1.den

Energeticky |Sacharidy |Jednoduché

Mnoistvi
Ozt obsah (k) |celkem (g |sacharidy (g)

Vlaknina (g) [Bilkoviny (g) |Tuky (g)

SNiDANE

Chia kase s kokosovym mlékem a bananem

Snidané - recept

Chia seminka rozmichejte v kokosovém mléce, pfidejte nakrajeny banan a ozdobte
sekanymi ofechy.

orechy vlasské 10g 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
chia seminka 15g 307,80 6,60 5,70 2,40 4,65
kokosové mléko 100 ml 42,17 1,36 1,28 0,25 0,40
banan 120g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
SVACINA Zapeceny chléb s brynzou

Svacina - recept

Na chléb navrstvéte brynzu, posypejte kofenim, bylinkami a dejte do trouby na chvilku
zapéct.

med vceli 2 ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
orechy vlasské 5g 137,90 0,72 0,19 0,30 0,76 3,17
pepF éerny 05¢g 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
syl stolni lg 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
tymian Cerstvy 1lg 5,74 0,24 0,14 0,06 0,02
chléb Zitny 100 g 1010,00 48,30 2,30 10,00 7,50 1,00
brynza ovci 50g 660,00 0,00 0,00 0,00 10,25 12,70
OBED Pecené kure, bramborova kase, sterilovana cervena repa@

kureci stehno pecené 150 ¢ 879,00 4,50 34,50 6,00
brambory varené 150 g 420,00 23,41 9,00 3,75 2,00 0,13
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
mléko polotuéné 10 ml 19,60 0,49 0,49 0,33 0,15
cervena fepa 100 g 189,31 9,54 6,94 2,53 1,57 0,10

SVACINA

Jogurtova svacinka ala mrkvovy dort?

Svacina - recept

Do sklenicky navrstvéte postupné jogurt, vlocky, strouhanou mrkev, zakdpnéte medem,
posypejte ofechy a skofici. Sklenici uzaviete a nechte v lednici uleZet.

med véeli 10 ml 140,60 8,24 8,24 0,02 0,04 0,00
mrkev Cerstva 30g 44,27 2,20 1,68 1,05 0,30 0,07
ovesné viocky 40¢g 628,00 27,24 0,52 2,88 5,25 2,75
dyriové semena 5g 120,70 0,70 0,15 0,44 1,20 2,30
skofice 2g 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
vlasské orechy 10g 275,80 1,44 0,38 0,59 1,58 6,34
bily jogurt 3 % tuku 100 g 340,00 7,50 0,00 0,00 5,80 3,00

VECERE

Ledovy salat s vafenymi vejci a ofechy

Vecere -recept

Vejce vafte 7 minut a nechte vychladnout. Olej promichejte s citronovou $tavou,
citronovou kdrou a jogurtem. Do misy natrhejte salatové listy, olivy, susena rajcata a
bazalku. Prelijte zalivkou a promichejte. Servirujte do misek, pfidejte rozkrojené vejce,
posypejte sekanymi ofechy a bylinkami.

orechy vlasské 5g 150,78 0,90 0,20 0,30 0,80 3,15
citronova stava 5ml 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
slepici vejce 1ks 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
pepr Cerny 2g 3,16 1,27 0,00 0,40 0,24 0,17
sul stolni 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ledovy salat 100 g 67,60 2,00 1,76 1,40 0,70 0,30
rajCata susena 5g 65,05 2,79 0,62 0,71 0,15
olivovy olej 5ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
bily jogurt 3 % tuku 10g 34,00 0,75 0,00 0,00 0,58 0,30




bazalka Cerstva 5g 4,65 0,02 0,00 0,10 0,15 0,03
olivy zelené 5g 34,25 0,20 0,03 0,15 0,05 0,75
7098,88 182,83 58,59 34,01 86,44 68,87
. . . |Energeticky [Sacharidy [Jednoduché L . )
2.d M t Vlaknina Bilkovin Tuk
en nozstvi obsah (kJ) |celkem (g [sacharidy (g) ina (g) |Bilkoviny (g) | Tuky (g)
SNiDANE Panini s kufetem a avokadem?

Snidané - recept

Na jednu stranu rozkrojeného peciva rozetiete avokado, pridejte platek rajcete,
kureciho masa a syru. Priklopte druhou polovinou peciva také s rozetfenym avokadem a
dejte zapéct.

avokado Cerstvé 20g 203,51 1,19 0,08 0,96 0,38 4,70
rajcata 30g 27,80 1,22 0,86 0,49 0,29 0,07
kureci stehno pecené 20g 117,20 0,60 4,60 0,80
chléb pseni¢nozitny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
eidam 10g 110,58 0,12 0,12 0,00 2,90 1,60
SVACINA

tvaroh polotucny 60g 276,00 2,70 6,00 2,28
hruska 50g 137,50 7,85 7,85 1,55 0,25 0,25
Cokolada horkda 60-69 % kakaa |10g 245,10 5,24 5,24 0,80 0,61 3,83
orechy vlasské 10g 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30

OBED

Lasagne s mletym masem a Spenatem@

Obéd - recept

V hlubokém kastrolu rozehfejte olej, pfidejte rozmaryn a slaninu, opékejte 2 minuty, az
je slanina kfupava. Pfidejte mleté maso a opékejte 1/2 hodiny, pak pfidejte mrkev,
cibuli, celer a varte jesté 15 minut. Prilijte raj¢. protlak a vodu a nechte vafrit do
zhoustnuti. Mezitim si pfipravte besamel: v kastrolu rozehrejte olej, pridejte pdrek a
bobkové listy, osolte, opeprete. Vafte cca 1/2hodiny. Vlijte mouku rozslehanou v mléce,
vafte 10 minut do hladké omacky. Dochute polovinou dévky syru se strouhanym
muskatovym ofiskem. Na dno zapékaci misky vyskladejte platky lasagni, pokryjte vrstvou
masové smési, listy Spendtu, ¢tvrtinu beSamelu a zakryjte zase platky lasagni. Vrstvy
opakujte a zakoncete beSamelem. Posypejte strouhanym syrem a pecte do zlatova.

cibule Cerstva 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
mrkev Cerstva 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pérek 10g 16,37 0,68 0,28 0,25 0,22 0,03
protlak rajéatovy 10g 46,40 2,37 0,26 0,25 0,05
slanina veprova 10g 338,60 0,00 0,00 0,25 8,87
lasagne suché 30g 486,30 23,70 1,47 3,57 0,60
olej fepkovy 5 ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepi Eerny 05g 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
rozmaryn suseny 2g 35,00 1,28 0,85 0,10 0,30
stl stolni 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mléko polotucné 10 ml 9,80 0,25 0,25 0,17 0,08
mouka hladka psenic¢na 5g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
eidam 20g 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
Spendt Cerstvy 50g 53,00 1,70 1,01 0,92 1,25 0,18
SVACINA Chléb s brynzovou pomazankou a paprikou

Svacina - recept Do jogurtu zamichejte brynzu, namazte na chléb a ozdobte paprikou.

chléb pseni¢nozitny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,54 1,20
brynza ovc¢i 30g 396,00 0,00 0,00 0,00 6,15 7,62
syl stolni 01g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
bily jogurt 3 % tuku 10g 34,00 0,75 0,00 0,00 0,58 0,30




paprika ¢ervena

100 g 60,50 2,60 0,00 1,05 0,61 0,15

VECERE

Citronové rizoto s kapustickami

Vecere - recept

V kastrolu rozehrejte maslo a osmazte na ném cibuli a cesnek. Zalijte vodou a citronovou
$tavou, pridejte tymian a nechte zvolna vafit. Do polouvarené ryze pfidejte kapusticky a
podle potreby dolijte vodou. Uvarte do mékka. Pfed podavanim osolte, opeprete,
vmichejte citronovou kiru a syr a ozdobte IZici zakysané smetany.

cibule Cerstva 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
rizickova kapusta 100 g 221,00 8,95 3,80 3,38 0,30
syr parmazan 20g 325,80 0,64 0,60 0,00 6,98 5,26
Cesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
citronova $tava 20g 24,27 1,40 0,00 0,00 0,00
pepF gerny 2g 3,16 1,27 0,00 0,40 024 o017
sal stolni 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ryze dlouhozrnnd jasminova 50g 724,00 39,50 1,00 3,50 0,30
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
zakysana smetana 15% 10g 67,70 0,34 0,29 1,50

7049,49 213,71 25,95 34,43 66,79 60,53

3.den

Energeticky |Sacharidy |Jednoduché

Mnoistvi
Oz obsah (k) |celkem (g |sacharidy (g)

Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (g)

SNIDANE Pohankovy chléb s maslem a syrem, paprika

chléb pseni¢nozitny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
eidam 30g 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80
paprika ¢ervena 50¢g 30,25 1,30 0,00 0,53 0,30 0,07

SVACINA Strouhana mrkvicka s mandarinkou, orechy

mrkev Cerstva 200g 295,14 14,68 11,20 7,02 2,00 0,44
mandarinky 50g 126,00 6,67 0,90 0,41 0,15
ofechy vlasské 10g 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
med véeli 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
OBED Treska s bylinkovou krustou, mrkvovo-bramborové pyré

Obéd - recept

Uvarte brambory s mrkvi, slijte vodu, pridejte maslo a rozmixujte na pyré. Filety tresky
pokapejte olejem, osolte, opeprete a dejte péct do trouby na cca 10 minut. Zatim v
misce smichejte strouhanku, nasekané bylinky a $tavu z citronu. Z trouby vyjméte rybu a
zasypeme bohaté strouhankovou smési. Opét pecte asi 10 minut.

mrkev Cerstva 200 g 295,14 14,68 11,20 7,02 2,00 0,44
strouhanka 30g 495,60 21,60 21,60 1,36 4,01 1,58
kopr 2g 3,50 0,15 0,08 0,05 0,00
petrzel nat 2g 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
treska aljasska 200 g 508,00 1,00 1,00 0,00 29,60 0,20
citronova stava 5g 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
olej fepkovy 5 ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
brambory syrové 50g 192,65 10,00 0,60 1,10 1,50 0,05
maslo 10g 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
mata peprna 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Zakysany mlé¢ény napoj s chia seminky

ZAKYSANY MIECNY NAPQI 300 ml 565.50 11.70 11.70 9.00 9.90 5.40
CHIA SEMINKA 15¢ 307.80 6.60 5.70 2.40 4.65
VECERE Pohanka s riZickovou kapustou




Vecere - recept

Do predehraté trouby viozte na plechu s pecicim papirem na ¢tvrtky nakrajené
kapusticky, pokapané olejem a osolené. Pecte asi 10 minut, pak kapusticky promichejte
a pecte dalSich 10 minut dokud povrch kapusticek zezlatne. Mezitim si pfipravte
pohanku: v hrnci rozehrejte olej s maslem a osmahnéte na ném cibuli dozlatova. Pridejte
cesnek, tymidan, citronovou klru. Proplachnutou pohanku pfisypejte do hrnce. Orestujte
a zalijte vodou, duste do mékka. Na zavér vmichejte syr a polovinu kapusticek do
pohanky, pridejte stl a pepr a naservirujte na talit. Ozdobte zbyvajicimi opecenymi
kapustickami, strouhanym svrem a strouhanou citronovou kirou

cibule Cerstva 50g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
rGzickova kapusta 80g 176,80 7,16 3,04 2,70 0,24
Cesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
citronova $tava 5ml 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
olej repkovy 5ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
tymian Cerstvy 10g 57,40 2,45 1,40 0,56 0,17
pohanka 60g 883,80 44,28 0,00 7,56 5,82 1,26
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
eidam 20g 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
7011,58 204,45 66,65 55,80 86,18 56,83
. . . |Energeticky [Sacharidy [Jednoduché L . )

4. den Mnoistvi obsah (ki) |celkem (@ |sacharidy (g) Vlaknina (g) [Bilkoviny (g) |Tuky (g)

SNiDANE Ovesna kase se skofici a ofechy
ovesné viocky 70g 1099,00 47,66 0,91 5,04 9,20 4,81
skofice 2g 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
syl stolni 05¢g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
orechy vlasské 10g 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
kokosové mléko 50 ml 21,09 0,68 0,64 0,13 0,20

SVACINA

Toust s kienovym tvarohem, lososem a ledovym salatem

Svacina -recept

Do tvarohu zamichejte strouhany kren, osolte a namazte na opeceny chléb. Ozdobte
platky uzeného lososa a oblozte ledovym saldtem.

kfen 5g 15,95 0,77 0,15 0,14 0,02
losos uzeny 20g 137,00 0,00 4,30 1,68
ledovy salat 40g 27,04 0,80 0,70 0,56 0,28 0,12
chléb Zitny 50g 505,00 24,15 1,15 5,00 3,75 0,50
tvaroh polotucny 40g 184,00 1,80 4,00 1,52
OBED Veprove nudlicky a zelenina na pare, ryze

Promichejte solamyl, olej, stl, pepf. Do vzniklé marinady naloZte veprové nudlicky. Ryzi
uvarte podle navodu. Zeleninu olistéte a nakrdjejte na mensi kousky. VloZzte do hrnce s
parackem a trochou vody. Varte 10 minut. Olej s petrZzelkou a soli rozmixujte do hladka.
Nudlicky zprudka osmahnéte na panvi. Maso servirujte s ryzi a zeleninou prelitou olejem
s petrzelkou.

hrasek mrazeny 20g 78,36 3,31 1,17 0,06
mrkev cerstva 50g 73,78 3,67 2,80 1,75 0,50 0,11
olej olivovy 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
bramborovy Skrob 5g 71,45 4,17 0,02 0,01
petrzel nat 5g 12,00 0,45 0,21 0,21 0,02
ryze natural varena 80 g 372,80 18,92 0,14 0,71 1,79 0,54
olej repkovy 5ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepf cerny 2g 3,16 1,27 0,00 0,40 0,24 0,17
sul stolni 3g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brokolice 100 g 158,00 5,70 2,50 3,00 3,30 0,20
veprova pecené 80 g 957,60 0,00 0,00 0,00 12,80 19,20

SVACINA

elenina na pare




hrasek mrazeny 20g 78,36 3,31 1,17 0,06
mrkev Cerstva 50g 73,78 3,67 2,80 1,75 0,50 0,11
petrzel nat 5g 12,00 0,45 0,21 0,21 0,02
olej repkovy 5ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepf cerny 2g 3,16 1,27 0,00 0,40 0,24 0,17
syl stolni 3g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brokolice 100 g 158,00 5,70 2,50 3,00 3,30 0,20
VECERE Noky s dynovym pyrée a mozzarellou

Vecere - recept

Mléko s maslem pfivedte k varu a postupné prisypavejte krupici. Michejte, dokud se
tésto prestane lepit na varecku. Pak nechte vychladnout. Pfidejte rozslehané vejce a
dvéma lzickami tvofime noky, které jesté obalte v krupici a nasledné varte v osolené
vodé cca 5 minut. Na oleji zpénite cibulku a pridejte na kosticky nakrdjenou dyni. Zalijte
vodou, pfidejte stl a pepf, kurkumu a vafte. Uvafenou dyni rozmixujte, dochutte a
zjemnéte smetanou. Servirujte s natrhanou mozzarellou.

cibule Cerstva 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
pseni¢na krupice 60 g 896,40 43,70 2,34 7,61 0,63
kurkuma 2g 32,24 1,30 0,42 0,16 0,20
olej fepkovy 5 ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
slepici vejce 0,5 ks 167,25 0,24 0,23 3,10 2,72
maslova dyné 100 g 167,36 10,00 2,00 2,00 1,00 0,10
pepF éerny 2g 3,16 1,27 0,00 0,40 024 017
sUl stolni 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mléko polotucné 50g 98,00 2,45 2,45 1,65 0,75
smetana 12% 20 ml 114,00 0,76 0,76 0,58 2,40
bazalka Cerstva 5g 4,65 0,02 0,00 0,10 0,15 0,03
mozzarella 20g 183,00 0,40 0,20 0,00 3,40 3,20
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
6989,57 193,20 21,46 29,04 67,14 70,41

. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché L , X
5.den Mnoistvi S () elam ediemn Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (g)

SNIiDANE Sladky zapeceny pohankovy chléb s maslem a jablky@

Krajic chleba namazte maslem, nastrouhejte na néj jablko, posypejte skofici, miizete
pridat med a prikryjte druhou polovinou chleba, zapecte v toustovaci.

maslo 10g 310,00 0,08 0,08 0,08 8,26
jablka syrova se slupkou 758 178,13 9,71 9,71 2,36 0,28 0,30
skotice 2g 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
pohankovy domaci chléb 100g 838,06 39,73 28,38 3,09 7,49 0,91

SVACINA Jogurt s ofechy

bily jogurt 3 % tuku 150 g 510,00 11,25 0,00 0,00 8,70 4,50
orechy vlasské 15g 452,34 2,70 0,60 0,90 2,40 9,45
slunecnicova seminka 5g 128,80 0,75 0,00 0,00 1,35 2,45
med vceli 5 ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
OBED Cockova sekana, vafené brambory, ledovy salat?

Obéd - recept

Cervenou ¢ocku uvarte do mékka, pfidejte na hrubo nastrouhany syr, utfeny ¢esnek, sdl,
vejce a na drobno pokrajenou cibuli. Prisypejte mouku, kofeni a vse dukladné
promichejte. Zapékaci misu vyloZte pecicim papirem a vlozte do ni ¢ockovo-syrovou
smés. Pecte na 160°C asi 40 minut. Sekanou nechte zchladnout, aby Sla dobfe nakrajet
na platky. Podavejte s varenym bramborem a ledovym saldtem.

brambory varené

120 g 336,00 18,73 7,20 3,00 1,60 0,10

cibule Cerstva

50g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,12

cesnek

5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03




majoranka 2g 29,08 1,17 1,17 0,29 0,11
slepici vejce 1 ks 334,50 0,48 0,46 6,20 5,44
pepF &erny 02¢g 0,32 0,13 0,00 0,04 0,02 0,02
sal stolni 0,2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
¢ocka Cervena pllend 50g 662,50 25,50 1,00 1,95 12,00 0,65
mouka hladka pseni¢na 5g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
eidam 30g 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80

SVACINA

Chléb s celerovou pomazankou

Svacina - recept

Celer mirné povarte a nastrouhejte najemno nudli¢ky. Smichejte s cibulkou jogurtem a
maslem, osolte.

chléb pseni¢nozitny 50g 503,50 24,15 0,50 4,50 3,77 0,60
celer bulvovy 50g 77,94 3,65 1,25 1,70 0,65 0,15
cibule Cerstva 10g 18,17 0,93 0,61 0,26 0,14 0,03
sal stolni 0,58 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
bily jogurt 3 % tuku 50g 170,00 3,75 0,00 0,00 2,90 1,50

VECERE Cotkovi sekana, vafené brambory, ledovy salat?
cibule Cerstva 50g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,12
cesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
majoranka 2g 29,08 1,17 1,17 0,29 0,11
slepici vejce 1ks 334,50 0,48 0,46 6,20 5,44
pepi Eerny 02g 0,32 0,13 0,00 0,04 0,02 0,02
sul stolni 0,2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
¢ocka Cervena pllend 50g 662,50 25,50 1,00 1,95 12,00 0,65
mouka hladka psenicna 5g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
eidam 30g 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80
ledovy salat 50g 33,80 1,00 0,88 0,70 0,35 0,15
rajcata 20g 18,53 0,81 0,57 0,33 0,19 0,05
paprika ¢ervena 30g 18,15 0,78 0,00 0,32 0,18 0,04
mrkev Cerstva 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
6986,69 200,16 73,98 25,32 87,98 55,14

6. den

Energeticky |Sacharidy |Jednoduché

Mnoistvi
oStV bsah (k)  [celkem (g |sacharidy (g)

Vlaknina (g) [Bilkoviny (g) |Tuky (g)

SNIiDANE

Bananové minipalacinky

Snidané - recept

Banan rozmackejte vidlickou, smichejte se 2 vejci a nechte 10 minut stat. Pak smazte na
panvi potfené olejem.

banan 120g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
olej fepkovy 2ml 76,00 0,00 0,00 0,00 2,00
slepici vejce 2 ks 669,00 0,94 0,94 12,38 10,87

SVACINA Strouhané jablko s mrkvi a kokosem

jablka syrova se slupkou 150 g 356,26 19,42 19,42 4,70 0,56 0,60
kokos mlety 10g 297,10 1,72 1,64 0,76 6,80
mrkev Cerstva 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22

OBED

Masové kulicky v rajské omacce, kuskus

Obéd - recept

Maso, oregano, sul, pepf, parmazan, vejce a polovinu ¢esneku zpracujte a vytvarujte
kuli¢ky. Kuskus zalijte vrouci vodou a promichejte se dvéma lzicemi oleje. Na panvi
rozehrejte olej a opecte kulicky ze vSech stran asi 8 minut. OdloZte je stranou, do panve
pridejte zbyvajici cesnek a rajcatové pyré, cukr, bazalku a varte asi 4 minuty. Do omacky
vlozené kulicky posypejte parmazanem a podavame s kuskusem.

cibule erstva

20g | 36,34/ 1,87] 1,23] 0,51 0,28] 0,05




protlak rajcatovy 120 g 556,80 28,45 3,12 2,94 0,60
Syr parmazan 10g 162,90 0,32 0,30 0,00 3,49 2,63
cesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
hovézi krk 30g 229,63 0,04 5,80 3,50
olej fepkovy 5 ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
slepici vejce 1 ks 334,00 0,00 0,00 6,00 6,00
oregano susené 2g 29,74 1,38 0,85 0,18 0,09
pepf cerny 05¢g 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
sul stolni 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
kuskus vareny 150 g 735,00 33,00 0,15 4,50 6,75 1,35
kureci prsa 70g 309,40 0,00 0,00 0,00 16,10 1,40
SVACINA Fazolové muffiny
Svacina - recept Uvarené fazole rozmixujte do hladka a smichejte s ostatnimi surovinami, naplrite
formicky nebo vylijeme na plech a peceme 15 minut pfi 180°C.
med vceli 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
ovesné viocky 20g 314,00 13,62 0,26 1,44 2,62 1,38
kyptici prasek do peciva 5g 17,10 1,00 0,01
skotice 5g 75,20 3,98 1,22 0,20 0,11
slepici vejce 1 ks 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
fazole Cervené sterilované 100 g 463,00 16,00 4,20 6,00 7,00 0,60
VECERE Polévka kulajda
sadlo veprové 5g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
kopr 5g 8,75 0,38 0,20 0,12 0,01
kmin lg 17,40 0,50 0,40 0,20 0,15
slepici vejce 1 ks 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
sul stolni 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brambory syrové 120 g 462,36 24,00 1,44 2,64 3,60 0,12
smetana 12 % 20g 114,00 0,76 0,76 0,58 2,40
mouka hladka pseni¢na 5g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
ocet kvasny 5ml 5,30 0,01 0,00
7114,52 191,46 65,63 33,50 85,34 62,17
. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché L ; X

7.den Mnoistvi e Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (g)
SNIDANE Fazolové muffiny
med vceli 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
ovesné viocky 20g 314,00 13,62 0,26 1,44 2,62 1,38
kyptici prasek do peciva 5g 17,10 1,00 0,01
skotice 5g 75,20 3,98 1,22 0,20 0,11
slepici vejce 1 ks 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
fazole Cervené sterilované 100 g 463,00 16,00 4,20 6,00 7,00 0,60
SVACINA Jableéné smoothie s Inénym seminkem
Svacina - recept Jablka rozmixujte s vodou a den predem namocenym Inénym seminkem.
jablka syrova se slupkou 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
Inéné seminka 15g 295,50 0,43 0,24 5,79 0,43 4,63
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
OBED Bramborové knedliky plnéné uzenym masem, duseny Spenat

Brambory uvafrte ve slupce, nastrouhejte, pridejte mouku, vejce, sul. Tésto vyvalejte a
nakrajejte na Ctverecky, naplite uzenym masem. Poddvejte s duSenym Spendtem prelité
osmahnutou cibulkou na sadle.

cibule Cerstva

25g

45,42

2,33 1,53

0,64

0,35

0,06

uzené vepiové maso

50g

540,00

0,05

12,08

8,79




slepici vejce 0,5 ks 167,25 0,23 0,23 3,10 2,72
syl stolni 0,58 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mouka hruba psenicna 15g 222,45 11,25 11,25 0,30 1,50 0,15
brambory varené ve slupce 120 g 340,80 18,84 6,00 2,04 1,75 0,10
sadlo veprové 5g 187,65 0,01 0,01 0,00 0,01 4,97
cibule Cerstva 10g 18,17 0,93 0,61 0,26 0,14 0,03
Spenat Cerstvy 150 g 159,00 5,10 3,07 2,76 3,75 0,54
Cesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
olej repkovy 5 ml 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
slepici vejce 1 ks 334,48 0,48 0,48 6,20 5,44
pepf cerny 0,5g 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
sdl stolni 0,58 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mouka hladka psSenicna 10g 141,50 7,00 6,80 0,20 1,10 0,10
SVACINA Cottage s cesnekem, opeceny chléb, paprika
cottage bez prichuti 150 g 745,50 4,50 0,00 16,50 10,50
Cesnek 2g 13,78 0,66 0,04 0,13 0,01
pohankovy domaci chléb 100g 419,03 19,87 14,19 1,55 3,74 0,46
VECERE Polévka kulajd
sadlo veprové 5g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
kopr 5g 8,75 0,38 0,20 0,12 0,01
kmin lg 17,40 0,50 0,40 0,20 0,15
slepici vejce 1 ks 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
sul stolni 2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brambory syrové 120 g 462,36 24,00 1,44 2,64 3,60 0,12
smetana 12% 20g 114,00 0,76 0,76 0,58 2,40
mouka hladka pseni¢na 5g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
ocet kvasny 5 ml 5,30 0,01 0,00
6749,68 164,48 78,95 31,56 79,60 65,02
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