Kazdy den do 6 g morské soli, 2-3 | pitny rezim. Koreni a bylinky dle chuti.

Snidané 1937 kJ
banan 90x1g 354Kk
vejce slepici 80x1lg 506Kk
pohankové viocky BIO Harmonie 60x1g 880Kk]
Repkovy olej Manka 2x1ml 68K
mandle loupané platky 5x1g 129Kk
voda cista 60x1ml 0Kk
Dopoledni svacina 441 kJ
paprika zelena 400x1g 441Kk
Obéd 2640 k)

Z knackebrotu si namlit - rozdrtit strouhanku na obaleni uvareného kvétaku.
Obalit kvétdk a Smakoun - bilky, shmaky nebo gramézové stejny kus bilkoviny -
libového masa, v trojobalu.

Smakoun Ize nahradit i skyrem nebo jinou bilkovinou a pfidat dresink smichany s

tatarkou se skyrem aspon 70 g skyru. Idealné kvétak obaleny upéct v horkovzdus.

fritéze nebo v troubé. Nesmazit.

kvétak

180x1g 227Kk

vejce slepici

80x1g 506Kk

mouka ryzova

30x1g 447K

hummus 30x1g 180Kk
Repkovy olej Manka 25x1ml 85Kk
tatarka Lidl 10x1g 164Kk

Knackebrot Zitny s vysokym obsahem vldkniny Racio

70x1g 1031k

Odpoledni svacina

Vecere
Kukufi¢na trotilla s ¢o¢kou a krdtim masem, Spenatem

tortilla kukuri¢na Poco Loco

0k

1475 kJ

65x1g 848Kk

Spenat baby

20x1g 24k

krQti prsa bez kliZze syrova

120x1g 528Kk

olej fepkovy

2x1ml 75Kk

Druha vecere

mandlové mléko

494 k)

250x1ml 178K]

100% Whey protein vanilka, banan, jahoda, malina, borlvka, ledovéa kava, pistaci2) bidcgit, @dd &plada, tirar

Aktivity



Bilkoviny celkem 99 g Potraviny celkem +6 987 k]
Sacharidy celkem 205 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 48 g Celkem 6 987 kJ

Vldknina celkem 36g Pitny rezim 0,311



Snidané

arasidové maslo

1972 kJ

17x1g 453k

jablko

100x1g 238Kk

chléb kvéaskovy zitno psenicny

120x1g 1281k

Dopoledni svacina

Rozmixovat a podavat, pfipadné zvolit jiny druh ovoce.

mrazena lesni smés ovoce Lidl

683 kJ

60x1g 109 K|

Mandlové mléko for professionals Alpro

220x1ml 221K

kokosovy cukr

5x1g 79Kk

Spenat

30x1g 32Kk

ovesné vlocky

15x1g 242K

Obéd

Rybu upéct v troubé na ghi. Uvarit dle ndvodu ryzi, posypat seminky a podavat s

pickles - kvasenou zeleninou - zeli, mkrev, cibule apod.

pickles

2 375 k)

150x1g 202K

celozrnna ryze syrova

80x1g 1140k

aljasska treska filety

160x1g 431k

Ghi prepusténé maslo

10x1g 368K

dynové seminko Natural

10x1g 234K

Odpoledni svacina

Vecere

pohanka loupana ldmanka Bio Country Life

0k

1392 kJ

30x1g 434Kk

kureci prsa syrova

130x1g 599k

Ghi prepusténé maslo

15x1g 55k

okurka salatova

150x1g 88Kk

Kozi syr Pilos Soft goat's cheese

10x1lg 102Kk

cibule ¢ervend

60x1g 114Kk

Druha vecere

tvaroh polotu¢ny

544 kJ

150x1g 497 K|

Cekankovy sirup natural 4Slim

7x1g 47k

Aktivity



Bilkoviny celkem 100 g Potraviny celkem +6 965 k]
Sacharidy celkem 203 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 45 g Celkem 6 965 kJ

Vldknina celkem 31g Pitny rezim 0l



Snidané

Tunakové muffiny se susenymi raj¢aty - vSe smichat a péct v groubé 15 minutek

dle typu trouby na 170°C

Koreni a bylinky dle chuti, oregano, libecek, kmin, pepr apod. morska sl

vejce slepici

2 160 kJ

50x1g 316Kk]

tundk ve vlastni staveé

30x1g 126Kk

cibule

50x1g 91Kk

suSena rajcata Italiamo

10x1g 58Kk

Repkovy olej Manka

25x1ml 85Kk

Bio celozrnna Spaldova hladkd mouka Pernerka

100x1g 1484k

voda Cista

40x1ml 0Kk

Dopoledni svacina

mandarinka

605 kJ

200x1g 360K

slunecnice loupana

10x1g 245Kk

Obéd 2577 kJ
avokado 45x1g 467Kk
Zampiony 50x1g 53K

umeocet Country Life

3x1ml 2K

lahGdkové drozdi Country Life

10x1g 137Kk

krOti prsa bez klze syrova

100x1g 440Kk

Spagety semolinové Adriana

100x1g 1478k

Odpoledni svacina

Vecere

brokolice

0Kk

1 340 kJ

200x1g 316K

Ghi prepusténé maslo

2,5x1g 92Kk

tofu uzené

50x1g 292Kk

chléb kvéskovy Zitno pSeni¢ny

60x1g 640Kk]

Druha vecere

Eidamsky syr uzeny 45%

530 kJ

40x1g 530Kk

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

VlIdknina celkem

102 g

215g

41 g

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

+7 211 KJ
-0k
7211k

0,041



Snidané

Nastrouhat ¢ervenou fepu, smichat s uvarfenym nastrouhanym bilkem nebo Smakounem

a mandl. maslem. Podévat s pe¢ivem. Dochutit libovolné

mandlové maslo Lifelike

1 934 kJ

20x1g 485Kk

cervena repa

30x1g 57Kk

chléb kvéskovy Zitno pSeni¢ny

120x1g 1281Kk]

vajecny bilek

60x1g 112Kk

Dopoledni svacina

hruska

550 kJ

90x1g 220Kk

kefirové mléko 1,1% tuku Pilos

200x1g 330K

Obéd

hovézi zadnfi

2 652 kJ

130x1g 802Kk

Rajsky protlak Hamé

50x1g 282Kk

mandlovad smetana EcoMil bio

40x1g 146K

cibule ¢ervend

100x1g 190Kk

pohankové téstoviny Smajstrla

80x1g 1232K

Odpoledni svacina

Vecere

fazolové lusky zelené mrazené Lidl

0Kk

1427 k)

120x1g 166K

Bryndza 100% ovcia Green sheep

30x1g 396Kk

krati steak

80x1g 360Kk

chléb Zitny

50x1g 505Kk]

Druha vecere

mandlové mléko

512 kJ

250 x1ml 178 K]

Protein 20x1g 335Kk
Aktivity

Bilkoviny celkem 104 g Potraviny celkem +7 074 kJ
Sacharidy celkem 208 g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 46 g Celkem 7 074 k]
Vldknina celkem 27 g Pitny rezim 0,411



Snidané

oregano, majoranka, koreni dle chuti, morska sdl 1 g

Namocit quinou na 8 h do vody. Promichat v mixéru spolu s 30 ml vody, pridat
koreni, dle chuti i tfeba ¢esnek, pridat jedlou sodu. Tésto by mélo byt co
nejhladsi a trochu tenci. Na plech s pec. papirem 3 mm vrstvu

Jo jesté pred pecenim potfit 1zickou oleje fepkového nebo ghi rozpousténého.

po 15 minutach pridat nastrouhany syr a Sunku, susené rajce a olivy.

Péct 15 minut na 220°C dle typu trouby a po upeceni sunddvat az po 5 minutach z
plechu

voda cistd

2 129 kJ

30x1ml 0Kk

Quinoa ¢ervena Menu Gold

70x1g 1185k

jedla soda bicarbona

3x1lg 2Kk

Repkovy olej Manka

3x1ml 102Kk]

SusSené rajce

20x1g 120K

olivy

20x1g 12Kk

krati Sunka 96% Lidl

100x1g 431k

eidam syr 30% tuku, platkovy

20x1g 276K

Dopoledni svacina

Kiwi

543 k)

200x1g 543Kk

Obéd

Veprové kousky v dynové omacce s bramborami, koreni a bylinky dle chuti, morska
s@l na dochuceni. Oméacku udélat z dyriového pyré s mlékem - pridat k masu
hotovému a smichat.

brambory syrové

2 542 k)

400x1qg 1484k

dyné Hokkaido

100x1g 155K

Repkovy olej Manka

2,5x1ml 85Kk

Coconut milk original (kokosové mléko) Aroy-D

40x 1 ml 306 k]

veprova panenka

90x1g 512Kk

Odpoledni svacina

Vecere

Bulgurové rizeto s houbami a kritim masem
Bulgur drcend pSenice Arax 60 x 1 g
hrasek zeleny Cerstvy 20 x 1 g
zeleninovy vyvar se zeleninou 200 x 1 ml
Ghi prepusténé maslo 2,5x1 g
susené houby 20 x 1 g
krati maso bez klze, varené, pecené 100 x 1 g

0Kk

1404 k)

1 404 K|

Druha vecere

412 k]



kefirové mléko 1,1% tuku Pilos

Aktivity

Bilkoviny celkem
Sacharidy celkem
Tuky celkem

Vldknina celkem

101 g
207 g
47 g

31lg

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

250x1g 412K

+7 030 kJ
-0 kJ
7 030 k)

0,231



Snidané

Koreni a bylinky dle chuti. Polentova frittata s Zampiony a raj¢aty. Smichame

bilky s polnetou a trochou vody, ddme péct na nepfilnavou panev. Pfiddme rajcata

a Zzampiony - jen ¢ast rajcat a mandlové platky a pak opecu i z druhé strany.

vajecny bilek

2 096 kJ

60x1g 112Kk

mandle loupané platky

20x1g 515Kk

raj¢ata cherry

200x1g 180k

Zampiony krajené sterilované

100x1g 71Kk

polenta kukufi¢na instantni syrova

80x1lg 1180k

Psylium vldknina Topnatur

5x1g 38K

Dopoledni svacina

banéan

654 k)

120x1g 472K

Skyr natur 0.1% tuku Pilos

70x1g 181Kk

Obéd

Zeli osolit a prokrehcit nékolikrdt rukama, vymackat. Podavat jako prilohu nebo
vyuzit néjaké pickles - kvasenou zeleninu.

Koreni na americké brambory a dat péct promichané s olejem na pecici papir.

Pec¢eme na 220°C 20 minut nebo v horkovzd. fritéze

brambory syrové

2 606 k]

320x1g 1187k

Ghi prepusténé maslo

15x1g 552k

zeli bilé

100x1g 130Kk]

kureci prsa syrova

160x1g 738Kk

Odpoledni svacina

Vecere

kvétak

0k

1 360 k)

150x1g 189 k|

arasidové maslo

20x1g 533Kk

¢ocka cCervena

40x1g 638K

Druha vecere

tvaroh polotuc¢ny

446 k]

120x1g 397K

skorice mletd

5x1g 49Kk

Aktivity



Bilkoviny celkem 102 g Potraviny celkem +7 163 k]
Sacharidy celkem 210g Aktivity celkem -0 kJ
Tuky celkem 46 g Celkem 7 163 k]

Vldknina celkem 30g Pitny rezim 0l



Snidané

zelenina Cerstva rajéata, okurka, ledovy saldt

2 040 kJ

150x1g 133K

zrajici ov¢i bryndza Horni Dvorce

45x1g 594k

francouzska bageta

130x1g 1313k

Dopoledni svacina

hroznové vino Cervené

590 kJ

120x1g 337K

Mandle loupané

10x1g 252Kk

Obéd

Svickova omacka s kralikem a pohankovymi nocky
kralik maso 110 x 1 g
repkovy olej Lukana 10 x 1 ml
mrkev 150 x 1 g
celer bulvovy 100x 1 g
cibule40x1g
smetana na vareni 12% 40 x 1 g
pohankovéd mouka 60 x 1 g
Skyr natur 0.1% tuku Pilos 20 x 1 g

2 625 kJ

2 625 k]

Odpoledni svacina

Vecere

Cizrnovy salat s vejcem, kukufrici a polnickem
vejce slepi¢i50x1g
polnicek 30 x 1 g
Kremzské& horcice Mikado 5 x 1 g
Cizrna ve slaném nélevu Giana 65 x 1 g
kukufice mrazend Nowaco 30 x 1 g

0Kk

1434 k)

1434 K|

Druha vecere

Leerdammer Lightlife 30%

460 kJ

30x1g 328Kk

paprika Zluta

110x1g 132K

Aktivity

Bilkoviny celkem 101 g
Sacharidy celkem 203 g
Tuky celkem 47 g

VlIdknina celkem

41 ¢

Potraviny celkem
Aktivity celkem
Celkem

Pitny rezim

+7 149K
0k
7 149 k|

0l



