Snidané

RyZovd kase

kase ryZzova (Nominal) 30g
tvaroh polotucny 100 g
liskové orisky 12 g
javorovy sirup 5¢g

(skorice dle chuti)

Postup: Kasi pfipravime podle ndvodu, poté pfiddme ostatni ingredience.

Svacina

jablko 120 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 20g
Obéd

Filety s pohankou

rybi filety (pstruh, treska, candat,...) 110 g
pohanka 60 g
olivovy olej 6g
Cerstva zelenina 200 g

(kofeni, citronova §tava dle chuti)

Postup: Rybu opeceme kratce na oleji, okofenime dle chuti. Vyndame a uchovdvame v teple. Pfipravime si zeleninovy
salat a podavame s vafenou pohankou. Rybu miZzeme nakonec zakapat citronovou stavou.

Svacina

knackebrot Zitny (Racio) 20g
Leerdammer Lightlife 30 g
jablko 80 g
Vecere

Saldt se syrem

Zitny chléb (Penam) 50 g
vajecny bilek (cca 3 ks) / Ize i Smakoun Ng
Madeland fitness 10% 35¢g
Cerstva zelenina 250 g

(kofeni, stl a bylinky dle chuti)



Snidané

zitny chléb (Penam) Ng
maslo 58
Leerdammer Lightlife 25 g
Cerstva zelenina 150 g
Svacina

hroznové vino 90 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 25 g
Obéd

Filety s pohankou

rybi filety (pstruh, treska, candat,...) 110 g
pohanka 60 g
olivovy olej 6g
Cerstva zelenina 200 g

(koFeni, citronova $tava dle chuti)

Postup: Rybu opeceme kratce na oleji, okorfenime dle chuti. Vyndame a uchovavame v teple. Pfipravime si zeleninovy
salat a podavame s vafenou pohankou. Rybu mizZzeme nakonec zakapat citronovou stavou.

Svacina
tvaroh polotucny 100 g
hroznové vino 50 g
ovesné viocky 15g
javorovy sirup 5¢g
Vecere

Kureci polévka s nudlemi

kureci prsa 100 g
korenova zelenina (mrkev, petrzel, cibule,...) 150 g
celozrnné nudle 30 g
olivovy olej 5g

(pepf, nové koreni, sll, paZitka dle chuti)

Postup: Na nudli¢ky nakrajena kureci prsa kratce orestujeme na oleji, poté zalijeme vodou, pfidame cibuli, pept, nové
kofeni a nat, osolime a uvedeme do varu. Pfiddme kofenovou zeleninu a vafime do zméknuti. Ke konci pfidame nudle.
Polévku posypeme nakrajenou pazitkou a podavame.



Snidané

Sladké jahly

jahly 30¢g
cottage 120 g
jahody 80 g
liskové ofisky 58
med 5g

(skorice dle chuti)

Postup: Jahly uvarime do zméknuti, poté prfiddme ostatni ingredience.

Svacina

susené merunky (neslazené, nesifené) 30g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 30g
Obéd

Sendvic se saldtem

zitny chléb (Penam) 110 g
lucina linie 20 g
Madeland fitness 10% 35g
Cerstva zelenina 250 g
olivovy olej 5g

(koreni dle chuti)

Postup: Chléb namazeme lucinou a obloZzime platky syra. Salat pfipravime z nakrdjené zeleniny, dochutime kofenim a
zakdpneme olejem.

Svacina
zitny chléb (Penam) 45 g
tvaroh polotuény, bylinky 80 g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Zapecend zelenina se Smakounem

Smakoun original 50 g
Madeland fitness 10% 50 g
brambory 120 g
Cerstva zelenina 200 g

(sal, pepf, ¢esnek dle chuti)

Postup: Brambory a zeleninu nakrajime na kousky, okofenime, posypeme nakrajenym Smakounem a syrem a dame
zapéct. (Brambory miZeme pro urychleni pfipravy predvafrit).



Snidané

Slany kuskus

celozrnny kuskus 45 g
Cerstva zelenina 150 g
Leerdammer Lightlife 50 g

(sual, pepf, korfeni dle chuti)

Postup: Kuskus zalijeme vrouci vodou a nechame dojit v misce pod talitem, aby zmékl. Nakonec vmichdme nastrouhany
syr (mdzeme nechat chvili roztéct), okofenime dle chuti a podavame se zeleninou.

Svacina

Fresh

ovoce 150 g
(+ voda)

knackebrot Zitny (Racio) 15g
liskové orisky 58
Obéd

Syrové téstoviny se spendtem

celozrnné téstoviny 60 g
tvrdy syr 20% 45 g
Spenatové listy 50 g
cibule 30 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 6g

(Cesnek, provensalské koreni, sl, Spetka cukru)

Postup: Téstoviny uvafime a scedime. Jemné pokrajenou cibuli osmazime na trosce oleje, pfiddme nasekany ¢esnek,
spareny Spenat a zbytek zeleniny. Ochutime kofenim a soli (pfipadné pfilijeme trochu vafici vody na zfedéni zeleninové
omacky). Téstoviny promichame s hotovou omackou a posypeme nastrouhanym syrem.

Svacina

Proteinovy ndpoj

protein (USN) Whey 100% 10g
jahody 50 g
ovesné viocky 30g
med 5g
(+ voda)

Vecere

Salat se Smakounem

$Smakoun original/uzeny (Protein Foods) 150 g
Cerstva zelenina 250 g
Zitny chléb (Penam) 50 g
olivovy olej 5¢g

(sal, pepf, ¢esnek dle chuti)

Postup: Smakouna nakréjime na kostky (mGzeme kratce orestovat na panvi), smichame se zeleninou, dochutime soli a
bylinkami a zakdpneme olivovym olejem. Podavédme s chlebem.



Snidané
Michand vejce

Zitny chléb (Penam) 80 g
1 vejce 50 g
vajecny bilek (cca 2 ks) 70g
Cerstva zelenina 150 g
olivovy olej 5g

(sal, pepf, koteni dle chuti)

Postup: Na rozpaleném oleji rozmichame vejce s bilky a okofenime. Podavame s nakrajenou zeleninou a chlebem.

Svacina

hruska 70g
Zitny chléb (Penam) 45 g
lucina linie 20g
Obéd

Syrové téstoviny se spendtem

celozrnné téstoviny 60 g
tvrdy syr 20% 45 g
Spenatové listy 50 g
cibule 30¢g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 6g

(Cesnek, provensalské koreni, sal, Spetka cukru)

Postup: Téstoviny uvafime a scedime. Jemné pokrdjenou cibuli osmaZime na trosce oleje, pfidame nasekany cesnek,
spareny Spenat a zbytek zeleniny. Ochutime kofenim a soli (ptipadné pfilijeme trochu vafrici vody na zfedéni zeleninové
omacky). Téstoviny promichdme s hotovou omackou a posypeme nastrouhanym syrem.

Svacina
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 25 g
sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 50 g
hruska 70g
Vecere

Kureci platek s bulgurem

kureci prsa Ng
bulgur (Country Life) 30g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 5g

(korfeni a stl dle chuti)



Snidané
Jogurtové smoothie s jablkem

ovesné viocky 20g
bily jogurt 3 % 150 g
jablko 60 g
pSenicné otruby, pseni¢né klicky 10g
¢okoldda horka 75% 10g
javorovy sirup 5g
Svacina

jablko 120 g
knackebrot zitny (Racio) 20g
liskové ofisky 5g
Obéd

Hraskové rizoto

kureci prsa 80 g
ryze natural 55 g
porek, cibule 30g
hrasek mrazeny (Bonduelle) 50 g
papriky 150 g
olivovy olej 10g

(sul, pepf, kofeni a bylinky dle chuti)

Postup: RyZi uvafime ve slané vodé nebo zeleninovém vyvaru. Okofenénou zeleninu a kufeci kousky orestujeme na oleji a
smés promichame s ryzi.

Svacina
Salat s mozzarellou

knackebrot Zitny (Racio) 20g
mozzarella light (Linessa) 55 g
Cerstva zelenina 200 g
Vecere

Chléb s turiakem

Zitny chléb (Penam) 50 g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 30g
tunak ve vlastni stavé 80 g

Cerstva zelenina 200 g



Snidané

zitny chléb (Penam) 55 g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 30g
mozzarella light (Linessa) 50 g
seminka 5g
Pomerancovy fresh

pomeranc 100 g
(+ voda)

Svacina

knackebrot zitny (Racio) 30g
lucina linie 25 g
Cerstva zelenina 200 g

e Obéd

Hovézi maso s ryZi

hovézi zadni 120 g
ryze natural 55 g
Cerstva zelenina 200 g

(sal, pepf, koteni, bylinky dle chuti)

Postup: Hovézi maso orestujeme na nepfrilnavé panvi, podlijeme vodou, pfiddme zeleninu a dusime do mékka. Podavame
s varenou ryzi.

Svacina

bily jogurt 3 % 150 g

pomerant 50 g

ovesné viocky 20g

med 5g
* Vecefe

Tvaroh s kukufici a cesnekem

nizkotucny tvaroh 150 g
kukufice sterilovana (Bonduelle) 40 g
knackebrot zitny (Racio) 20 8
Cerstva zelenina 200 g
seminka 5g

(Cesnek, koreni, pepf, stl dle chuti)

Postup: Do misky dame tvaroh, pfiddme slitou kukufici, zeleninu, lisovany ¢esnek a seminka. Zamichdme a nechame chuvili
odleZet. Podavame s knackebrotem.



Snidané

Sladky kuskus

celozrnny kuskus 35¢g
tvaroh Ovofit 140 g
seminka 15g
javorovy sirup 5g

(skofice a kakao dle chuti)

Postup: Kuskus a kakao zalijeme vrouci vodou a nechame dojit v misce pod talifem, aby zmékl kuskus. Nakonec pfidame
zbytek ingredienci.

Svacina

broskev 100 g
zitny chléb (Penam) 45 g
cizrnova pomazanka I love hummus (Country Life) 20g
Obéd

Krémovda cocka s pecivem

Zitny chléb (Penam) 45 g
cervena Cocka 40 g
Konzervované kousky rajcat BIO (Alnatura) 150 g
parmezan 30% 30 g
porek 30¢g
ledovy salat 100 g

(kofeni a cesnek dle chuti)

Postup: Na nepfilnavé panvi orestujeme pokréajeny poérek. PFiddme rajcata (i se $tavou), ¢ocku a na mirném plameni
dusime do mékka. Ke konci pfiddme nastrouhany parmezan a dochutime kotfenim a lisovanym ¢esnekem. Podavame s
pecivem a ledovym salatem.

Svacina
Salat se Sunkou

Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30 g
Cerstva zelenina 200 g
knackebrot Zitny (Racio) 25 g
olivovy olej 5g

(sal, pepf, koreni dle chuti)

Vecere

Filet se zeleninou

rybi filety (treska, pstruh, candat,...) 100 g
brambory 120 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 6g

(sal, pepf, koreni dle chuti)

Postup: Filet osmahneme na oleji. Podavame se saldtem z Cerstvé zeleniny a varenym bramborem. Nakonec vse
okofenime dle chuti.



Snidané

ovesné viocky 30g
nizkotuény tvaroh 100 g
banan 50 g
liskové orisky 12 g
med 5g
Svacina

banan 80 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
luina linie 25 g
Obéd

Krémovd cocka s pecivem

zitny chléb (Penam) 45 g
cervena c¢ocka 40 g
Konzervované kousky rajc¢at BIO (Alnatura) 150 g
parmezan 30% 30g
porek 30g
ledovy salat 100 g

(kofeni a ¢esnek dle chuti)

Postup: Na nepfilnavé panvi orestujeme pokréajeny porek. Pfiddme rajcata (i se stavou), cocku a na mirném plameni
dusime do mékka. Ke konci pfiddme nastrouhany parmezan a dochutime korenim a lisovanym cesnekem. Podavame s
pecivem a ledovym salatem.

Svacina

knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 15g
sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30g
Cerstva zelenina 150 g
¢okoldda horka 75% 10g
Vecere

Spendtovd polévka s kufecim masem

Spenatové listy 50 g
cibule 30g
kureci prsa 100 g
brambory 130 g
olivovy olej 5g

(sal, ¢esnek, kofeni dle chuti)

Postup: Na oleji orestujeme nakrajenou cibuli, pokrdjené maso a pfilijeme vodu. Do vody pfiddame malé kostky brambor a
ke konci Spenatové listy. VSe osolime a zaklad polévky pfivedeme k varu. Nakonec vmichame 3 strouzky prolisovaného
Cesneku.



Snidané
Sland quinoa

quinoa 45 g
vejce 2 ks 100 g
Cerstva zelenina 150 g
seminka 5g

Postup: Quinou uvafime do mékka, poté prfidame uvarené a nakrajené vejce a zeleninu. Okorenime dle chuti a posypeme
oprazenymi seminky.

Svacina

Malinovy koktejl

maliny 50 g
kefirové mléko 1,5% 50 ml
ovesné viocky 35¢g
(+ voda)

Obéd

Saldat s hovézim masem

Zitny chléb (Penam) 110 g
hovézi zadni Ng
Cerstva zelenina 300 g

(kofeni a séjova omacka dle chuti)

Postup: Maso osmahneme lehce na nepfilnavé panvi, podlijeme vodou a dusime do mékka. Podavdame s chlebem a
zeleninovym salatem.

Svacina
bily jogurt 3 % 150 g
maliny 308
ovesné viocky 20g
med 5g
Vecere

Peceny kureci platek s cuketou

ryze natural 30 g
kureci prsa 100 g
Cerstva zelenina 100 g
cuketa 100 g
seminka 8¢g

(kofeni a stl dle chuti)



Snidané

RyZovd kase

kase ryZzova (Nominal) 30g
protein (USN) Whey 100% 10g
broskev 80 g
seminka 20g

Postup: Kasi pfipravime podle navodu, poté pfiddme ostatni ingredience.

Svacina

zZitny chléb (Penam) 55 g
lucina linie 25 g
Cerstva zelenina 150 g
Obéd

Kuskusovy saldt s goody fizkem

Goody fizek - Chicken style 80 g
celozrnny kuskus 40 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 78

(sal, pepf, koreni, bylinky dle chuti)

Postup: Na oleji orestujeme kousky goody fizku. Mezitim si uvarime kuskus do mékka. Na zavér pridame nakrajenou
zeleninu, koreni, goody fizek a vSe promichame.

Svacina
tvaroh Ovofit 140 g
broskev 50 g
ovesné viocky 25 g
Vecere

Saldt se Sunkou a lososem

zZitny chléb (Penam) 50 g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 40 g
uzeny losos (norské platky) 40 g
Cerstva zelenina 250 g

(kofeni, pepr a sul dle chuti)

Postup: Do Cerstvé zeleniny vmichame nakrajenou Sunku a lososa. Nakonec okorenime dle chuti a podavdame s chlebem.



Snidané

Mandarinkovy kefir

ovesné viocky 25 g
kefirové mléko 1,5% 300 ml
mandarinka 50 g
liskové ofisky 5g
pSenicné otruby, pseni¢né klicky 5g
med 58
Svacina

$tava s kousky ovoce (Rio fresh) 200 ml
knackebrot zitny (Racio) 10g
¢okoldda hotka 75% 8g
Obéd

Kuskusovy saldt s goody fizkem

Goody fizek - Chicken style 80 g
celozrnny kuskus 40 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 78

(sal, pepf, koreni, bylinky dle chuti)

Postup: Na oleji orestujeme kousky goody fizku. Mezitim si uvarime kuskus do mékka. Na zavér pridame nakrajenou
zeleninu, koreni, goody fizek a vSe promichame.

Svacina
knackebrot Zitny (Racio) 30g
maslo 5g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 50g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Zapecené téstoviny

Cerstva zelenina 200 g
tvrdy syr 20% 30g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 60 g
celozrnné téstoviny 30g

(sal, kofeni a bylinky dle chuti)

Postup: Okorenénou zeleninu kratce orestujeme na nepfilnavé panvi, poté ji smichdme s varenymi téstovinami, oblozime
platky syra a nakrdjenou Sunkou a dame na chvili zapéct.



Snidané

cottage 80 g
hroznové vino 80 g
ovesné vilocky 35¢g
med 5g
liskové ofisky 5g
Svacina

hroznové vino 80 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 25 g
Obéd

Zapeceny losos s brokolici

losos filet 80 g
jahly 55 g
Cerstva zelenina 200 g
brokolice 100 g

(sal, pepf, kofeni na ryby, citrén, bylinky dle chuti)

Postup: Lososa osolime, opepfime a pokapeme citrénovou $tavou. Rybu vloZime do alobalu spole¢né s uvarenou
brokolici (jen do kfupava) a upeceme v troubé do mékka. Poddvame s vafenymi jahly, mdzeme pridat Cerstvé bylinky a se
zeleninovym salatem.

Svacina
zZitny chléb (Penam) 45 g
maslo 6g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30¢g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Salat z cervené cocky

Cervena Cocka 40 g
Seitan natural (Sunfood) 50g
Cerstva zelenina 200 g
seminka 5g

(sal, koreni dle chuti)

Postup: Uvaiime Cervenou ¢ocku do mékka (cca 12 minut). Seitan nakrajime na kostky a orestujeme spolec¢né se seminky
na nepfilnavé panvi. VSe smichdme s nakrdjenou zeleninou a dokofenime dle chuti.



Snidané

ovesné viocky 30g
tvaroh polotuény 100 g
jablko 80 g
mandle 10g
javorovy sirup 5g
Svacina

Zitny chléb (Penam) 55 g
luina linie 30 g
Cerstva zelenina 150 g
Obéd

Ovocné knedliky

mouka hruba celozrnna 50 g
1 vejce 50 g
ovoce 130 g
Spetka soli

Posyp:

Tvaroh tvrdy 50 g
maslo 78

Postup: Ingredience (kromé ovoce) zpracujeme v tésto, vyvalime v placku a rozkrajime na rovhomérné dily, do kterych
peclivé zabalime ovoce. Vytvorené knedliky vloZime do vafici vody a vafime 8— 10 minut od doby, kdy vyplavou na
povrch. Na talit poloZime knedliky a posypeme tvarohem smichanym se stévii. Pfelijeme IZickou rozpusténého masla a na
zavér posypeme skofici.

Svacina

Zitny chléb (Penam) 50 g
lucina linie 30g
sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 20g
cerstva zelenina 150 g
Vecere

Cizrna s kurecimi kousky

cizrna ve skle (Alnatura) - 1/2 baleni 105 g
kufeci prsa 70g
Cerstva zelenina 200 g
porek 30 g
olivovy olej 5g

(ocet, sll, koreni a bylinky dle chuti)

Postup: Umyty porek nakrdjime na kolecka a lehce zpénime na oleji. Kureci prsa omyjeme, nakrajime na malé kousky,
okorenime, nasypeme do panve a na prudkém ohni osmahneme. Pfidame slitou cizrnu, utfeny ¢esnek, stl a nakrajenou
zeleninu. Nakonec dochutime octem, kofenim a zamichame. Lze pfipravit tézZ jako salat.



Snidané

ovesné viocky 50 g
cottage 100 g
meloun 100 g
Svacina

meloun 200 g
tyCinka Lifebar tfesnova (Lifefood) - 1/2 ks 23 g
knackebrot Zitny (Racio) 10g
Obéd

Sushi s tunidkem a vejcem

tunidk ve vlastni stavé 40g
1 vejce 50 g
ryze bila (na sushi) 55 g
Cerstva zelenina 200 g
mandle 8g

mofska fasa nori - platky
(séjova omacka, ocet, zazvor a wasabi dle chuti)

Postup: Z uvedenych ingredienci vytvorime sushi (zbytky Ize pfidat do zeleniny) a poddvame se zazvorem, séjovou
omackou ¢i wasabi dle chuti a zeleninovou oblohou posypanou mandlemi. Lze pfipravit téZ jako rizoto.

Svacina
Proteinova tycinka Sportness 32% (DM drogerie) 45 g

Vecere

Pecend zelenina se seitanem

Seitan natural (Sunfood) 80 g
zelenina (mrkev, cibule, lilek, cuketa,...) 200 g
brambory 130 g
olivovy olej 5g

(shoyu omacka, kofeni na zeleninu, citrénova stava)

Postup: Zeleninu a seitan nakrajime na kousky, zalijeme séjovou omackou, zakapeme citrénovou stavou a ochutime
kofenim na zeleninu. Vie pe¢eme ve vyhtaté troubé do mékka.



Snidané

zitny chléb (Penam) 70g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 30g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30g
Cerstva zelenina 150 g
mandle 10g
Svacina

tyCinka Lifebar tfesnova (Lifefood) - 1/2 ks 23 g
hruska 80 g
knackebrot Zitny (Racio) 10g
Obéd

Sushi s tunidkem a vejcem

tunidk ve vlastni stavé 40g
1 vejce 50 g
ryze bila (na sushi) 55 g
Cerstva zelenina 200 g
mandle 8g

mofska fasa nori - platky
(séjova omacka, ocet, zazvor a wasabi dle chuti)

Postup: Z uvedenych ingredienci vytvorime sushi (zbytky Ize pfidat do zeleniny) a poddvame se zazvorem, séjovou
omackou ¢i wasabi dle chuti a zeleninovou oblohou posypanou mandlemi. Lze pfipravit téZ jako rizoto.

Svacina
tvaroh Ovofit (Milko) 140 g
hruska 50 g
ovesné viocky 20g
Vecere

Saldt s tvarizky

zZitny chléb (Penam) 45 g
olomoucké tvarzky 65 g
Cerstva zelenina 250 g
olivovy olej 5g

(koteni a stl dle chuti)

Postup: TvarGzky nakrdjime na kousky a smichame s Cerstvou zeleninou. Nakonec okofenime dle chuti, zakdpneme
olejem a podavame s chlebem.



Snidané

zitny chléb (Penam) 75 8
lucina linie 30 8
olomoucké tvarazky 20g
Cerstva zelenina 150 g
mandle 12 g
Svacina

Zitny chléb (Penam) 45 g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 20 g
Cerstva zelenina 150 g
Obéd

Veprovd panenka s ryzi

veprova panenka Ng
ryze natural 60 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 6g

(sual, pepf, Cesnek, citrén, kofeni dle chuti)

Postup: Okorenéné veprové maso orestujeme lehce na oleji, pfilijeme vodu nebo vyvar, pfisypeme kousky zeleniny,
osolime a ochutime kofenim a par kapkami citrénu. Na zavér vSe smichdme s vafenou ryzi.

Svacina

Proteinovy ndpoj

protein (USN) Whey 100% 10g
merunky 100 g
ovesné viocky 20g
mandle 5g
(+ voda)

Vecere

Polévka z ¢ervené cocky

Cervena ¢ocka 35¢g
sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 60 g
korenova zelenina (mrkev, petrzel, cibule,...) 200 g
maslo 5¢g

(sal, koteni dle chuti)

Postup: Pripravime si zeleninovy vyvar z kofenové zeleniny. Na masle osmahneme nakrajenou Sunku, poté jej zalijeme
Casti vyvaru a pridame cervenou ¢ocku, kterou varime do mékka (cca 12 minut). Ke konci prilijeme zbytek vyvaru, ve
kterém rozmixujeme ponornym mixérem zeleninu. Polévku pfivedeme kratce k varu a ochutime polévkovym korenim,
c¢esnekem nebo morskymi rasami.



Snidané
Pohankovad kase

krupice pohankova 30 g
hroznové vino 50 g
tvaroh polotucny 80 g
seminka 15g
med 5g

(skofice a kakao dle chuti)

Postup: Pohankovou krupici staci spafit vrouci vodou a nechat chvili nabobtnat. Poté pfidame ostatni ingredience.

Svacina
Zelené smoothie

hroznové vino 80 g
kiwi 80 g
dZus pomerancovy 100% (bez cukru) 50 ml
pSenicné otruby, psenicné klicky 5g
seminka 5g
Obéd

Salat s fazolkami, turiadkem a cherry rajcaty

tundk ve vlastni stavé 50 g
fazolové lusky mrazené (Bonduelle) 100 g
Zitny chléb (Penam) 110 g
cherry rajcata 50 g
hlavkovy salat 50 g
olivovy olej 8¢g
olivy 10 g

(sul, pepf, citronova $tava dle chuti)

Postup: Omyjeme a nakrdjime cherry rajcata, oplachneme a natrhame hlavkovy salat. Slijeme tunaka a pridame jej do
misky se saldtem. Na oleji orestujeme fazolové lusky a pfiddme do saldtu spolecné s olivami. Dochutime soli, pepfem,
$tavou z citronu a podavame s chlebem.

Svacina
knackebrot Zitny (Racio) 20g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 40 g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Zapecené brambory se syrem

brambory 120 g
Smakoun original 80 g
Madeland fitness 10% (Madeta) 45 g
Cerstva zelenina 150 g

(sal, pepf, bylinky dle chuti)

Postup: Brambory a zeleninu nakrajime, ddme do zapékaci misky a okorenine. Pfiddme nakrajeného Smakouna,
posypeme syrem a peceme ve vyhiaté troubé do mékka.



Snidané
Celozrnné placky s merunkami

celozrnna mouka 30 g
vejce 1 ks 50 g
jogurt bily 3% 150 g
merufiky 80 g

(voda, kakao na popraseni, Spetka soli, skofice)

Postup: Vejce smichame s moukou, Spetkou soli, skofici a vodou. Placky upeceme na sucho v troubé na pecicim papiru
nebo na teflonové panvi. Hotové placky zalijeme jogurtem a posypeme kakaem a nakrajenymi merurikami.

Svacina

séjovy dezert Vanilkovy (AlproSoya) 125 g
pSenicné otruby, pseni¢né klicky 5g
meruriky 80 g
Obéd

Salat s fazolkami, turiagkem a cherry rajcaty

tunak ve vlastni stavé 50g
fazolové lusky mrazené (Bonduelle) 100 g
zitny chléb (Penam) 110 g
cherry rajcata 50 g
hlavkovy salat 50 g
olivovy olej 8¢g
olivy 10g

(stl, pepf, citronova $tava dle chuti)

Postup: Omyjeme a nakrajime cherry rajéata, oplachneme a natrhame hlavkovy salat. Slijeme tunidka a pfidame jej do
misky se saldtem. Na oleji orestujeme fazolové lusky a prfiddme do salatu spolecné s olivami. Dochutime soli, pepfem,
$tdvou z citronu a podavame s chlebem.

Svacina
knackebrot Zitny (Racio) 308
maslo 58
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 40 g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Dusend zelenina se syrem

Zitny chléb (Penam) 50 g
Smakoun original 30 g
Madeland fitness 10% (Madeta) 40 g
cuketa 100 g
Cerstva zelenina 200 g

(koteni a stl dle chuti)



Snidané

ovesné viocky 25 g
kefirové mléko 1,5% 250 ml
ananas 50 g
psenicné otruby, psenicné klicky 10g
mandle 8¢g
javorovy sirup 5g
Svacina

ananas 150 g
knackebrot Zitny (Racio) 208
lucina linie 15g
¢okoldda hotka 75% 5g
Obéd

Kriti $piz se zeleninou

krati prsa Ng
Cerstva zelenina na $piz (dle chuti) 200 g
brambory 250 g
olivovy olej 8g

(koteni, ¢esnek, stl, bylinky dle chuti)

Postup: Na 3pejli stfidavé napichujeme kousky kratiho masa a zeleniny. Z oleje a oblibeného kofeni udélame marinadu,
kterou Spiz potfeme a poté upeceme v troubé. Podavame s vafenym bramborem.

Svacina

nizkotucny tvaroh 80 g
susené merunky (neslazené, nesifené) 20g
knackebrot Zitny (Racio) 108
liskové ofisky 78
javorovy sirup 5g
Vecere

Salat s lososem

knackebrot Zitny (Racio) 10g
losos se zeleninou (Nekton) Welness 170 g
vajecny bilek (cca 2 ks) / Ize i Smakoun 60 g
Cerstva zelenina 250 g

(koreni a stl dle chuti)



Snidané

ovesné viocky 30g
nizkotuény tvaroh 100 g
pomeranc¢ 100 g
liskové orisky 10 g
med 5g
Svacina

Fresh

pomeranc 180 g
(+ voda)

knackebrot Zitny (Racio) 208
lucina linie 20g
Obéd

Hovézi platek s dusenou mrkvi a hraskem

hovézi svickova Ng
celozrnny kuskus 55 g
mrkev 100 g
hrasek mrazeny (Bonduelle) 50 g
olivovy olej 5g

(sal, pepf, koreni, bylinky dle chuti)

Postup: Na oleji opeceme okorenény platek hovéziho masa. Mezitim kratce podusime mrkev s hraskem, osolime,
opepfime a pfiddme trochu octa nebo citrénové stavy. Servirujeme s vafenym kuskusem.

Svacina

zitny chléb (Penam) 45 g
vejce 2 ks Ng
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Quinoa s tunidkem

tunak ve vlastni stavé 80 g
quinoa 25¢g
Cerstva zelenina 200 g
seminka 8g

(kofeni dle chuti)

Postup: Zeleninu nakrajime na kousky, smichame se slitym turidkem, oprazenymi seminky, kofenim a promichame s
uvafenou quinou.



Snidané

zitny chléb (Penam) 70g
cizrnova pomazanka | love hummus (Country Life) 20 g
Madeland fitness 10% (Madeta) 25¢g
Cerstva zelenina 150 g
mandle 10g
Svacina

Zitny chléb (Penam) 50 g
luina linie 20 g
nektarinky 120 g
Obéd

Cizrna na kari

cizrna ve skle (Alnatura) 1/2 baleni 105 g
cibule 40 g
Cerstva zelenina 250 g
rozinky 15¢g
Madeland fitness 10% 40 g
olivovy olej 5g

(sal, chilli, kari koteni)

Postup: Osmahneme nakrajenou cibuli a nadrobno nakrdjenou zeleninu. Pfiddme kofeni, rozinky, po prohfati prilijeme
vodu a vafime do zméknuti zeleniny. Ke konci pfiddme cizrnu a syr a podle potfeby dochutime kofenim.

Svacina

Bortivkovy kefir

kefirové mléko 1,5% 250 ml
ovesné viocky 20g
bordvky 30¢g

(skorice, kakao dle chuti)

Vecere

Pecend treska se zeleninou

pohanka 30g
treska 120 g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 5g

(koteni a stl dle chuti)

Postup: Tresku okorenime a dame spolecné s nakrajenou zeleninou do zapékaci misy. Zakdpneme olejem, dokorenime a
peceme v troubé do zlatova. Podavame s vafenou pohankou politou vypekem z ryby a zeleniny.



Snidané

zitny chléb (Penam) 80 g
maslo 10 g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 50 g
nektarinky 100 g
Svacina

Mrkvovy salat

mrkev 150 g
rozinky 15g
seminka 8¢g
(citronové $tava dle chuti)

knackebrot Zitny (Racio) 10g
Obéd

Cizrna na kari

cizrna ve skle (Alnatura) 1/2 baleni 105 g
cibule 40 g
Cerstva zelenina 250 g
rozinky 15¢g
Madeland fitness 10% 40 g
olivovy olej 5g

(sal, chilli, kari koteni)

Postup: Osmahneme nakrdjenou cibuli a nadrobno nakrajenou zeleninu. Pfiddme koreni, rozinky, po prohfati pfilijeme
vodu a vafime do zméknuti zeleniny. Ke konci pfiddme cizrnu a syr a podle potfeby dochutime kofenim.

Svacina
knackebrot Zitny (Racio) 20g
mozzarella light (Linessa) 50 g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Chléb s tvarohovou pomazdnkou

Zitny chléb (Penam) 45 g
tvaroh polotucny 100 g
Cerstva zelenina 200 g

(sul, bylinky dle chuti)

2. velere: protein (USN) Whey 100% 15g



Snidané

RyZovd kase

ryze natural 30 g
cottage 100 g
ananas 100 g
mandle 12 g

Postup: RyZi uvafime do mékka, poté ji smichame se zbylymi ingrediencemi.

Svacina

$tava jablko a Fepa (Rio fresh) 200 ml
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 20g
Obéd

Spagety se syrem

Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 40 g
celozrnné téstoviny 70 g
Madeland fitness 10% 20g
olivovy olej 5g
Cerstva zelenina 200 g

(sul, pepf, petrzel, ¢esnek dle chuti)

Postup: Na oleji orestujeme nakrajenou Sunku. Zalivku pfipravime z trochy vody, jemné nasekané petrzelky, utfeného
¢esneku, soli a pepre. Spagety uvafime v osolené vodé. NeZ jsou $pagety uvarené, dame znovu na ohefi panev se $unkou,
vmichame pfipravenou zélivku a nechame prohrat. Nakonec pfimichame hotové spagety, posypeme nastrouhanym i
nadrobno pokrdjenym syrem a podavame se zeleninovou oblohou.

Svacina

bily jogurt 3 % 150 g
ananas 50 g
ovesné vlocky 15g
javorovy sirup 5g

(skofice a kakao dle chuti)

Vecere

Salat z krevet s jogurtovym dresinkem

krevety 120 g
bily jogurt 3% (Cesnek, stl bylinky) 50 g
Cerstva zelenina 200 g
Zitny chléb (Penam) 45 g
seminka 5g

(sal, kofeni a bylinky dle chuti)

Postup: Rozmrazené a vodou proplachnuté krevety kratce orestujeme na nepftilnavé panvi. Po vychladnuti je smichame s
pokrajenou zeleninou a podavame s jogurtovym dresinkem a chlebem.



Snidané

ovesné viocky 40 g
cottage 100 g
boravky 40 g
mandle 5g
javorovy sirup 5g
Svacina

Amunacek - ryZovy dezert (Amunak) 125 g
pSenicné otruby, pseniéné klicky 10g
boravky 40 g
Obéd

Ryba na bylinkdch

rybi filety (pstruh, treska, candat,...) 100 g
brambory 220 g
zeli cervené hlavkové 150 g
porek 50 g
olivovy olej 6g

(sal, pepf, koteni, bylinky dle chuti)

Postup: Okorenéné filé opeceme s bylinkami na oleji z obou stran. Podavame se stouchanymi bramborami s pérkem a
saldtem z ¢erveného zeli.

Svacina
Zitny chléb (Penam) 50 g
uzeny losos (norské platky) 40 g
Cerstva zelenina 150 g
Vecere

Zapeceny kvétdk s kratimi kousky

kvétak 200 g
krati prsa 70 g
Cerstva zelenina 150 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
olivovy olej 5g

(sal, pepf, muskatovy ofrisek)

Postup: Kvétak ocistime, rozdélime na mensi riZicky a vafime cca 10-15 minut ve vodé s trochou zeleninového bujénu.
Kvétdk dame do zapékaci misky, pfidame i ¢erstvou zeleninu, orestované kousky kritiho masa a vse peceme v troubé do
mékka. Podavame knackebrotem.



Snidané
Pohankovad kase

krupice pohankova 25 g
jahody 100 g
tvaroh polotucny 100 g
¢okolada horka 75% 10g
javorovy sirup 5g
mandle 5g

(skofice a kakao dle chuti)

Postup: Pohankovou krupici staci spafit vrouci vodou a nechat chvili nabobtnat. Poté pfidame ostatni ingredience.

Svacina

jahody 120 g
Zitny chléb (Penam) 45 g
lu¢ina linie 25 g
Obéd

Ryba na bylinkdch

rybi filety (pstruh, treska, candat,...) 100 g
brambory 220 g
zeli cervené hlavkové 150 g
porek 50 g
olivovy olej 6g

(sul, pepf, kofeni, bylinky dle chuti)

Postup: Okofenéné filé opeceme s bylinkami na oleji z obou stran. Podavame se stouchanymi bramborami s pérkem a
saldtem z ¢erveného zeli.

Svacina

Cizrnovy salat

cizrna ve skle (Alnatura) - 1/2 baleni 105 g
Cerstva zelenina 100 g
seminka 10 g
Vecere

Tofu polévka se sunkou

marinované tofu (Sunfood) 110 g
Sunka (nad 90% masa, do 3% tuku) 30g
mrazena zelenina (hrasek, kukufice, mrkev) 150 g
cibule 50 g

(mleta paprika, stl, pept, cesnek, majoranka, petrzelka dle chuti)

Postup: Drobné nakrajenou cibuli, kousky tofu a Sunky osmahneme na nepftilnavé panvi. Smés dame do hrnce, podlijeme
vodou, osolime, opepfime, ptiddme kmin a rozetfeny ¢esnek. Poté pfisypeme mrazenou zeleninu, okofenime
majorankou a nechame pfrejit varem.



Snidané

zitny chléb (Penam) 80 g
maslo 8g
uzeny losos (norské platky) 40 g
Cerstva zelenina 150 g
Svacina

jablko 150 g
knackebrot Zitny (Racio) 15g
mandle 5g

e Obéd

Hoveézi platek s pohankou

hovézi svickova 110 g
cibule 30g
Cerstva zelenina 200 g
pohanka 50 g
hrasek mrazeny (Bonduelle) 50 g

(sal, pepf, koreni dle chuti)

Postup: Na panvi orestujeme cibuli, hrasek a na kostky nakrdjené maso. Pridame sul, pept, kofeni dle chuti, podlijeme
vodou a dusime do mékka. Poddvame s vafenou pohankou a saldtem.

Svacina
Proteinova tycinka Sportness 32% (DM drogerie) 45 g

* Vecere

Salat s tuniadkem

tundk ve vlastni stavé 70 g
Cerstva zelenina 250 g
zitny chléb (Penam) 55 g
olivovy olej 5g

(sul, pepf, cesnek dle chuti)



Snidané

PaZitkovd pomazdnka

Zitny chléb (Penam) 70 g
tvaroh polotucny 100 g
Cerstva zelenina 150 g
mandle 10g

(sul, pazitka dle chuti)

Svacina

pomeranc¢ 150 g
knackebrot Zitny (Racio) 20g
lucina linie 25 g
Obéd

Kuskusovy saldt s lososem

celozrnny kuskus 35¢g
mrazena zelenina - mrkev, kukurice, hrasek 150 g
losos se zeleninou (Nekton) Wellness 170 g
smetana zakysana Lehka 8% (Madeta) 50 g

(sul, pepf, cesnek, koreni dle chuti)

Postup: Kuskus uvarime v zeleninovém vyvaru nebo s bujénem bez glutamatu a ke konci prfiddme mrazenou zeleninu.
Nechame prochladnout, vmichdme lososa se zeleninou a dochutime bylinkami a kofenim dle chuti. Zakysanou smetanu
smichame se soli, ¢esnekem a navrSime na studeny salat.

Svacina

Tofu se zeleninou

marinované tofu (Sunfood) 40 g
Cerstva zelenina 200 g
knackebrot Zitny (Racio) 15 g
mandle 8¢g

(kofeni a stl dle chuti)

Vecere

Kureci maso s dusenou zeleninou

kuteci prsa 100 g
ryze natural 30g
Cerstva zelenina 200 g
olivovy olej 5g

(koteni a stl dle chuti)



