


50 g pfirodniho
neprazeného musli bez
cukru (granola)

150 g bily jogurt nebo 150 ml
polot. miéka nebo 150 ml
zakysaného miééného
napoje (neochuceny,
neslazeny)

Ovoce, seminka, ofechy...

100 g celozrnného peciva

tence namazat Flora nebo
Flora light

+ vyberte z variant -
syr Eidam 40 g do 30 % tuku /
75 g Cottage [ 50 g hermelin
Figura / 50 g olomoucké
tvarazky [ 50 g mozzarella
light

Snidané

40 g ovesnych vlo&ek (bio
celozrnné, zitné, pohankové)

1 1zieka ofechli (mandle,
vlasské, liskové - neprazeng,
nesolené

1lZice suSeného ovoce
(rozinky, brusinky, $vestky...)

150 g bilého jogurtu nebo 150
ml polot. mléka nebo 150 ml
zakysaného mlééného

+ zelenina - 1 mrkev [ 1 paprika
k/ 1/2 okurky [ 2 rajéqtq..../

ndpoje nebo rostlinného
k miéka nebo jogurtu /

100 g celozrnného peciva
(zitne)

tvarohova pomazdanka -
nizkotuény tvaroh + paprika /
jarni cibulka [ Eesnek [ kien

MUzZete koupit pomazdnku
Milko “Svacinka” Paprika

Ovesnd kase (jahlova,
pohankové)

40 g ovesnych vlio¢ek
proplédchnout vodou, vafit ve
200 ml polot. mléka
(rostlinného) do zhoustnuti

Dosladit muzeme IZzickou
¢ekankového sirupu, med,
IZickou proteinu

+ ovoce

+ zelenina

nebo Zahradni smés

jablko/banan/2 jahody/
k broskev/hrst bor(ivek... /

100 g celozrnného peciva

tence namazat Florou

v v

Sunka nejvyssi jakosti 95 %+
masa

+zelenina

\_ /

- Pokud nemUzete mlé&né vyrobky, nahrad'te bezlaktézovym nebo rostlinnym miékem, jogurtem, kefirem dle chuti.

- MUZete pfidat seminka - dyfovd, smés sal@tovych seminek nebo pdr ofiska.
S ofechy to nepfehdanéjte, max. mnozstvi na den je hrst (idedlni jsou mandle - maji hodné bilkovin)



80 g celozrnného peciva
tence namazat Florou

Bily jogurt do 3,5 tuku se
IZickou neslazené
marmelady / medu [
&ekankového sirupu [ ovoce
éerstvé [ ovoce susené

/
<

Recky jogurt milko

Hrst borGivek [ bandn

Mandlové maslo 40 g /
mandle 15 g

\_ j

Snidané

2 ks tmavého celozrnného
toastového chleba

platek sunky a syra (mazeme
zapéct)

+ zelenina

60 g Ovesné klasické nebo
bezlepkové viogky [ musli

150 az 200 g Jogurt bily nebo
bezlaktézovy bily / kefir /
podmasli
150 g ovoce
15 g Seminka nebo ofechy

1-2 1zicky medu

11zicka skofrice

\_ /

2 az 3 vajiéka - michané [ na
tvrdo [ volské oko [ omeleta

80 g Knackebrot [ celozrnné
houska / bezlepkové peéivo

40 g syr cottage muzeme dat
na pecivo nebo zamichat do
vajicek [ platek sunky [ syr

+ zelenina

2 platky celozrnného chleba
80az100g

1 banén
Jogurt bily / skryt [ tvaroh

15 g arasidové maslo [
marmeldda / med

+zelenina

\_ /




Palaginky / vafle
(recept na 2 porce)

1 banén, 2 vejce
2 PL ovesnych vlo¢ek
2 PL Spaldové mouky
1 PL kokosového oleje
11zicka medu,
11zicka skofice
11Zi€ka kypficiho prasku bez
fosfata
Troska mléka [ rostl. mléka
na zifedéni

Rozmixujeme do hladkého
tésta. Opékéme jako
pala€inky na trose kokos.
oleje nebo bez tuku ve
vaflovadi.

Podavame s ¢ekankovym
sirupem a ovocem.

Nezafazujte denné - idedIné
jako nedélni snidané -
chutnéd i détem.

Snidané

Francouzsky toast

50 g celozrnny (bezlepkovy)
toastovy chléb 2 platky

1 ks vejce
4 platky Syr tvrdy do 30 % t.v.s. [
bez laktézy [ sladka varianta -
marmelada + jogurt

10 g maslo klasické nebo bez
laktozy

150 g zelenina dle chuti (okurka,
rajée, paprika)

1 hrst bylinky dle chuti (pazitka,
petrzel)

Vejce si roz§lehdme v misce a
muzZeme pridat hrstku bylinek
dle chuti. Osolime a opepfime.
Toastové chleby naplnime
syrem, pfitiskneme k sobé a z
kazdé strany namoc¢ime do
vajec¢né smési. Na panvi
rozehfejeme maslo a opeceme
toasty z obou stran dozlatova.

Snidanové smoothie

1 bandn

1 hrst zeleniny - barevna
zelenina nebo ovoce (listovy
salat, Spendt, ostruziny,
avokado, apod.)

60 g ovesné (nebo
bezlepkové) vio&ky

15 g ofechy, seminka dle
chuti nebo ofechové maslo

150 - 200 g jogurt [ kefir
V8e umixujeme a podle chuti

nafedime vodou nebo
mlékem [ rostlinnym mlékem

\_ /

/ @évéme s ¢erstvou zeleniry

\_




Ovoce 200 g
jOblkO/ hruska / pomerané
| mandarinka / svestka /

grep [ meloun | broskev /

k merunka / jahodly...

Musli ty¢inka (bez polevy)
+ Ovoce | jogurt

Vyjimecné, kdyz nic jiného

nelze. Vétsina tyCinek je
k pfeslazenych. /

20 g masli
Bily jogurt
100 g ovoce

/

Svaciny

-

150 g ovoce
LZice bilého jogurtu
LZi¢ka ofech(l

\ 8
PROTEIN [

5

Protein Tvarohova ty€inka
Pilos - Lidl

+ Ovoce

100 g ovoce
100g bily jogurt
Kndéckebrot

Jogurt /200 ml Acidofilni /

zakysané miéko

125 g nizkotuéného tvarohu /
kefir [ mléko

+100 g ovoce

Knéckebrot

- /

Smoothie
ovoce + zelenina
celkem 200g

\ s vodou nebo mlékem /




Celozrnny toast

+ syr
+ zelenina

50 g celozrnného peciva

tvarohové pomazdanka
Svaginka / lugina linie
+ zelenina

AN

Tundk konzerva ve vlastni
§tavé 120 g

Kukufice [ cottage
Knackebrot

Svaciny

Knackebrot

+ Sunka
+ zelenina

50 g celozrnného peciva
mozzarella light /
75 g cottage
+ zelenina

Recky jogurt Milko

Goji a chia [ boravky a kesu /
bandn

150 g cottage
150 g ovoce
11zicka med [ kokos [ kakao

N
AR

2 vajicka

75 g olomouckych tvarizkd
[ syr

Knackebrot

A

Bandn + &oko alpro /
mandlovy népoj alpro /
proteinovy shake




Kureci150 g kr(iti 150 g teleci150 g

ryze 70 g brambory 200 g téstoviny 70 g

+ zelenina / k + zelenina /

+ zelenina

4 S 6
krdlik 150 g libové hovézi 100 g losos 100 g
bramborové kase 150 g bataty 200 g kuskus 70 g

k + zelenina j k + zelenina j \ +zelenina j

Nejvhodnéjsi tepelnd Gprava je vafeni [ vafeni v pafe [ duseni [ peéeni ve viastni staveé /
rychlé restovani na IZici oleje (fepkovy) nebo pfepusténém mdsle, pfipadné kontaktni gril a
horkovzdus$na fritéza.

Maso Kufeci 150 g [ krliti 150 g / teleci 150 g / kralik 150 g / ryby 150 g / losos 100 g / libové
hovézi 100 g Flibové veprové (panenka, kyta) 100 g / zvéfina 100 g [ krevety 100 g

Maso Ize nahradit tofu 100 g / tempeh 70 g [ klaso 100g / §makoun 150 g [ s6jové kostky
(nudli¢ky, granulat) 50 g v suchém stavu [ natto 100 g / robi 100 g / seitan 100 g

Pfiloha vafené brambory 200 g / ryze 70 g [ téstoviny 70 g [ pohanka 70 g [ kuskus 70 g /
bulgur 70 g / bramborova kase 150 g / pecené brambory 200 g / bataty 200 g /

Zelenina jakdkoliv syrova [ vafend [ vafena v pare [ dusend
Neomezené mnozstvi. Celkem za den idedIné 400 g. Lze pouZit i mrazené smesi.

Lusténiny cocka 80 g / jahly 80 g / cizrna 70 g [ fazole 50 g



VecCere

Zeleninové salaty Vajicka
Vejce/tundk/maso/syr/krevety Dusend zelenina [ pecend [
syrova

Studend veceie
Syrovd zelenina

Seminka dyriova [
slunecnicové [ ofechy [ 2 vejce
na tvrdo / michand / omeleta

syr [/ sunka 50 g /mozzarella /
tundk / lucina

Zalivka Izice olivového oleje /
bodlakového oleje - just [ ocet Pecivo celozrnné 50 g
| balsamico / vinny [ jable¢ny

\ [ byli jogurt / /

Pecivo celozrnné 50 g

S 6
To samé, co k obédu Polévky Nestihdm [ nemém hilad
Zelenina dusend [ pecena [ Zeleninové [ masové vyvary / |druhé veéere
syrovd lusténinové polévky jogurt [ skyr [ kefir [ protein
hrst ofechu
Maso [ryba jako k ob&du + pecivo 50-70 g sunka [ syr

zelenina [ ovoce
\ PFilohy 2/3 ob&da / K / K /

Zelenina vafend [ vafenad v pare [ dusend [ pecend
Neomezené mnozZstvi

Zelené saldty [ okurka [ rajée [ paprika [ cuketa [ brokolice [ kvétak [ cervena fepa /
kedluben [ fedkvicky ..

Bilkovina syr [ maso [ vejce [ ryby [ tvaroh [ tofu / $makoun / soja [ tempeh
Stejné mnozZstvi jako k obédu

sacharid celozrnné pecivo 50 g / pfilohy jako obé&d, ale mnozstvi je 2/3

Piilohy vafené brambory 130 g / ryze 50 g / t&stoviny 50 g / pohanka 50 g /[ kuskus 50 g /
bulgur 50 g / bramborova kase 100 g / pecené brambory 130 g / bataty 130 g /



MIlsani

OFisky Cokolada Seminka
nesolené, neprazené Idedini vysokoprocentni Chiaq, Inénd, slunecnicovg,
mnozstvi do hrsti ¢okoléda, alespon 70 %. konopnd, sezamova i
mandle / pistacie [ viagské [ Jednu az dvé kosticky. dynova seminka jsou bohaté
ke$u [ pekanové / na viékninu, zdravé tuky,
makadamové [ para [ liskové MIé&nd varianta a nekvalitni bilkoviny i vitaminy.
ndhrazky obsahuji vyrazné
Druhy stfidejte. méné kakaa, ale o to vice Lze pridavat do saldtu,
cukru, proto nejsou pro jogurtu, oprazit apod.
Pozor - araSidy nejsou ofechy hubnuti a zdravy Zivotni styl

prilis vhodné.

/

Ovoce [ ofechy v &éokoladé / Fit dezerty [ zmrzliny ObloZend misa
v jogurtu
PFi pe€eni pouZivejte radéji Ovoce, zelening, jogurtovy
Opét plati pravidlo Spaldovou moukuy, sladte dip, syr, Sunka
vysokoprocentni ¢okolady. medem, Cekankovym,
javorovym sirupem, xylitolem ofisky, seminka
Jogurt je vhodnéjsi, pokud tedy Max 1x tydné. Domdaci!

neni slazeny. Cokoladu
zafazujte vyjimecné nebo v

malém mnozstvi.
Idediné domdaci varianta.

Pokud vas honi misnd, radéji si pfipravte plnohodnotnou svacinu, nezobejte nic z lednice.
Vzdy si pfipravte porci na talif.

Nejlepsi misani je Gerstva zelenina :)
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