

Kvétakové ,steaky” s tahini
dresinkem + 2 vafené vejce

Vydatné fazolova polévka
s uzenym tempehem



Nakupni seznam

4. TYDEN

PODZIM/ZIMA

CHLAZENE SUROVINY
- fecky jogurt (0%) 520g

« bily jogurt 170¢g
« syr Cottage 550 g
e Zervé 70g
» mléko 110 ml
» majonéza 20g
« strouhana Ng
mozzarella
e strouhany ¢edar 110g
 parmazan 40g

« zeleninovy vyvar 200 ml
« uzeny tempeh 100g

- vejce 27 ks
« kimgi 320¢g
MRAZENE SUROVINY

« kvétak 360 ¢g
« hrasek 300 g
« brokolice 100g
« zelené fazolky 400 g
« lesni ovoce 200g

TRVANLIVE SUROVINY

« tunak 220g
ve vlastni staveé

« sekané rajc¢ata 200 g
z konzervy

« Cervena ¢ocka 60g

» hnéda ¢ocka 100 g
vafena nebo
konzervovana

« Cervené fazole 350¢g
vafené nebo
konzervované

e rajCatovy protlak  40g

« kokosové mléko 325 ml

« erythritol 50g

« ryzova mouka 120¢g

» pohankova mouka 20g

« kukuficny Skrob 44 g

« kukuri¢na 35g
strouhanka

eneloupanaryze 120g

« hladka §paldova 205¢g
mouka

« tahini pasta 160 g

» bazalkové pesto  35¢g

« ryzovy ocet 20 ml

« Cekankovy sirup 20 g

 suSena rajcata 40g

« kypfici prasek Tks
bez fosfatl

» sezamova seminka 10g
« balzamikovy ocet

KORENI A BYLINKY

» mleta ¢ervena paprika
« fimsky kmin

« uzena mleta paprika

« Cerstva petrzelka

« Cerstvy kopr

« suseny Cesnek

OVOCE

« citron Tks
ZELENINA

« fapikaty celer 20g
» mrkev 590¢g
« korenové petrzel 100 g
« Cesnek 7 strouzkd
« Cervené zeli 150¢g
« kvétak 9/0g
« brambory 460 g
« zazvor 30g
« chilli papricka Tks
MASO A RYBY

« kureci stehna 640 g
« hovézi mleté 180¢g
« hovézi maso 180 g

na pomalé peceni

(plec, kyta, pupek..)
o kriti mleté 180 g
« kriiti prsa 340¢g

STALICE ZE SPIiZE

« sl

* pepf

- ghf

« 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%) 520g

« bily jogurt 100g
« syr Cottage 400 g
-« Zervé 95¢g
- syr Feta 40¢g
« strouhana 195¢g
mozzarella
« strouhany ¢edar 50g
« syr Halloumi 100g
» parmazan 20g
» mléko 110 ml
« tahini pasta 150¢g
« uzeny tempeh 100g
= vejce 22 ks

MRAZENE SUROVINY

« kvétak 360g
« hrasek 300g
« brokolice 100g
« zelené fazolky 400 g
« lesni ovoce 200g

TRVANLIVE SUROVINY

- tunak 100g
ve vlastni staveé

« sekané rajcata 200 g
z konzervy

« Cervené fazole 350 g
vafené nebo
konzervované

» maslové fazole 130 g
varené nebo

konzervované
« Cervena ¢ocka 45¢g
= quinoa 45¢g
« neloupana ryze 70g
« ryzova mouka 120¢g

« pohankova mouka 20g

« hladké $paldovd 205¢g
mouka

« kukuri¢ny skrob 55¢

- rajCatovy protlak 11zicka

« suSena rajcata 40g
« bazalkové pesto  35g
« erythritol 50g
« tahini pasta 10g
« sezamova seminka 7g
« kypfici prasek Tks

bez fosfatd
« kvalitni chilli omacka

KORENI A BYLINKY
« Cerstva petrzelka

« Cerstvy kopr

« Cerstvd méata

« Cerstvé oregano

« fimsky kmin

« uzena mleta paprika
« suSeny Cesnek

OVOCE

- citron 1ks
« avokado M0g
ZELENINA

« fapikaty celer 20g
» mrkev 280g
« korenova petrzel 100 g
« kvétak 400 g
« Cesnek 4 strouzky
« cuketa 330g
« cherry raj¢ata 700 g
» rajCata 200g
« salatové listy 0g
« ledovy salat 80g
« kedlubna 1ks
« brambory 470 g
« fedkvicky 80g
« fimsky salat 1ks
« chilli papricka 1ks
MASO A RYBY

« kureci stehna 640 g
« kufeci prsa 180 g
« hovézi mleté 360 g
« treska filet 180 g
« krditi prsa 340 g
STALICE ZE SPIiZE

- sdl

« pepf

- ghi

« ghive spreji
« extra panensky
olivovy olej
« pfirodni séjova omacka
- cibule
« Cervenéa cibule
e umeocet




