


JIDELNICEK 7.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Chléb s maslem a pomerancovou marmeladou:

Chléb p3senicny bily 50 g
Maslo kravské 15 g
Marmelédda pomerancéova 20 g

Prvni svacina (09:30)

Postup pripravy:

1: Ukrojime krajic Cerstvého chléba.
2: Poté jej namazeme maslem a marmeladou.

Proteinové ty€inky:

Vlocky ovesné 20 g

Kesu15g

Néapoj kokosovy 25 ml

Kakao prasek nizkotu¢ny 10 g

Med nepasterovany 5 g

Syrovatkovy proteinovy koncentrat 80% 30 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: V misce smichdme vlocky s kokosovym mlékem, kakaem a proteinem.
2: Obohatime o namleté kesu.

3: Osladime medem.

4: Smés dikladné promichdme a promneme do formy tésta.

5: VloZime do lednice, kde se tésto odlezi a ziska celistvost a pevnost.

6: Poté tésto vyvalime do obdélniku.

7: Nozem rozkrojime na podlouhlé tycinky.

Veprové nudlicky s bramborem:

Veprova panenka 250 g
Brambor rany 200 g

Pepr barevny 0.2 g

Sl morskd 1g

Rozmaryn cerstvy 0.2 g
Kmin0.5¢

Olej olivovy 10 ml

Okurka salatova cerstva 100 g
Paprika cervena cerstva 100 g

Druha svacéina (15:00)

Postup pripravy:

1: Pfiprava brambor: V mirné osolené vodé s kminem uvafime brambory nakrajené
na kosticky.

2: Priprava masa: Veprovou panenku nakrajime na nudlicky.
3: Maso lehce posypeme drcenym rozmarynem.

4: Na panvi s olejem je kratce orestujeme.

5: Priklopime péanev poklici a na minimalni teploté nechame pfiblizné 15 minut dusit.

6: V posledni tretiné duseni osolime a opepfime.
7: Pokrm na talifi ozdobime nakrajenou okurkou a paprikou.

Chléb s avokadovou pomazankou a vejcem:

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 50 g
Cibule ¢erstvd 20 g

Sal himalajska 0.5 g

Cesnek Cerstvy 2 g

Pepfi ¢erny 0.2g

Cottage10 g

Avokado Cerstvé 40 g

Kopr nat Cerstvy 2 g

Vejce slepici 50 g
Vecere (18:30)

Postup pripravy:

1: Avokdado rozpilime, vyjmeme pecku, oloupeme a dédme do misky.

2: Utfeme Cesnek, na jemno nakrajime cibulku, osolime, opepfime, pfidame syr a
avokado a vie v misce pomoci vidlicky vypracujeme v pomazanku.

3: Vejce uvafime a servirujeme s pomazankou na krajic chleba.

4: Dozdobime koprem a dochutime soli a pepfem.

Omeleta s rukolou a ovéim syrem:

Vejce slepi¢i50 g

Vajecny bilek 60 g

Olej olivovy 3 ml

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 100 g
Rukola cerstva 30 g

Rajce cervené Cerstvé 70 g

Okurka salatova cerstva 50 g

Sal himalajska 0.5 g

Pepr barevny 0.1g

Ovcisyr30g

Postup pripravy:

1: Do misky rozklepneme vejce, pridame bilky a rozslehdme.

2: Ov¢i syr nakrajime na drobné kousky.

3: Vajecnou smés osolime, opepfime a vmichame do ni ¢ast nakrajeného syra.
4: RozSlehand vejce vlijeme na rozpalenou panev s olejem a rozprostfeme je po
panvi.

5: Smazime 2 minuty.

6: Omeletu posypeme syrem a nasekanymi listky rukoly.

7: Oblozime ji platky rajcete a okurky a podavame s chlebem.



JIDELNICEK 8.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Ovesna kase s malinami:

N&poj mandlovy 200 ml
Maliny Cerstvé 80 g

Méak modry10 g

Med nepasterovany 6 g

Vlocky ovesné bezlepkové 50 g

Prvni svacina (09:30)

Postup pripravy:

1: V hrnci ohfejeme mandlové mléko.

2: Pridame do néj vlocky s klicky.

3:Smés v hrnci michdme az do zhoustnuti.

4: Pfiddme mak, med a dikladné promichame.
5: Podavame zasypané vrstvou cerstvych malin.

Proteinové ty€inky:

Vlocky ovesné 20 g

Kesu15g

Néapoj kokosovy 25 ml

Kakao prasek nizkotu¢ny 10 g

Med nepasterovany 5 g

Syrovatkovy proteinovy koncentrat 80% 30 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: V misce smichdme vlocky s kokosovym mlékem, kakaem a proteinem.
2: Obohatime o namleté kesu.

3: Osladime medem.

4: Smés dikladné promichdme a promneme do formy tésta.

5: VloZime do lednice, kde se tésto odlezi a ziska celistvost a pevnost.

6: Poté tésto vyvalime do obdélniku.

7: Nozem rozkrojime na podlouhlé tycinky.

Pecené kruti stehno s bramborovou kasi:

Krdta stehno bez kosti a kiize 250 g
Brambor rany200 g

Napoj ryzovy (komercni produkce) 100 ml
Sal himaldjska 1.5 g

Pepr cerny 0.3 g

Paprika sladka 0.5 g

Kari0.5¢g

Cesnek Cerstvy 4 g

Okurka salatova cerstva 50 g
Paprika cervena cerstva 50 g

Rajce cervené Cerstvé 50 g

Druha svacéina (15:00)

Postup pripravy:

1: Pfiprava masa: Mensi stehynko kraty dikladné omyjeme.

2: Na pekadi osolime, opepfime.

3: Pfidame trochu kari a ¢ervené papriky s rozmackanym cesnekem.

4: Podlijeme 2 dcl vody, pfikryjeme poklici a vloZzime do trouby na 200 °C.

5: Po 20 minutach teplotu stahneme na 160 °C a za pribézného polévani peCeme
dalsich 90 minut.

6: Na poslednich 20 minut peceni oddéldme z pekace poklici.

7: Priprava brambor: Oloupeme brambory a nakrajené je uvafime do mékka v mirné
osolené vodé (15 minut).

8: Uvarené brambory s mensim mnozstvim (cca 1 dcl) ryZového mléka rozmixujeme
na kasi.

9: Krlitu s kasi podédvame s okurkou, rajcaty a cervenou paprikou.

Croissant s marmeladou:

Croissant 60 g
Marmeldda jahodovd 5 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Cerstvy maslovy croissant podavame s doméci jahodovou marmeladou.

Salat z pecené Cervené Fepy:

Cervena fepa erstva 150 g
Cotka Eervend loupana 60 g
Polnicek cerstvy 30 g
Cibule Cervena Cerstva 25 g
Syrfeta40g

Olej olivovy 5 ml

Ocet balsamikovy ¢erveny 7 ml
Sal himalajskd1g

Pepr barevny 0.2 g

Petrzel nat Cerstva 5g
Tymian Cerstvy 0.5 g

Postup pripravy:

1: Cocku namocime na nékolik hodin do vody.

2:V misce smichame balsamikovy ocet s olejem a najemno nasekanym cerstvym
tymianem.

3: Pfidame na kosticky nakrajenou ¢ervenou Fepu a hodinu marinujeme.

4: Poté prendame kousky fepy na plech vyloZeny pecicim papirem a prfesuneme ji do
trouby predehraté na 180 stupnid.

5: Pe¢eme 30 minut.

6: Mezitim uvarime namocenou ¢ocku.

7: Cibuli nakrajime na tenké prouzky.

8: Upecenou fepu, uvarenou ¢ocku a nakrajenou cibuli presuneme do misky a
promichame.

9: Pfidame Cerstvou petrzelku a listky polnicku.

10: Zakapneme zbytkem marinady, lehce osolime a opepfime.

11: Posypeme kousky ovciho syra.



JIDELNICEK 9.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Miisli s jogurtem:

Vlocky ovesné 25 g

Rozinky 10 g

Mandle neloupané 10 g
Kustovnice susena10g

KeSu10 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 200 ml

Prvni svacina (09:30)

Postup pripravy:

1: Ovesné vlocky smichame s rozinky, mandlemi a suSenym plody kustovnice.
2: Pridame kesu.
3: Promichame s bilym jogurtem.

Susené ovoce s mandlemi:

Svestky sugené 20 g
Jablko susené 20 g
Merunka susend 20 g
Mandle neloupané 30 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Vybereme kvalitni kousky suseného ovoce.
2: Na talifi je ozdobime nesolenymi neloupanymi mandlemi.

Stroganoff s ryzi:

Hovézi svickova 150 g
Zampion &erstvy 40 g
Okurka polni zavarend 20 g
Olej slunecnicovy 20 ml
Cibule cerstva20g

Sl morskd 2.5¢g

Kecup sladky 10 ml
Smetana kravska zakysana 12% 70 ml
Ryze bild 80 g

Rajce cervené Cerstvé 20 g
Salat listovy Cerstvy 30 g
Petrzel nat Cerstva 5 g
Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: Pfiprava masa: Cibuli oloupeme, nakrajime a spolu s Zampiony orestujeme v hrnci
na Zici rozehratého oleje.

2: ,c\illa ;?(énvi s olejem zprudka opeceme z obou stran hovézi maso nakrajené na
nudlicky.

3: Poté smichdame orestovanou cibuli s masem, pfiddme kecup, stl, naklddanou
okurku, zakysanou smetanu a celou smés par minut dusime.

4: Priprava ryze: Ryzi vafime 12 — 15 minut v solené vodé.

5: Pokrm dozdobime ¢tvrtkou rajcete, salatem a petrzelkou.

Houska se syrem a restovanymi rajcatky:

Houska psenicnd 40 g

Olej olivovy 10 ml

Cibule Cerstva10 g

Rajce Cervené Cerstvé 70 g
Syr kravsky tvrdy 30% 20 g
Hof¢ice plnotu¢na 10 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Cibuli oloupeme a spolecné s rajcetem nakrajime na platky.
2: Na panvi rozehfejeme olej a vSe lehce orestujeme do zlatova.
3: PSeni¢nou bulku rozkrojime, potfeme hof¢ici a prokladdme syrem, rajcaty a cibuli.

Veprovy vyvar se zeleninou:

Voda 180 ml

Veprova plec 40 g
Bramborrany25g

Rajce Cervené Cerstvé 20 g
Paprika oranzova cerstva 20 g
Cibule cerstva 40 g

Pepr c¢erny 0.2 g

Sdl morska1g

Petrzel nat Cerstva 5g

Postup pripravy:

1: Cibuli rozkrojime napul, jednu polovinu dale nakrajime na kosticky.

2: Maso, rajce, papriku a oloupané brambory nakrajime na kostky.

3:V hrnci s olejem nakrajenou cibuli kratce orestujeme.

4: Pfiddme maso a za prubézného michani restujeme, dokud se nezatdhnou
bilkoviny.

5: Poté zalijeme vodou a pfidame rajce, papriku, brambory, pal cibule, stil a pepf.
6: Varime pod poklici pfiblizné 1 hodinu.

7: Polévku dozdobime petrzelkou.



JIDELNICEK 10.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Bruschetta s mozzarellou:

Chléb Spaldovy 50 g
Mozzarella buvoli 40 g
Rajce Cervené Cerstvé 30 g
Bazalka Cerstvda5 g

Olej olivovy 5 ml

Pepfi ¢erny mlety 0.5g
Prvni svacina (09:30)

Postup pripravy:

1: Krajic chleba oblozime platky mozzarelly s ¢erstvymi listky bazalky a cherry
rajcatky.

2: Lehce opepfime.

3: Pokapeme olivovym olejem.

4: Zapeceme 3 minuty v troubé vyhraté na 150 °C.

Proteinovy shake:

Napoj séjovy 200 ml

Syrovatkovy proteinovy koncentrat 80% 30 g
Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Do mixovaci nddoby nalijeme séjové (nebo jiné) mléko.
2: Pfisypeme protein
3: Promixujeme v mixéru nebo shakeru

Smetanové rizoto:

Ryze natural 60 g
Tempeh natural 70 g
Smetana mandlova 30 ml
Cibule Cerstvd 25 g
Hrasek zeleny 50 g

Mrkev Cerstvd 70 g
Okurka salatova Cerstva 50 g
Redkvitka Cerstva 50 g
Olej olivovy 10 ml

Sal himalajska2 g

Pepfi barevny 0.5 g
Kari2.5¢g

Petrzel nat Cerstvd 5 g

Druha svacina (15:00)

Postup pripravy:

1: Ryzi proplachneme pod tekouci vodou.

2:V osolené vodé varime pod poklici priblizné 15 minut.

3: Mezitim orestujeme na panvi s olejem nadrobno nakrdjenou cibuli spolu s platky
mrkve, hraskem a na kosticky nakrdjenym tempehem.

4: Smeés promichame, osolime a opepfime.

5: Podlijeme troskou vody a nechame par minut podusit.

6: Uvarenou ryzi presuneme z hrnce na panvicku.

7: Prisypeme kari kofeni, pfiddme mandlovou (nebo obycejnou) smetanu a
promichame.

8: Pokrm ozdobime Cerstvou petrzelkou.

9: Poddvame s platky cerstvych okurek a redkvicek.

Croissant se Sunkou a syrem:

Croissant 60 g
Rajce cervené Cerstvé 40 g
Sunka kufeci vafena 15 g
Syr kravsky tvrdy 30% 20 g
Salat listovy Cerstvy 15 g
Majonéza 5g
Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Croissant podélné rozkrojime.
2: NamaZeme majonézou.
3: Naplnime rajcaty, Sunkou, syrem a listovym salatem.

Rajcatovy salat s mozzarellou:

Rajcata cherry200 g
Mozzarella buvoli 150 g
Bazalka Cerstvda5 g
Pepfi barevny 0.2 g

Sdl morskd 1g

Olej olivovy 10 ml

Postup pripravy:

1: Cherry rajéatka omyjeme a nakrajime na palky.
2:V mise je smichame s kulickami mozzarelly.
3: Smés dochutime soli, pepfem, bazalkou a olivovym olejem.



JIDELNICEK 11.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:30)

Kokosovy puding s pekany:
Néapoj kokosovy 70 ml

Chia seminka20 g

Med nepasterovany 3 g
Pekan15g

Skofice kasiovéd mletd 0.35g

Prvni svacina (10:00)

Postup pripravy:

1. Chia seminka namocime pfiblizné 10 minut do kokosového mléka.
2. Po nabobtnani pokrm dozdobime pekanovymi ofechy, medem a skofici.

Ovocny pohar:

Mango cCerstvé 100 g
Merunka susend 20 g
Chia seminka10 g
Banan Cerstvy 100 g
Kiwi Cerstvé 70 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1. Susené merunky namocime na par hodin do vody.

2. Poté je vlozime do mixovaci nddoby spolu s kousky ¢erstvého manga.
3.Smés dlkladné promixujeme.

4. Poté do pyré vmichame chia seminka.

5. Smés presuneme do sklenice.

6. Dale rozmixujeme banan a umistime jej na puding.

7. Posledni vrstvu vytvorfime rozmixovanim kiwi zbaveného slupky.

8. Pohdr ozdobime kousky erstvého manga a posypeme Spetkou chia seminek.
9. Pfed konzumci nechame ztuhnout v lednici.

Tempeh na ¢esneku:

Tempeh natural 100 g
Bramborrany140 g

Cesnek Cerstvy 15 g

Cibule ¢erstva 30 g

Pepr cerny 0.28 g

Sal himalajskd 1g

Paprika cervend Cerstva 70 g
Paprika Zluta Cerstva 70 g
Okurka salatova cerstva 70 g
Petrzel nat Cerstva 10 g

Olej olivovy 15 ml

Druha svacina (16:00)

Postup pripravy:

1. Pfiprava brambor: Mensi Cerstvé brambory ocistime a nakrajime na palky.

2. Osolime a opepfime.

3. Potfeme rozmackanym ¢esnekem.

4. Na panvi s olejem zapékame pod poklici 20 minut.

5. Priprava tempehu: Cibuli nakrajime na kousky cibuli a podusime je na panvi s
olejem (2-3 minuty).

6. Na panvi s olejem ji 2-3 minuty podusime.

7. Poté pridame nakrajeny tempeh s kousky ¢esneku.

8. V3e za stalého michani orestujeme.

9. Podavame se syrovou zeleninou.

Susené ovoce s mandlemi:

Svestky susené 15 g
Jablko susené15 g
Merunka susend15g
Mandle neloupané15g

Vecere (19:00)

Postup pripravy:

1. Vybereme kvalitni kousky suseného ovoce.
2. Na talifi je ozdobime nesolenymi neloupanymi mandlemi.

Lososovy tatarak s avokadem:

Avokado cerstvé 100 g
Salotka Cerstva 40 g
Losos filet bez kiize 200 g
Kopr nat Cerstvy 5 g

Olej olivovy 10 ml
Horcice dijonska 10 g
Stava z citrénu 10 ml

Sl morskd 1g

Pepr cerny 0.5g

Salat listovy Cerstvy 100 g

Postup pripravy:

1. Polovinu stfedné velkého vypeckovaného a oloupaného avokada nakrajime na
kosticky.

2.V misce avokado vidlickou rozmackame na kasi, zakdpneme citrénovou stavou a
olivovym olejem a dlkladné rozmichame.

3. Oloupeme cibuli a nadrobno ji nakrajime.

4. Lososa nozem natrhame na malé kousky.

5. K rybé prfiddme hof<ici, pepf, nasekany kopr a vie promichame.

6. Na talir vlozime nejprve avokado, na které polozime tatarak z lososa.
7. Podavame s Cerstvym salatem.



JIDELNICEK 12.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Makové muffiny:

Mouka jahlova 30 g

Mouka cizrnova 20 g

Mék modry 10 g

N&poj mandlovy 100 ml
Karobovy prasek3 g
Psyllium 4 g

Med pasterovany 7 g

Jablko Cerstvé 30 g

Kypfici prasek bez fosfati1g
Olej slunecnicovy 5 ml

Prvni svacina (09:10)

Postup pripravy:

1: Jablko omyjeme a nakrdjime na kousky.

2: Rozmixujeme do jemného pyré.

3: Pfesuneme do misy, nasypeme jahlovou a cizrnovou mouku, psyllium a karob.
4: Smés obohatime o mandlové mléko, mak a ole;j.

5: Osladime medem a vse dikladné promichame.

6: Do tésta pridame kypfici prasek a jesté jednou promichame.

7: Tésto vlijeme do pecici formy na muffiny.

8: V troubé pri teploté 170°C peceme 30 minut.

Ovocny salat s jogurtovou zilivkou:

Kiwi ¢erstvé 80 g

Pomeranc cerstvy 60 g

Granatové jablko jadra Cerstva 20 g
Banan Cerstvy 60 g

Hruska cerstvd 60 g

Jahody Cerstvé 50 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 100 ml

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Ovoce omyjeme a nakrajime na kosticky.
2: Celou smés zalijeme Cerstvym bilym jogurtem.

Hovézi gulas s karlovarskym knedlikem:

Hovézi plec 250 g

Cibule cerstva150 g
Cesnek Cerstvy 2 g

Sadlo veprové10 g

Paprika sladka 1.5 g

Protlak raj¢atovy 6 g
Majoranka susena 0.2 g
Pepr cerny 0.2 g

Sl morskd 2.5g

Rohlik psenicny bily 60 g
Mouka pSenicnd hrubda 20 g
Mléko kravské polotucné 1,5% 80 ml
Petrzel nat Cerstva 1g
Vejce slepici40 g

Paprika zelena cerstva 50 g
Rajce cervené Cerstvé 50 g
Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: Pfiprava guldse: Cibuli oloupeme a nakréjime na kousky.

2: Vlozime ji do hrnce se sddlem a za ob¢asného michani restujeme.

3: Maso nakrajime na kousky.

4: Po zhnédnuti cibule pfiddme maso a za priibéZzného michani nechame zatahnout
bilkoviny.

5: Dochutime paprikou, majorankou, rajskym protlakem, ¢esnekem, pepiem a soli.
6: Pod poklici dusime minimalné 60 minut.

7: Priprava knedliku: Rohliky nakrdjime na kosticky.

8: V misce je zalijeme mlékem.

9: Pfidame nasekanou petrzelovou nat, stl, Zloutek a mouku.

10: Vlozime jesté bilek uslehany do snéhu.

11: Smés dlkladné promichame a vytvarujeme knedlik.

12: Zabalime jej do potravinové folie.

13: VloZime do hrnce s vrouci vodou a vafime pfiblizné 25 minut.

14: Gulas podavame s krdjenou zeleninou.

Salat s olivami a vejcem:

Saldt ledovy Cerstvy 100 g

Cocka Eervena klicend 20 g

Vejce slepici 50 g

Olivy ¢erné nakladané v oleji30 g
Stl morska 0.2g

Pepi ¢erny 0.1g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Vejce uvarime natvrdo a nechdme vychladnout.

2: Ledovy salat omyjeme a natrhame.

3:V misce k salatu pridame olivy a naklicenou ¢ocku.

4: Cely pokrm dochutime soli, pepfem a ozdobime rozptlenymi vejci.




Filet z tresky s bramborovou kasi:

Treska filet 150 g

Sdl morskd 1g

Pepf rizovy mlety 0.1g

Spenat Cerstvy 100 g

Cesnek Cerstvy 1g

Pepf ¢erny mlety 0.1g

Brambor zimni 100 g

Mléko kravské polotu¢né 1,5% 100 ml
Maslo kravské 5 g

Sezam loupany 2 g

Postup pripravy:

1: Cerstvou tresku osolime, pfidame riizovy pepf, v panvicce roztopime lZici masla a
rybu z obou stran osmazime.

2: Poté tresku odlozime bokem a do vypeku z masla ddme Cerstvy Spenat, esnek a
Spetku pepre a kratce vse podusime.

3: Brambory oloupeme a uvarime v osolené vodé, priddme mléko a maslo a
uslehdme hladkou kasi.

4: Bramborovou kasi podavédme se Spendtem, treskou a cely pokrm dochutime
drcenym cernym sezamovym seminkem.



JIDELNICEK 13.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Paladinka s nutellou a bandnem:

Mouka ps$eni¢na hladka 50 g

Vejce slepici25g

MLéko kravské plnotucné 3,5% 100 ml
Pomazanka z liskovych ofechd 10 g
Banan cerstvy 60 g

Sdl morska 0.1g

Olej slunecnicovy 5 ml

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Hladkou mouku smichame s vejcem, mlékem a osolime.

2: Na panvi rozehiejeme olej a poté na ném smazime palacinky (z tohoto mnozstvi
cca 2 ks).

3: Hotové palacinky namaZeme nutellou a poddvéame s nakrdjenym bananem.

Hraskova polévka:

Voda 150 ml

Hrasek zeleny mrazeny 130 g

Olej olivovy 5 ml

Cesnek Cerstvy 2 g

Brambor rany30 g

Bujén zeleninovy 5 g

Mata peprna list Cerstvd 5 g
Smetana kravska sladka 30% 20 ml
Sal himalajskd1g

Pepr ¢erny 0.2 g

Kufreci Spiz s pecenym bramborem:

Kure prso 150 g

Paprika Cervena cerstva 30 g
Okurka polni cerstva 30 g
Cibule cerstva30g

Grilovaci koreni1g

Olej olivovy 10 ml

Brambor rany100 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 50 ml
Pazitka cerstva 5 g

Sdl morska 1g

Druha svacina (15:05)

Postup pripravy:

1: Cibuli a ¢esnek nakrajime nadrobno a restujeme v hrnci na rozpaleném oleji
dozlatova.

2: Poté pridame nakrajenou bramboru, zalijeme vyvarem a cca 10 minut vafime.

3: Pfidame hrasek a vafime jesté 3 minuty.

4: Poté hrnec odstavime, pfisypeme ¢ast maty, dochutime soli, pepfem a smetanou,
a vse rozmixujeme dohladka ty¢ovym mixérem.

5: Na talifi dozdobime zbylymi listky maty.

Postup pripravy:

1: KuFeci prso a zeleninu nakréjime na kosticky a napichujeme na stridacku na Spejli,
poté vSe ochutime grilovacim korenim a zakdpneme olivovym olejem.

2: Brambor omyjeme, osolime a zabalime do alobalu a spolec¢né se Spizy jej upeceme
v predehraté troubé domékka.

3: Po upeceni brambor rozfizneme na pul a zalijeme jogurtem s nasekanou pazitkou
a podavame jako chutnou pfilohu ke kufecim $piztm.

Salat s tunakem:

Tundk ve vlastni stavé 150 g
Redkvitka ¢erstva 80 g
Rukola cerstvda 30 g

Rajcata cherry 80 g

Salat listovy Cerstvy 80 g
Zeli bilé ¢erstvé 50 g

Pepfi barevny 0.2 g

Stava z citrénu 4 ml
Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Nakrajime Fedkvicky a rajcata na kousky.

2: Smichdme s nastrouhanym saldtem a zelim.

3: Pfimichame rukolu.

4: Priddme nakrdajené kousky tunaka.

5: Stavu z tunaka pouzijeme jako zalivku.

6: Salat poddvame zakapnuty Cerstvou citronovou stavou.

Spagety aglio e olio s krevetami:

Spagety penicné 80 g

Olej olivovy 20 ml

Chilli papricka susena 8 g
Cesnek Cerstvy 10 g

Krevety loupané varené 80 g
Petrzel nat Cerstvda 5g

Postup pripravy:

1: Chilli papricku a ¢esnek nasekdme nadrobno.

2: Na panvi s olejem je kratce orestujeme.

3: Pfiddme loupané varené krevety a petrzel a nechdme cca 1 minutu podusit.
4: Spagety uvarime v osolené vode.

5: Pokrm ozdobime listy petrzele.



JIDELNICEK 14.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:30)

Houska s jahodovou marmeladou:

Houska psenicnd 40 g
Maslo kravské 10 g
Marmeldda jahodova 10 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pripravy:

1. Cerstvou housku rozkrojime.
2. Obé pllky namazeme maslem a marmeladou.

Raw jahodovy jogurt:
Kesu40g

Jahody Cerstvé 60 g
Ndapoj mandlovy 20 ml
Sirup javorovy 5 ml
Stava z citrénu 2 ml
Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1. Kesu na 8 hodin namodime ve vodé.

2. Poté je scedime a vloZime je do mixéru spolu se sirupem, mandlovym mlékem a
par kapkami citronové stavy.

3. Ve dlikladné rozmixujeme do podoby hladkého krému.

4. Krém premistime do servirovaci sklenice.

5. Povrch pokryjeme jahodovym pyré vytvorenym rozmixovanim cerstvych jahod.

Spenatové téstoviny s lososem a smetanou:

Téstoviny Spenatové 100 g

Losos filet bez kiize 100 g

Olej olivovy 10 ml

Sal himaldjska1g

Spendt Cerstvy 20 g

Smetana kravska zakysana 12% 50 ml
Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1. Pfiprava téstovin: Téstoviny uvafime v mirné osolené vodeé.

2. Scedime a premistime na talir.

3. Pfiprava lososa: Rybu nakrdjime na kousky.

4. Osolime a opepfime.

5. Na rozpalené panvi s olejem opeceme dozlatova ze vSech stran.
6. Pfemistime na talif s téstovinami.

7. Ochutime smetanou.

8. Poddvame ozdobené listky Spenatu.

Toast se slaninou a vejcem:

Toast psenicny bily 20 g
Vejce slepi¢i50 g

Rajce Cervené Cerstvé 20 g
Saldt hlavkovy cerstvy 10 g
Anglicka slanina10 g

Syr kravsky tvrdy 30% 20 g
Maslo kravské 10 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Nejprve dame vejce do vrouci vody a vafime cca 10 min.

2: Chléb vloZime do toastovace a opeceme dozlatova.

3: Jesté teply toast na talifi namazeme maslem, oblozime syrem, slaninou, rajcaty,
saldtem a uvarenym nakrajenym vejcem.

Vegetariansky Spiz:

Mozzarella buvoli 90 g

Olivy zelené nakladané v oleji40 g
Bazalka Cerstvd 5 g

Redkvitka ¢erstva 80 g

Paprika cervena cerstva 100 g
Rajcata cherry80 g

Rajcata cherry80 g

Olej olivovy 5 ml

Pepr barevny 0.2 g

Postup pripravy:

1: Nakrajime papriku a Fedkvicku.

2: Spolecné s kulickami mozzarelly, raj¢atky, olivami a bazalkou je napichujeme na
bambusové Spejle.

3: V8e dochutime pepfem a zakdpneme olivovym olejem.



JIDELNICEK 15.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:10)

Recky salat:

Okurka salatova cerstva 150 g
Rajce Cervené Cerstvé 150 g
Cibule ¢ervend Cerstvda 25 g
Syrfeta50g

Oregano Cerstvé 2 g

Olej olivovy 5 ml

Sal himaldjska1g

Pepf barevny 0.2 g

Petrzel nat ¢erstva 5 g

Olivy cerné naklddané v oleji15 g
Toast psenic¢ny tmavy 20 g
Prvni svacina (09:00)

Postup pripravy:

1: Okurku i raj¢ata omyjeme a nakrajime na vétsi kousky.

2: Zelenin v misce promichame s nadrobno nasekanou ¢ervenou cibuli.
3: Zakdpneme olejem a ochutime oreganem, soli a peprem.

4: Syr feta rozdrolime v prstech a nasypeme na salat.

5: Ozdobime ¢ernymi olivami a ¢erstvou petrzelkou.

6: Pfiddme opeceny toast

Jogurt s mandlemi a ovocem:

Jogurt kravsky bily 3,5% 200 ml
Maliny Cerstvé 20 g

Mandle neloupané 20 g
Bordvky Cerstvé 20 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Ovoce servirujeme na bily jogurt.
2: Cely pokrm dozdobime neloupanymi mandlemi.

Pecené kure se Stouchanymi brambory:

KuFe stehno s k(zi 250 g

Brambor rany100 g

Sl morskd 6 g

Paprika sladka 0.5 g

Mléko kravské polotucné 1,5% 50 ml
Maslo kravské 15 g

Rajcata cherry20 g

Petrzel nat Cerstva 5 g

Pérek cerstvy 5g

Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: Pfiprava kurete: Kure omyjeme a potfeme maslem.

2: Do kdZe vetfeme sul a papriku.

3: Vlozime do pekacku a prikryjeme poklici.

4:V troubé predehraté na 180 °C peceme cca 50 minut.

5:10 minut pred dopecenim oddélame poklici.

6: Priprava brambor: Brambory oSkrabeme, omyjeme a naporcujeme na Ctvrtky.
7:V hrnci s osolenou vodou varime do zméknuti.

8: Vodu slijeme a priddme maslo a mléko.

9: Rozmixujeme do kase.

10: Poddvame ozdobené nakrajenou zeleninou.

Salat s krevetami:

Krevety loupané varené 100 g
Okurka salatova Cerstva 30 g
Saldt ledovy Cerstvy 20 g
Avokado Cerstvé 50 g

Olej olivovy 5 ml

Sal himalajska1g

Pepf africky 0.2 g

Paprika sladkéd 0.2 g

Limetka Cerstva 30 g

Vecere (18:05)

Postup pripravy:

1: Do misky vlozime omyté krevety.

2: Pfidame olej, stl, mletou papriku.

3: Misku vloZime do lednice a ponechdme jednu hodinu.

4: Na panvi s olejem kratce restujeme krevety.

5: Mezitim nakrdajime ledovy salat, okurku a avokado.

6: Zeleninovou smés ochutime Spetkou soli a mletym peprem.
7: Zakapneme olejem a stavou z limetky.

8: Saldt promichdme a polozime na néj zlatavé krevety.

Omeleta s rukolou a ovéim syrem:

Vejce slepi¢i50 g

Vajecny bilek 60 g

Olej olivovy 3 ml

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 50 g
Rukola cerstva 30 g

Rajce cervené Cerstvé 70 g

Okurka salatova cerstva 50 g

Sal himalajska 0.5 g

Pepr barevny 0.1g

Ovcisyr30g

Postup pripravy:

1: Do misky rozklepneme vejce, pridame bilky a rozslehdme.

2: Ov¢i syr nakrajime na drobné kousky.

3: Vajecnou smés osolime, opepfime a vmichame do ni ¢ast nakrajeného syra.
4: RozSlehand vejce vlijeme na rozpdlenou panev s olejem a rozprostfeme je po
panvi.

5: Smazime 2 minuty.

6: Omeletu posypeme syrem a nasekanymi listky rukoly.

7: Oblozime ji platky rajcete a okurky a podavame s chlebem.



JIDELNICEK 16.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Zapeceny toast s tunakem a syrem:

Toast psenicny bily 20 g
Rajcata cherry40 g

Tundk ve vlastni stavé 40 g
Eidam 30% t.vs.20 g
Bazalka Cerstva 4 g

Prvni svacina (09:00)

Postup pripravy:

1. Toast rozpalime.

2. Na jednu ¢ast vlozime na platky nakrjena rajcata.

3. Pridame tundka, syr a bazalku.

4. Pfiklopime druhou pualkou toastu.

5. Krdtce zapeceme v elektrickém grilu nebo toastovadi.
6. Poddvame ozdobené bazalkou.

OblozZeny celozrny chléb:

Chléb psenicny celozrnny 100 g
Maslo kravské 20 g

Eidam 30%t.vs.40g

Sunka iberska 40 g

Salat listovy Cerstvy 20 g
Petrzel nat Cerstvd 3 g
Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1. Chléb nakrajime na platky

2. Namazeme maslem.

3. Poklademe listy salatu.

4. Pridame platky syra a Sunku.

4. Nakonec ozdobime petrzelkou.

Pecena treska s dyni:

Treska filet 150 g

Sl morskd 1g

Pepr bily mlety 0.2 g
Dyné cerstva 200 g
Bobkovy list Cerstvy1g
Petrzel nat Cerstvd 3 g
Maslo kravské 20 g
Stava z citrénu 5 ml
Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: P¥iprava ryby: Cerstvou tresku osolime a opeptime.

2: Na rozehraté panvi s maslem opefeme z obou stran.

3: Pfiprava dyné: Dyni oloupeme a lZici vybereme seminka.

4: Nakrajime na kosticky. (Dyni mizeme nahradit bramborami)

5: Uvafime v mirné osolené vodé do mékka.

6: Na talifi dyni pokapeme rozpusténym maslem.

7: Tresku ochutime citrénovou $tavou.

8: Poddvame ozdobené nasekanou petrzelkou a bobkovym listem.

Tvaroh s rybizem:

Tvaroh polotuény 60 g
Med nepasterovany 10 g
Rybiz Cerveny Cerstvy 30 g
Vecere (18:10)

Postup pripravy:

1: Tvaroh rozmichdme s medem.
2: Podavame ozdobené rybizem nebo jinym ovocem, které mame k dispozici

Pikantni hovézi gulas v chlebu:

Hovézi klizka 120 g
Cibule cerstvda 200 g
Sadlo veprové12 g
Paprika sladka 5 g
Cesnek Cerstvy 5 g

Kmin mlety1g

Protlak rajcatovy 12 g
Chilli papricka Cerstva 5 g
Pepr cerny1g

Sal morska 2 g

Smetana kravska zakysana 12% 12 ml

Cibulka jarni cerstva 5 g
Chléb psenicny bily 200 g

Postup pripravy:

1: Cibuli nakrajime nadrobno a dozlatova orestujeme na sadle.

2: Pridame nakrajenou klizku a kratce osmahneme.

3: Zasypeme mletou paprikou, pfidame prolisovany cesnek, kmin, rajsky protlak,
pepf, sul, chilli papricku a dusime pfiblizné 60 minut.

4: Ve finale do gulase vmichame lzicku zakysané smetany a nasekanou jarni cibulku.
5: Hotovy gulds podavame v chlebovém bochnicku.



JIDELNICEK 17.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:00)

Knickebrot s tvarohem a bortivkami: Postup pripravy:

Kndckebrot Spaldovy 30 g 1. Knickebrot namaZeme tvarohem.
Tvaroh polotuény 45 g 2. Ozdobime borGvkami.

Bordvky Cerstvé 40 g
Prvni svacina (09:00)

Michana vejce se Spenatem a cibulkou: Postup pripravy:
Vejce slepici100 g 1. Rozehfejeme panev s olejem.
Spenat Cerstvy 60 g 2. Pfiddme nakrajenou cibulku a Spenat.

. .y , 3. Do hrni¢ku rozklepneme vajicka a pfidéme je na panev k zeleniné.
Cibulka jarni Cerstva 20 g 4. Za stalého michani vytvofime vajickovou smés.

Sal himalajska 0.5 g 5. Pfemistime na talif a osolime. ) .

Olej olivovy 10 ml 6. Nakonec pridame platky rajcete a ozdobime petrzelkou.

Rajce Cervené Cerstvé 60 g
Petrzel nat Cerstva1g

Obéd (12:05)

Losos se Spenatovym prelivem a ryzi: Postup pripravy:

Losos filet bez kiize 150 g 1. Pfiprava lososa: Lososa osolime a pokapeme citrénem.

Sal himalajska1g 2. Na rozpalené panvi s olejem osmazime z obou stran dozlatova.

3. Pfiprava ryze: RyzZi proplachneme a uvafime v mirné osolené vodé domékka.

Olej olivovy 10 ml 4. Jarni cibulku a papriku nakrajime najemno.

Ryze bila 70 g 5.Smichame sryzi. . . Lo . . .
& . Senv 50 6. Priprava omacky: Spenat vlozime na stfedné rozpalenou panev s olejem.
penat mrazeny 50 g 7. Restujeme domékka.

Smetana kravska sladka 12% 50 ml S gsplime, opﬁpgime a r|::fid;$1me smetanu.

o sy , . Kratce za staleho michani restujeme.
Citrén cerstvy 20 g 10. Podavame ozdobené citrénem, petrzelkou a paprikou.
Paprika Cervena cerstva 20 g

Cibulka jarni cerstva10 g
Paprika sladka 1g
Petrzel nat Cerstva 5 g

Druha svacina (15:30)

Ovocné miisli s ofechy: Postup pripravy:
Vlocky ovesné30 g 1: Ovesné vlocky smichame s medem a dzusem, a ddme zapéct do trouby na 170°C
Med nepasterovany 7 g dozlatova. (Misto peceni mizeme vlocky smichat s jogurtem)

. . 2: Ovoce omyjeme a spolu s ofiSky je servirujeme na upecené kfupavé misli.
Stava z pomerance 30 ml Y P v ) P P

Borlvky Cerstvé 20 g
Jahody Cerstvé 20 g
Maliny Cerstvé 20 g
Hroznové vino cerstvé 20 g
Kiwi cerstvé 20 g

KeSu10 g

Liskovy ofech10 g

Para ofechy 10 g

Mandle neloupané 10 g

Vecere (18:00)

Téstoviny s mofFskymi plody a rajcatovou Postup pripravy:

marinadou: 1: Pfiprava moftskych plodd: Slavky a krevety (nebo mdzeme pouzit jen krevety)
Slavky loupané 50 g vlozime do zeleninového vyvaru, pfilijeme bilé vino a nékolik malo minut vafime.
R 2: Priprava téstovin: Téstoviny uvafime v solené vodé al dente.

Krevety loupané vafené 50 g 3: Pfiprava marinady: V mixéru rozmixujeme rajcata, ¢esnek a oregano.

Vyvar zeleninovy 250 ml 4: Pokrm na talifi ozdobime listky bazalky.

Vino bilé suché 50 ml

Spagety penicné 80 g

Pepr barevny 0.2 g

Sdl morska 1.5 g

Rajce cervené sterilované 100 g
Cesnek Cerstvy 5 g

Oregano Cerstvé1g

Bazalka Cerstva listy 2 g



JIDELNICEK 18.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (07:10)

Bortvkova kase:

Vlocky ovesné bezlepkové s klicky 50 g
Néapoj kokosovy 170 ml

Bordvky Cerstvé 100 g

Banan Cerstvy 60 g

KeSu7g

Kakaové boby neprazené5g

Xylitol5 g

Skofice kasiovéd mletd 0.2 g

Prvni svacina (09:00)

Postup pripravy:

1: V hrnci ohfejeme kokosové mléko.

2: Poté do néj vsypeme vlocky.

3:Smés v hrnci michdme do zhoustnuti.

4: Pfiddme &ast pfichystanych bortvek, skofici a osladime cukrem.

5: Kasi promichame a pfesuneme do servirovaci misky.

6: Banan rozmixujeme s kakaem a cukrem do podoby naslehané c¢okolddové pény.
7: Pénou pokryjeme vriek kase.

8: Zasypeme zbytkem bor(ivek a ozdobime nasekanymi kesu ofechy.

Chléb s avokadovou pomazankou a vejcem:

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 40 g
Cibule Cerstvd20 g

Sal himalajska 0.5 g

Cesnek Cerstvy 2 g

Pepr cerny 0.2 g

Cottage10 g

Avokado cerstvé 30 g

Kopr nat Cerstvy 2 g

Vejce slepi¢i50 g

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Avokado rozpilime, vyjmeme pecku, oloupeme a déme do misky.

2: Utfeme Cesnek, na jemno nakrajime cibulku, osolime, opepfime, pfidame syr a
avokado a vie v misce pomoci vidlicky vypracujeme v pomazanku.

3: Vejce uvarime a servirujeme s pomazankou na krajic chleba.

4: Dozdobime koprem a dochutime soli a pepfem.

Sladky cizrnovy salat:

Cizrna60 g

Pomeranc cerstvy 50 g
Avokado cerstvé 80 g

Polnicek cerstvy 50 g

Jogurt kravsky bily 3,5% 40 ml
Olej olivovy 5 ml

Sl morskd 0.2 g

Pepr barevny 0.1g

Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: Cizrnu pfedem namod¢ime na 12 hodin do vody.

2: Poté ji proplachneme pod tekouci vodou a varime cca 20-30 minut.

3: Pomeranc a avokddo oloupeme a nakrajime na kosticky, spole¢né s polnickem
smichame s uvarenou cizrnou.

4: Cely pokrm dochutime soli, peprem, olivovym olejem a ozdobime bilym jogurtem.

Caprese po domacku:

Rajce Cervené Cerstvé 160 g
Mozzarella buvoli 100 g

Bazalka Cerstva3 g

Olej olivovy 10 ml

Chléb zitny celozrnny kvaskovy 50 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Rajce nakrajime spolecné s mozarellou na platky.
2: Rozprostfeme na talif.

3: Ozdobime listky bazalky

4: Zakapneme olivovym olejem.

5: Podavame s celozrnnym pecivem.

Zeleninova polévka s téstovinami a strouhanym
syrem:

Vyvar kufeci 200 ml
Kure prso 50 g

Cukrovy hrasek 20 g
Mrkev Cerstvad 20 g
Petrzel nat Cerstva 5g
Téstoviny psenicné10 g
Eidam 30% t.vs.30g

Postup pripravy:

1: Kufeci vyvar nalijeme do kastrilku, pfiddme hrasek a mrkev a cca 10 minut vafime.

2: Poté pridame téstoviny, a vafime jesté cca 5 minut.
3: Polévku podavame ozdobenou nasekanou petrzelkou a dochucenou
nastrouhanym syrem.



JIDELNICEK 19.4.2025

Ing. Sarka Kubidtova

Snidané (08:05)

Croissant s marmeladou:

Croissant65g
Marmeldda jahodové 25 g

Prvni svacina (10:00)

Postup pripravy:

1: Cerstvy maslovy croissant podavame s doméci jahodovou marmeladou.

Smoothie s cervenou Fepou:
Jablko cerstvé 100 g

Stava z Cervené Fepy 70 ml
Mrkev Cerstva 80 g

Stava z jablka 50 ml

Obéd (12:10)

Postup pripravy:

1: Jablko rozkrojime, zbavime ho jadfince a rozdélime na dvé &asti.
2: Jednu pulku jablka spolu s mensi éervenou Fepou odstavnime.

3: Druhou nakréjime na mensi kousky, vloZzime do mixovaci nadoby.
4: Pridame kolecka oloupané mrkve.

5: Zalijeme Stavou a smés rozmixujeme.

Hamburger s hranolkami:

Houska pseni¢na 40 g
Hovézi kyta120 g

Stl morskd 2 g

Pepr cerny 0.5g

Olej slunecnicovy 30 ml
Syr kravsky tvrdy 30% 20 g
Rajce cervené Cerstvé 30 g
Salat hlavkovy Cerstvy 15 g
Hranolky mrazené 150 g

Druha svacéina (15:05)

Postup pripravy:

1: Pfiprava masa: Maso omyjeme, odblanime a nameleme.

2: Vytvarujeme 2 placicky, které osolime a opepfime.

3: Na panvi s olejem je smazime z obou stran 10 minut.

4: Priprava hranolek: Hranolky nasypeme na plech s pecicim papirem
5: Osolime a v troubé pfi teploté 180 °C peceme dozlatova.

6: Rajcata nakrajime na platky.

7: Rozfiznutou housku naplnime saldtem, masem, syrem a rajcaty.

Zeleninovy salat s Cervenou Fepou:

Cervena fepa Cerstva 100 g
Rajcata cherry 80 g

Rukola Cerstva 50 g

Spenat erstvy 50 g

Syr kozi zrajici 50% t.vs. 80 g
Mandle neloupané15g

Olej olivovy 10 ml

Ocet balsamikovy ¢erveny 5 ml
Cesnek Cerstvy 2 g

Med nepasterovany 3 g

Sal himalajska 0.2 g

Pepfi barevny 0.1g
Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Rajcatka a Fepu ocistime, nakrdjime a smichame s prolisovanym ¢esnekem,
olivovym olejem, balsamikovym octem, medem, soli a pepiem.

2: Smés peceme v alobalu cca 20-30 minut na 200°C.

3: Na talif naservirujeme omyté listy rukoly a Spenatu s upecenou smési rajcat a
fepy.

4:V3se dozdobime mandlemi a kozim syrem.

Cuketova polévka s bazalkou:

Voda 100 ml

Cuketa cCerstvd 140 g
Kedluben cerstvy 40 g
Cibule cerstva10 g
Cesnek Cerstvy 4 g
Drozdi lahtdkové 4 g
Bujén bylinkovy 5 g
Konopna semena neloupana5g
Psyllium 5g

Olej olivovy 5 ml

Sal himalajskd1g
Pepr barevny 0.2 g
Bazalka Cerstvd 3 g

Postup pripravy:

1: Cibuli oloupeme a nadrobno nakrajime.

2:V hrnci s olejem ji orestujeme a nechame zesklovatét.

3: Cuketu omyjeme a nakrajime na mensi kousky.

4: Priddme je do hrnce k cibulce.

5: Osolime, opepfime a par minut dusime.

6: Poté zalijeme vrouci vodou.

7: Priddme bujén, na kosticky nakrajeny kedluben a 15 minut vafime.

8: Poté odstavime hrnec ze spordku.

9: Pfidame lahtdkové drozdi, prolisovany Cesnek, psyllium a nasekanou bazalku.
10: Obsah hrnce dohladka rozmixujeme.

11: Polévku podavame zasypanou konopnym seminkem a ozdobenou listky bazalky.
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Snidané (08:00)

Vajecna omeleta se zeleninou:

Vejce slepi¢i150 g

Sdl himalajska 1g

Olej slunecnicovy 10 ml
Paprika zelend Cerstva 25 g
Paprika Zluta Cerstva 25 g
Paprika cervend Cerstvd 25 g
Cibule ¢erstvd 20 g

Rajcata cherry25 g

Salat listovy Cerstvy 50 g
Pepf barevny1g

Petrzel nat Cerstva 5 g
Prvni svacina (10:00)

Postup pripravy:

1: Vejce rozklepneme do hrnicku a rozmichame.

2: Na panvi rozehiejeme olej a vlijeme na néj rozslehané vejce.
3: Osolime a smazime po obou stranach dozlatova.

4: Zeleninu omyjeme a nakrajime.

5: Podavame ozdobené kulickami barevného pepre a petrzelkou.

Chia jogurt s mangem:
Jogurt kravsky bily 3,5% 150 ml
Chia seminka15g

Mango cCerstvé 50 g

Sirup javorovy 5 ml

Obéd (12:00)

Postup pripravy:

1: Jogurt smichame s chia seminky.

2: Pfimichame javorovy sirup.

3: Nechame nékolik hodin odlezet odlezet.
4: Podavame ozdobené mangem.

Grilované veprové platky s chfestem:

Veprova plec uzend 150 g
Rajcata cherry50g
Chrest zeleny Cerstvy 100 g
Olej slunecnicovy 10 ml
Cesnek Cerstvy 4 g
Sezam loupany 2 g
Reficha gerstva5 g

Sl morskd 3 g

Pepr cerny 0.2 g

Stava z citrénu 5 ml
Brambor rany100 g
Druha svacina (15:30)

Postup pripravy:

1: Pfiprava masa: Oloupany esnek, stl a pepf rozmélnime a smichdme s olejem.

2: Do této marinady naloZime na nékolik hodin maso.

3: Na nékolik minut nalozime do stejné marinady i cherry rajc¢atka.

4: Poté je spolecné s masem, které posypeme sezamovymi seminky, vloZzime na gril.
5: Raj¢atkdm staci 1-2 minuty grilovéni, masu 10 minut.

6: Pfiprava chrestu: U chiestu oloupeme spodni tuzsi ¢ast a vlozime do vafici osolené
vody s par kapkami citronu.

7: Chrest vafime jen nékolik mélo minut, aby zlstal kfehky a kfupavy.

8: Veprové platky s chfestem a raj¢atky ozdobime Fefichou.

9: Podavame s vafenym bramborem

Kynuta buchta s kandovanym ovocem:

Mouka pSeni¢na polohruba 60 g
Sul morska 0.3 g

Citronova kura Cerstva1g
MLéko kravské polotucné 1,5% 50 ml
Vajecny zloutek 15 g

Maslo kravské 25 g

Rozinky 10 g

Hruska kandovana5 g

Dyné kandovand 5 g

Drozdi lahtdkové 4 g

Cukr bily1.5 g

Vecere (18:00)

Postup pripravy:

1: Do misy nasypeme mouku, stl, préskovy cukr a nastrouhanou karu.

2: Z vlazného mléka odebereme tfi [Zice a spolu s kvasnicemi a lzZici cukru pFipravime
kvasek.

3: Maslo rozpustime a nalijeme do misy.

4: Ve zbylém mléce rozkvedlame Zloutky, nalijeme k ostatnim surovinam, pfidéame
vykynuly kvasek a zadélame tésto. Pokud je prilis ridké, pfiddme trochu mouky.

5: Hnéteme vareckou tak dlouho, az bude lesklé a prestane se lepit na misu.

6: Nakonec priddme rozinky a kandované ovoce a promichame.

7: Na teplém misté nechame asi pal hodiny az hodinu kynout.

8: Poté tésto premistime do pecici formy, kterou vymazeme rozpusténym maslem.
9: Nechame jesté chvili kynout, vloZzime do trouby a pfi teploté 150°C pe¢eme
pfiblizné 50 minut.

10: Po vychladnuti buchtu posypeme praskovym cukrem a servirujeme.




Losos na grilu s ryzi:

Losos filet s kiizi 100 g

Olej slunecnicovy 5 ml
RyzZe natural 50 g

Fazolky mrazené 100 g
Kmin1g

Stava z citrénu 5 ml

Sdl himalajskd 0.5 g

Séjova omacka Tamari 5 ml
Pepf barevny 0.2 g

Postup pripravy:

1: Pfiprava lososa: Cerstvy filet lososa mirné opepfime, osolime a ochutime kminem.
2: Na panvi s olejem pfi vyssi teploté jej priblizné 2 minuty osmahneme z obou stran.
3: Poté teplotu o tfetinu stdhneme a pod pokli¢ckou nechame pracovat pfiblizné
dalsich 5 minut.

4: Na posledni 1-2 minuty polici odklopime.

5: Priprava ryZe: Ryzi vafime v nesolené vodé priblizné 15 minut.

6: Poté vodu scedime a ryzi kratce proplachneme pod tekouci vodou.

7: Priprava fazolek: Jakmile je losos hotovy, do stejné panve se zbytky oleje
nasypeme mrazené fazolové lusky.

8: Pri teploté neprevysujici 200 stupnd nechdme dvé minutky osmahnout.

9: Ke konci pfipravy pfiddme séjovou omacku.

10: Smés oleje se stavou z luskd pouZijeme na ochuceni ryze.

11: Lososa na talifi zakdpneme Cerstvou citrénovou Stavou.
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