1.den

SNIDANE

JOGURT,GRANOLA, JAHODY,BORUVKY, ARASIDOVE MASLO
1 jogurt 2,5%tuku 125g

30g granoly

10g arasidového masla

40g bortivky

30g jahody

SVACINA ’
PROTEINOVY SHAKE

OBED
TESTOVINY SE ZELENINOU A SYREM FETA

Ingredience (2porce) :
130g Spaget v suchém stavu
200g cukety

100g cherry rajcatek

svazek bazalky

2 strouzky ¢esneku

100g syra feta

stl,pept, 5g olivového oleje

Postup :

Spagety uvaiime al dente,slijeme. Cuketu nakrajime na tenké nudlicky.

Na panvi rozehfejeme olej, pfiddme strouzky neoloupaného, rozmacknutého ¢esneku a rajcata.
Restujeme dokud &esnek nezavoni, rajéatka nepopraskaji. Cesnek vyndame, piidame cuketu,
minutku michdme, nakonec pfidame natrhanou bazalku. Pfiddme Spagety, promichdme, servirujeme
posypané nadrobenou fetou.

SVA(V,JINA
SALAT Z MRKVE

mrkev nastrouhana 150g , slenecnicova seminka 15g, rozinky 15g, citron, med 5¢g

VECERE
TUNAKOVY SALATEK NA HNIiZDU Z BABY SPENATU, RYZOVE
CHLEBICKY

90g tuniak ve vlastni §t'ave

50g kyselé okurky nakrajené na kosticky
30g jarni cibulky nakrdjené na kolecka
30g majonéza light

15g plnotucna hoicice

K tomu:

2 hrsti baby Spenatu

10g ryzové chlebicky



2.den

SNIDANE

celozrnny Zitny chléb cca 60g s méaslem 10g
krati Sunka 80g

tedkvicky 50g

SVACINA ’
PROTEINOVY SHAKE

OBED
LOSOS S MEXICKOU ZELENINOU

losos 1 ks (100 az 150g)

zelenina Mexiko (Lidl) 200g

lososa zakapneme citronem, osolime, pfipravime v troub€ na pecicim papiru a nebo na kontaktnim
grilu

SVACINA
hroznové vino 160g
eidam 30% t.v.s. 30g

VECERE
OMELETA S HORCICI, RUKOLOU A RAJCATY, RUZOVY GREP

2 vejce

Omeletu ptipravime na panvi potfené olejem ( 5g)
K tomu:

10g plnotucné hotcice

rukola (baby Spenat)

100g rajcat

150g rizovy grep



3.den

SNIDANE
PROTEINOVA OVESNA KASE, BANAN, BORUVKY, ARASIDOVE MASLO

40g ovesnych vlocek

30 g proteinu

Cca 100 ml mléka nebo voda

V misticce dobfe rozmichdme vlocky, protein a mléko a ddme na 1 min do mikrovinky
nebo v misti¢ce dobfe rozmichdme vlocky, protein a zalejeme uvarenou vodou

K tomu:

50g bananu

30g bortvek

15g arasidového masla ( nebo ofechit)

SVACINA ’
PROTEINOVY SHAKE

OBED
KURECI ROLADA SE SUSENYMI RAJCATY A SYREM FETA, PECENE
BRAMBORY

100g kuteci prsa

1 strouzek Cesneku utieny

40 g Feta

2ks susSenych rajcat

hof¢ice na potieni

Cerstvy tymian, stl, pept

200g brambor, kofeni na farmarské brambory

Kufteci prsa naklepeme na tenké platky pies folii, osolime, opepiime.

Kufreci maso potfeme hoicici, rozprostteme nadrobno nakrajena rajcata, fetu a prolisovany cesnek.
Posypeme tymidnem a pevné zarolujeme. SvaZzeme niti nebo propichneme jehlou na Spizy.

Kureci rolada se pece v predehiaté troubé na 180 °C asi 45 minut dozlatova.

Brambory oloupeme, nakrajime na kosticky, okofenime kotfenim na farmarské brambory, dame na
plech

na pecici papir a posttikdme oliv olejem ve spreji. PeCeme v (horkovzdu$né) troub¢ 20 minut na
200°C.

SVACINA
jablko 200g liskové ofechy 15¢g

VECERE
TOFU S CERVENOU COCKOU

80g uzeného tofu nakrajeného na kosticky orestujeme na panvi
100g brambor

100g mrkve

150g drcenych rajcat v plechovce

25 g cibule



40g cervené cocky

zeleninovy vyvar

5g olivového oleje

1 1zicka kari

Spetka mletého fimského kminu
sul, koriandr

Rozehtejeme si panev a na olivovém oleji nechdme zpénit nadrobno nakrajenou cibuli.
Ptidame 1zicku kari, fimsky kmin a kofeni nechame chvilku rozvongét.

Piidame rajcata, na kosticky nakrajenou mrkev, brambory a vSe zalijeme vyvarem.

Nechame probubléavat cca 30 minut, dokud brambory a mrkev nezméknou.

Nakonec vsypeme cervenou ¢ocku a nechdme vaftit cca 5 minut do zméknuti ¢ocky. Dochutime
soli a pfed podanim posypeme nasekanym cerstvym koriandrem.

Podavéame s tofu



