Redukcni jidelnicek

snidané Kuskus s jogurtem, medem a ofisky
presnidavka jablko
Pondé" obéd Porce téstoviny zapecené s brokolici a nivou
svacina 150g salatu z ¢inského zeli, 2 ks kneckebrot
velere Porce ryzovy salat se zeleninou,150g kufeci prso
snidané Kuskus s jogurtem, medem a ofisky
presnidavka banan
O'l'er‘? obéd Porce téstoviny zapegené s brokolici a nivou
svadina 50g pecivo, 40g turiak ve vlastni stavé,rajce
velere Porce ryZovy salat se zeleninou
snidané 30g fitness cerealii, bily jogurt, % jablka
presnidavka % jablka, 30g mandli
S'l'l\"‘eda obéd Porce zapecené brambory s motzzarelou
svacina 50g kaiserka, porce zeleninovy tatarak
velere 150g kuteci platek, 150g polnitkovy salét s olivami
snidané Emco kase, 150ml dzus
. presnidavka Ovocny jogurt
C"'Vf""ek obéd Porce zapecené brambory s motzzarelou
svacina 50g kaiserka, porce zeleninovy tatarak
veCere 150g polni¢kovy salat s kousky kuFeciho, 50g kaiserka
snidané Emco kase, dZus
presnidavka 150g zeleniny, vejce natvrdo, 1ks kneckebrot
Péfek obéd 200g zeleninového pekacku na kari, 100g opeceného tofu
svadina 200g kukufice
veCere 150g saldtu z éervené fepy, 50g kaiserka
snidané 50g kaiserka, |Zicka flory, I1Zice marmelddy
presnidavka Bily jogurt, 4 kosti¢ky hoiké ¢okolady
SObOTa obéd 250g vlastni volba
svaéina 2ks kneckebrot s Lu¢inou,100g hrozn(i
velere 200g zeleninového pekacku na kari, 100g opeceného tofu
snidané Emco kage, jablko
presnidavka 200g ovoce
v obéd 250g vlastni volba
Nedéle _
svacina 25g tvaruzky, flora, 50g kaiserka
velere 200g Zapeteného kvétaku, okurkovy salat,100g brambor




Recepty k jidelnicku

Kuskus s jogurtem, medem a orisky (1 porce)

3-4 rovné Izice kuskusu, bily jogurt, 1-2 1zicky medu, podle chuti rizné ofisSky a susené ovoce,cokolada (alespon
80%) nemusi byt, ale ja si ji nastrouhdm na hotovy kuskus :)

Kuskus zalijeme horkou vodou nebo mlékem(podle chuti). Nechame nabobtnat, ptfiddme jogurt smichany s medem.
Na zavér posypeme dréenymi ofisky a suSenym (nebo i Cerstvym) ovocem. Ja posypu nastrouhanou ¢okoladou.

Zapecené brambory (1 porce)

150g brambor uvatenych ve slupce,10g olivovy olej , 100g mozzarela , 120g rajcata, siil, pepft, bazalka, oregano,
cerné olivy

Brambory oloupeme a nakrajime na platky spolec¢né s rajcaty.. Zapékaci misu vytfeme olivovym olejem a mozzarelu
nakrajime na ¢tvrtky. Do zapékaci misy klademe stiidavé brambory, rajCata a mozzarellu. Posypeme bylinkami,
zakapneme olivovym olejem a zapeCeme v troubé. Po vytdhnuti z trouby pokrm posypeme olivami

Salat z dervené fepy

Cervena fepa 2-3 ks, 2-3 kyselé okurky, vajicko natvrdo, nebo syr 30%, sl , pepf, seminka dyfova a jiné ..........

cervenou fepu uvafime a potom nastrouhdme nahrubo, s kyselou okurkou a vajickem natvrdo, podle chuti ptidame
seminka osolime a opepiime.

Salat z ¢inského zeli

Cinské zeli, jablko, kiwi, citron,
Cinské zeli nakrajime, pfiddme nastrouhané jablko, kiwi na kosticky. Zakapneme citrénovou §tavou a podavame

Zapeceny kvétak

Kvétak, smetana,1 vejce, mléko, stl, pept

Kvétak ocistime, naruZickujeme a lehce povafime. Scedime a ddme do zapékaci misky, zalijeme vejcem rozSlehanym
vV mléce a ddme péct. Nakonec posypeme syrem

Téstoviny s brokolici a nivou (2 porce)

120g téstovin, 2 brokolice, 60g nivy, 10g oleje, 1 cibule, 2 st. ¢esneku, 1 1zicka hl. mouky, 120ml mléka, 'z kostky
masoxu, kari, pepf, sil

Na oleji osmahneme nadrobno nakrajenou cibuli a tenké platky cesneku, zapraSime moukou, osmahneme a zalijeme
mlékem. Pfiddme masox a za stalého michani dobie provatime. Dale pfidame rozdrobenou nivu, okofenime a
michame, az se niva rozpusti. Brokolici uvaifime v osolené vod¢ a rozebereme na razicky. Uvarené té€stoviny
promichdme s olejem a brokolici, v zapékaci misce zalijeme nivovou omackou a zapeceme.

RvzZovy salat (2 porce)

120g ryze, 200g mrazené zeleninové smési, 50g sterilované kapie, 1 cibule, 100g bilého jogurtu, 2 1Zice majonezy, 1
1zicka hoicice, pepf, stl

Ryzi uvaiime, mraZenou zeleninu podusime, oboji nechame vychladnout a promichame. Pfidame na nudli¢ky kapii,
najemno nakrajenou cibuli, jogurt roz§lehany s majonézou a hot¢ici a dochutime soli a pepfem.

Polni¢kovy salat

Polnice, cherry, balkan, siil, olivy, olivovy olej



Polni¢ek oplachneme, pfiddme na kousky nakrajena cherry, olivy, kosticky balkanu a zakapneme olejem a piipadné
dochutime jesté soli

Zeleninovy tatarak (2 porce)

2 1zice nastrouhané mrkve, 2 PL nastrouhaného celeru, 2 PL nastrouhaného tvrdého syra, 10g oleje, 2 1zicky mleté
sladké papriky, ¢esnek, hoicice, s6jova omacka, worcester, kecup, pepf, stl

Nastrouhanou mrkev, celer, syr, olej a mletou ¢ervenou papriku smichdme dohromady a libovolné dochutime.

Zeleninovy pekacek

Mrkev, cuketa, brambor, fepa, olej, sil, kari, 1Zice smetany, voda

Zeleninu ocistime a nakrajime na stejné veliké kosti¢ky. Dame do zapékaci misy, pokapeme olejem, osolime a dame péct do
trouby pii 180°C. Obcas podlijeme trochou vody a peceme tak dlouho, dokud zelenina nezmékne.

Nakonec prilijeme 1zici smetany a jesté chvili peCeme.

Podéavame s nakrajenym a opecenym tofu, ochucenym podle vlastni chuti



