Redukcni jidelnicek

80g syr gervais s pazitkou, 50g slunec.chléb, 100g

snidané saltova okurka
presnidavka 200g ovoce
vye
Pondel' obéd Porce kure na lecu, ryze (60g v suchém stavu)
svacina % Cottage, ¥ banan, 2ks kneckebrot
vecere Porce kuskus s tundkem, zeleninovd obloha
snidané 50g kaiserka, pikantni pomazanka z Cottage s paprikou
presnidavka 120g bily jogurt, 100g ovoce
O'l'er‘? obéd Porce kufe na leéu, ryze (60g v suchém stavu)
svadina % Cottage, % banan, 2ks kneckebrot
velere Porce kuskus s turidkem, zeleninova obloha
60g cerealni kaiserka, 50g nizkotucny taveny syr, 100g
snidané jablko
presnidavka % banan, bily jogurt
- . . 1 - Jelny
s.rr.eda obid SK;:[CI stehynka v alobalu, 100g vafenych brambor, zelny
svacina 200ml kefir, % banan
veCere Kufeci salat s jogurtovou zalivkou
snidané Domdci ovesnd ka3e s troskou medu
presnidavka 200g ovoce
o . ” " ”
Ctvr'tek obid SK;;U stehynka v alobalu, 100g vafenych brambor, zelny
svacina 2ks kneckebrot, lu¢ina, 2x platek syra, cherry
veCere Kufeci salat s jogurtovou zalivkou
shidané 50g kaiserka, pomazanka ze Sunky a syra
presnidavka 25g susenky Bebe mini, 200ml nizkotuéné mléko
Péfek obéd Porce hovézi platek se $unkou, 100g bramborova kase
svadina 100g jablko
veCere 50g celozrnné pecivo, &ina ze séjovych kostek
snidané 80g kolace z fepy polity trochu bilého jogurtu
presnidavka 2ks kneckebrot, salat z fazolek a rajéat
SObOTa obéd Porce hovézi platek se Sunkou, 100g bramborova kase
svadina 100g jablko
velere 30g celozrnné petivo, ¢ina ze séjovych kostek
snidané 80g kolace z fepy polity trochu bilého jogurtu
presnidavka jablko
- obéd 250g vlastni volba
Nedéle _
svacina 30g hermelin, 2ks kneckebrot, 100g hroznové vino
vecere 50g kaiserka, zelnice




Recepty k jidelnicku

Kure na lecu (2 porce)

2 prsa porce & 120g, 7¢g oleje, 100g paprik, 100g rajcat, 60g cibule, 100g bilého jogurtu, pepft, stl, petrzelka

Kufteci osolime, opepiime a v pekacku s troskou oleje upeceme do polomekka. Pak pridame na nudlicky nakrajenou
papriku a na piilkoleCka oloupana rajcata a cibuli a vSe spolecné dodusime doméekka. Nakonec zalijeme jogurtem,
prohiejeme a dochutime.

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, pepft, stl

Nastrouhanou mrkev, celer, syr, olej a mletou ¢ervenou papriku smichame dohromady a libovoln€ dochutime.

Kuskus s tutidkem (2 porce)

50g suchého kuskusu, 1 1zicka soli, 1 1zicka podravky, 50g mrazené nebo sterilované kukutice, 100g tuiidka ve
vl.stave, kousek cibule, g masla

Kuskus, sil a kofeni v hrnci zalijeme horkou vodou a nechame 10min odstat pod pokli¢kou. V teflonové panvi na
masle orestujeme najemno nakrajenou cibulku, pfiddme kukufici a podusime. Tunaka rozmélnime, piisypeme do
panve a jesté par minut nechame dusit. Nakonec smichame s kuskusem.

Kureci salat s jogurtovou zalivkou (2 porce)

120g peceného kuteciho masa, 50g sterilovaného celeru, 50g jablek, '2 hlavky salatu, na zalivku bily jogurt, 2 1zice
majonézy, citronova st’ava, cukr, stl

Maso a jablko nakrajime na kosticky, salat na nudli¢ky a vSe promichdame se sterilovanym celerem. Jogurt
rozmichame s majonézou a troskou nalevu z celeru, ochutime citronovou §tavou, cukrem a soli a vmichdme do
pfipravené smeési.

Pikantni pomazanka z Cottage (2 porce)

1 kelimek Cottage, 1 jarni cibulka, 1 strouzek cesneku, 7> masité Cerstvé papriky, kousek feferonky, mleta sladka
paprika, stl

Syr utfeme s jemné nakrajenou cibulkou, prolisovanym ¢esnekem, na malé kosticky nakrajenou paprikou a najemno
nasekanou feferonkou. Dochutime soli a mletou paprikou

Pomazanka ze Sunky a syra (2 porce)

100g nizkotu¢ného taveného syra, 50g Sunky, 2 1Zice mléka, petrzelka, siil

Taveny syr roz§lehame s mlékem dohladka, pfiddme umletou Sunku, jemné nasekanou petrzelku a podle chuti
osolime

Kola¢ z iepy

100 g rostlinného tuku (pouzivam Heru), 200 g titinového cukru, 3 vejce, 300 g Cervené fepy, 250 g celozrnné
mouky, 10 g kypfticiho prasku bez fosfatt

V mise uslehejte rostlinny tuk s cukrem. Poté pfislehejte vajicka. Slehejte dokud nebude smés bil4 a naglehana. Poté
do smési vmichejte najemno nastrouhanou cervenou fepu. Uplné nakonec pfimichejte mouku smichanou s kakaem a
kypticim praskem bez fosfata.

Tésto je tuhé! Neni tekuté! Dejte do vymazané a kokosem vysypané dortové formy (médm primér 23 cm) a pecte pfi
180°C cca 25 minut.

Salat z fazolek a rajéat (2 porce)




100g fazolek sterilovanych ve slaném nélevu, 100g rajcat, 20g cibule, ¢esnek, ocet, pepft, stl

Zcezené sterilované fazolky prekrajime na mensi kousky, pfidame k nim na ptilkoleCka nakrajena rajCata a jemné
nakrajenou cibulku a ochutime prolisovanym ¢esnekem, octem, pepiem a soli. Nakonec salat ziedime troSkou vody.

Kureci stehvnka v alobalu (2 porce)

2 kureci stehna, na smés 1 PL keCupu, 1 mensi cibule, 2 strouzky ¢esneku, grilovaci kofeni a siil

V misce smichame kecup, nakrajenou cibuli, ¢esnek prolisovany, grilovaci kofeni a stil. Smési potfeme stehna a
dame do alobalu. Vse pevné zabalime a peCeme v troubé€ cca 25 minut.

Zelny salat (4 porce)

600g bilého zeli, stl, krupicovy cukr, 2 1zice octa, 1 1zice oleje, kmin

Zeli nakrajime najemno, promneme se soli, pfidame cukr, ocet, olej a kmin a jesté vSe promneme, az zeli pusti Stavu.
Déame do lednice a podle potfeby odebirdme. Do saldtu miizeme ptidat i dalsi ingredience (fepu, kopr..)

Hovézi platek se Sunkovymi nudliCkami (2 porce)

200g zadniho hovéziho, 10g oleje, 10g libovéjsi anglické slaniny, 30g Sunky, 40g cibule, 10g hl.mouky, mlety pept,
sul

Platky masa na krajich nafizneme, naklepeme, osolime, opepiime, poprasime moukou a po vSech stranach opeceme.
Ptendame do tlakace, podlijeme a dusime domékka. Na malé kosticky nakrajenou slaninu rozSkvatime, opeCeme na
ni nakrajenou cibulku a na nudlicky nakrajenou Sunku. Smési poklademe poduSené maso.

Zelnice (2 porce)

150g kyselého zeli, 1 mensi cibule, 1PL oleje, 2 strouzky Cesneku, 1 1zicka mleté papriky, 7dl vyvaru, 2 brambory,
11Zice raj. Protlaku, cely pepft, bobkovy list, stl

Na oleji zpénime cibuli a Cesnek, posypeme mletou paprikou, zasmahneme, zalijeme vyvarem a dame vafit. Pfidame
pepf, bobkovy list, na malé kosticky nakrajené brambory, protlak a piekrajené zeli a vafime domékka. Nakonec
osolime.

Cina ze soji (kuieciho masa) (2 porce)

100g s6jovych kostek, 5dl zeleninového vyvaru z kostky, 5g oleje, 150g mrazené ¢inské zeleninové smési, 2 1Zice
sojové omacky, kari, pept

So6jové kostky namocime na ptl hodiny do zeleninového vyvaru. Pak zcedime, orestujeme na oleji, pfidame zeleninu
a chvilku podusime. Ochutime s6jovkou, kari a peptem.






