PONDELI

UTERY

STREDA

CTVRTEK

PATEK

SOBOTA

NEDELE

8

14

27

63

63

18

77

Jidelnidek

5. TYDEN

¥~ SNiDANE

Cerstvé chlebové placky,
1ks + 2 michana vejce
+ 2 |zice kimci

Cerstvé chlebové placky,
1ks + 2 michana vejce
+ kedlubna

Rychla omeleta s pe¢enou
zeleninou a cottagem

Cuketovy wrap
s michanymi vajicky

Jednoduchy brokolicovy nakyp

Snidanova krabicka,
misto papriky nastrouhejte
do smési mrkev

Snidanové krabicka

Bylinkova frittata s brokolic,
1 porce

Rychlé tvarohové housticky
1ks, namazat zervé

+ 2-3 vafenéa vejce

+ 2 |zice kimci

Rychlé tvarohoveé housticky,
1ks, namazat Zervé

+2-3 varena vejce

+ barevna paprika

Drobenkovy kola¢ s povidly,
3 porce = zhruba polovina
+ 3 |Zice feckého jogurtu (0%)

66

71

46

46

36

38

53

58

33

< OBED

Vydatné fazolovéa polévka
s uzenym tempehem
Cerstvé chlebové placky, 1ks

Krati s porkem
a kokosovym mlékem

Italské penne s cizrnou
a mozzarellou
+ 200 g brokolice na pare

LLosos s tahini oméackou
+ 2 |Zice kim¢i

LLosos s tahini oméckou
+ 80 g salatovych list(

Kurecf kari na cibulové pasté
+ dusena ryze (70 g syroveé)

Trhané kure v misce

Batatové gnocchi s hovézim
ragl + 3 Izice kimci

Batatové gnocchi s hovézim
ragl + 200 g cherry rajcatek

Pecené brambory s tvarohem

16

16

28

56

4

56

30

52
13

52
12

43

13

43

(( VECERE

Tunakové placky se sazenym
vejcem a pestem
+ 3 |zice kimci

Tunakové placky se sazenym
vejcem a pestem
+ 80 g salatovych list(

Pec¢ena mrkev s co¢kou
a tahini dresinkem

Masove kulicky s rajéatovou
omackou
kvétakové pyré z receptu 41

Masové kulicky s rajéatovou
omackou + cuketové Spagety
(viz TIP)

Sametova kvétakova polévka
s ricottou a syrem Feta

Zelné nudle se syrovou
omackou a kifupavym
tempehem

Tunakova pizza z panve
Salat z Cerveného zelf

Tunékova pizza z panve
Osvézujici zeleny salat

Krati fizek v kiehké krusté,
misto ledového salatu
Salat z cerveného zelf

Krati fizek v kiehké kruste



Nakupni seznam

5. TYDEN
PODZIM/ZIMA JARO/LETO

CHLAZENE SUROVINY « kukufiéna 45g CHLAZENE SUROVINY « §vestkova povidla 150 g
« fecky jogurt (5%) 100 g strouhanka « syr Cottage 420¢g bez cukru
« fecky jogurt (0%) 160 g « tahini pasta 3bg e ricotta 70g « dijonska hof¢ice
« syr Cottage 570 g « Cerny sezam 2g « syr Feta 40g « kypfici prasek 1ks
etvarohvalobalu 245g « kokosové mléko 340 ml « strouhand 135¢g bez fosfatd
e ricotta 70g « kypfici prasek Tks mozzarella - ¢erny sezam 2g
- syr Feta 40¢g bez fosfatl « strouhany ¢edar 60g
. Zervé 15g - parmazan 105g KORENI A BYLINKY
« strouhana 135g KORENI A BYLINKY « bily jogurt 50g - suené oregano

mozzarella « susené oregano « fecky jogurt (5%) 100 g « suSeny tymian
e strouhany ¢edar 60g « suSeny tymian « fecky jogurt (0%) 160 g « Cerstva petrzelka
« parmazan 9%g « kari korenf - Zervé 15¢g « Cerstvy kopr
» mléko 50 ml « fimsky kmin «tvarohvalobalu 120g « suSeny Cesnek
« zeleninovy 180 ml « suSeny Cesnek « tvaroh jemny 125¢g « uzena mleta paprika

nebo kureci vyvar
« uzeny tempeh 180 g
- vejce 23 ks
o kimci 140¢g

MRAZENE SUROVINY
« hrasek 80¢g

TRVANLIVE SUROVINY

« tunak 220g
ve vlastni §tavé

« sekané raj¢ata 900 g
z konzervy

« hnéda ¢ocka 80g
vafena nebo
konzervovana

e cizrna vafena 100g
nebo konzervovana

« Cervené fazole 170¢g
vafené nebo
konzervované

e rajCatovy protlak 20 g

« bazalkové pesto  30g

« Cekankovy sirup  20g

e quinoa 70g
« ryze Basmati 40g
« neloupana ryze 70g
« celozrnné 50g

téstoviny penne
« hladka §paldova 165g
mouka

« celozrnna 150 g
$paldova mouka

» ovesna mouka 60g

« erythritol 55¢

« Svestkova povidla 150 g
bez cukru
- protein na peceni 40g

« Cerstva petrzelka
« Cerstvy koriandr
« Cerstvy kopr

OVOCE

- citron Tks
ZELENINA

- Cervena repa 70g
« dyné Hokaido 100g
« porek 200 g
» mrkev 180 g
« fapikaty celer 70g
« Cervené zelf 300g
« bilé zelf 350¢g
« kvétak 670g
« brokolice 550 ¢g
« baby karotka 180 g
« bataty 170g
« brambory 260 g
« Cesnek 2 strouzky
MASO A RYBY

« kriti prsa 360g
« kureci prsa 180 g
« hovézi mleté 310g
« losos filet 180 g
STALICE ZE SPIZE

- sul

« pepf

o ghi

« ghi ve spreji
« extra panensky
olivovy olej
« pfirodni s6jova oméacka
- cibule
« Cervena cibule
e umeocet

(trojuhelnikové baleni)
- uzeny tempeh 180 g

» mléko 50 ml

« zeleninovy 180 ml
nebo kureci vyvar

- vejce 23 ks

MRAZENE SUROVINY
«hrasek 80 g

TRVANLIVE SUROVINY

« tunak 220g
ve vlastni staveé

« sekané rajcata 900 g
z konzervy

« Cervené fazole 170¢g
varené nebo

konzervované
e cizrna varena 100g
nebo konzervovana
« hnéda ¢ocka 80¢g
varena nebo
konzervovana
e quinoa 70g
« ryze Basmati 40¢g
« neloupana ryze 70g
e celozrnné 50g

téstoviny penne

« hladké $paldovd 165¢g
mouka

« hladké §paldova 150 g
celozrnnad mouka

e mandlovd mouka 20g

« ovesna mouka 60 g

« kukuficna 45¢
strouhanka

- protein napeceni 40g

« tahini pasta 3bg

« ¢ekankovy sirup  20g

« erythritol 55¢

e bazalkové pesto  45g
« kvalitni chilli omacka
« kokosové mléko 140 ml

« fimsky kmin

OVOCE

« avokado 1ks
- citron 1ks
ZELENINA

« brokolice 550 g
« kvétak 300g
« bilé zelf 350¢g
« Cervené zeli 100g
« baby karotka 180 g
« porek 200 g
« brambory 260 g
« bataty 170g
« okurka 130 g
« cuketa 390¢g
« ledovy salat 300g
« barevna paprika 2 ks
» rajCata 150 g
« cherry raj¢ata 200g
« kedlubna 1ks
« fapikaty celer 70g
« salatové listy 160 g
« Cesnek 2 strouzky
MASO A RYBY

« krditi prsa 360g

« kureci spodni 400 g
stehna

« hovézi mleté 310g
« losos filet 180 g
STALICE ZE SPIiZE

« sdl

« pepf

e ghi

« ghi ve spreji
« extra panensky
olivovy olej
« pfirodni s6jova oméacka
« cibule
« Cervenacibule
e umeocet




