Redukcni jidelnicek

snidané 180g syr Cottage, 60g tmavé pecivo, cherry rajcatka
presnidavka 200 ml podmisli
Pondé" obéd 250g ryzovych nudli se séjovym masem
svaéina Porce zelny salat s kfenem,50g tmavé pecivo
velere Porce tunidk s kukufici, 50g petivo
snidané Emco ovesna kase, jablko
presnidavka 200g ovoce
O'l'er‘? obéd 250g ryzovych nudli se séjovym masem
svacina Porce zelny salat s kienem,2ks kneckebrot
velere Porce turidk s kukuFici, 50g vicezrnna kaiserka
Porce vajickovy salat s paprikou a kukufici, 50g
snidané petivo,cherry
presnidavka 200g zeleniny dle vlastni chuti
v
Str‘eda obéd 250g téstovinového salatu s hlivou a susenymi rajéaty
svadina Porce pomazanky z krabich tycinek, 50g pecivo
veCere 200g kufecich prs,200g dudené zeleniny
snidané Porce vajickovy salat s paprikou a kukufici, 50g pelivo
. presnidavka Ovocny jogurt Jogobella
C1'Vf'1'ek obéd 250g téstovinového salatu s hlivou a susenymi rajéaty
svacina Porce pomazanky z krabich tycinek, 2ks kneckebrot
velere 1 porce fazolkové smaZenice se Zampiony,50g kaiserka
shidané Emco kase, 100g hrozny
presnidavka 30g vlasskych ofechd,bily jogurt
Pé"'ek obéd 150g kvétakového moze&ku, 100g vafenych brambor
svacina 50g Eidam,200g okurka
velere 1 porce fazolkové smaZenice se Zampiony,50g kaiserka
snidané 120g bily jogurt, 2 IZice suseného ovoce
presnidavka 50g susenych jablek
SObOfG obéd 250g vlastni volba
svadina Jogurtovy napoj
veCere 250g zape&ené brokolice,50g celozrnného petiva
snidané Emco kase, jablko
presnidavka 1ks kneckebrot, Lu¢ina, vejce natvrdo, cherry, listy salatu
- obéd 250g vlastni volba
Nedéle 5
svacina Bily jogurt s tvarohem a bananem
vecere 250g zapecené brokolice,50g celozrnného peciva




Recepty k jidelnicku

RyZové nudle se séjovym masem

Séjové kostky, ryZzové nudle, zelenina dle vlastniho vybéru, smetana, Zampiony, sal, pept, suseny ¢esnek

Séjové kostky uvarime dle navodu a scedime. Na panev si ddme trosku oleje, pfiddme nadrobno nakrajenou zeleninu dle chuti,
Zampiony a nakonec pfidame sdju. Chvili michdme a nakonec zalijeme trochou smetany a pfiddme uvarené ryzové nudle.
Dochutime korenim dle vlastni chuti.

Zelny salat s kienem (2 porce)

v

200g bilého zeli, 1 Izice jemné nastrouhaného kienu, 50g bilého jogurtu, 1 1Zicka plnotucné hofcice, dle chuti citr.Stava nebo
ocet, cukr sdl

Zeli nakrajime najemno, promichame s kifenem a jogurtem a ochutime hof¢ici, citronem nebo octem, cukrem a soli

Tunidk s kukufrici(2 porce)

2 malé plechovky turnidka ve vlastni $tavé, hrnek varené kukurice, Izice majonézy, lzZice jogurtu, trochu soli
Vse smichame a dochutime dle chuti

erv

Vajickovy salat s paprikou a kukufici(2 porce)

Krabicka Cottage, Cervena paprika, 140g sterilované kukufice, 2 vejce natvrdo, pept,sdl
Syr promichame s nadrobno nakrdjenou paprikou, kukuftici a pokrdjenym vejcem a podle chuti dochutime

Pomazanka z krabich tyéinek (2 porce)

v oI

125g krabich tycinek, 4g masla, 1 kostka syra Lucina, 50g bilého jogurtu, 1 mrkev, citrénova stava, su

Krabi tyCinky lehce osmahneme na kousku masla a nakrajime na kosticky. Lucinu utfeme s jogurtem, pfiddme maslo ze
smazeni, najemno nastrouhanou mrkev a ochutime citrénovou $tavou a soli

Téstovinovy salat s hlivou a suSsenymi rajcaty

Téstoviny, ¢ervena a Zluta paprika, susena rajcata v oleji(koupite v Lidlu), okurek, hliva, s(l, suseny ¢esnek, rozmaryn, listy
Spenatu(Cerstvy nebo mrazeny), olej

Téstoviny uvarime a scedime. Mezitim si nakrajime zeleninu nadrobno, raj¢ata na kosticky. Hlivu nakrajime na kosti¢ky nebo
nudlicky a osmahneme na oleji a k ni pfidame listy Spendtu a hotové priddme k zeleniné. Nakonec vmichame téstoviny a
vlijeme asi IZici oleje z raj¢at a dochutime rozmarynem, cesnekem a soli.

Fazolkova smazenice (2 porce)

300g mrazenych fazolovych lusk,150g Zampionu, 10g oleje, 1 vejce,2 bilky, bylinky (petrzelka ,libecek), drceny kmin, sdl

Fazolky a platky Zampionu orestujeme na oleji, zakdpneme vodou, pfidame bylinky a kmin, osolime a podusime domékka.
Nakonec pfilijeme rozslehané vejce s bilky a michame, azZ se srazi.

Zapecena brokolice

brokolice, smetana, 1 vejce, mléko, sll, pept

Brokolici ocistime, nar(zickujeme a lehce povarime. Scedime a ddme do zapékaci misky, zalijeme vejcem rozslehanym v mléce
a ddme péct. Nakonec posypeme syrem

Bily jogurt s tvarohem a bananem
bily jogurt rozslehame a bandanem a pfiddme lzZici nizkotuéného tvarohu







