1.den

MnozZstvi

Energeticky
obsah (kJ)

Sacharidy
celkem (g

Jednoduché
sacharidy (g)

Vlaknina (g)

Bilkoviny (@)

Tuky (g)

SNIDANE

Jahlové kase se skofici a jablkem

Snidané - recept

Jahly proplachnéte horkou vodou, aby ztratily horkost. Uvarte v osolené vode, polijte rozpusténym maslem,
posypejte skofici a servirujte s krajenymi jablky.

jablko 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
skorice 24 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
jahly varené 150 g 747,00 36,00 0,00 1,95 6,00 1,50
maslo 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 413
SVACINA Mozzarellovy salat s mangem
Svacina - recept Dresink: v mise smichejte olej, chilli omacku, sekanou bazalku, citr.stavuy, sdl. Na talifi rozdélte mango
nakrajené na kousky, mozzarellu a rukolu a pokapejte dresinkem. Ozdobte bazalkou.
mango 100 g 283,00 14,98 14,08 1,60 0,82 0,38
olgj olivovy 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 497
citronova stava 249 2,43 0,14 0,00 0,00 0,00
st stolni 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
rukola 20 g 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
mozzarella 50 g 438,00 0,50 0,00 0,00 8,50 7,50
POLEVKA Dyfiova polévka

Polévka - recept

Na kousky nakrajenou dyni pokapejte olivovym olejem a pecte pfiblizné 30 minut v troubé predehraté na 180
stupnd nebo ji duste na kratce osmahnuté cibulce a podlévejte vyvarem. Pokud jste dyni pekli v troubé, pak ji
zmeéklou dejte do hrnce, dolijte vafici vodu nebo vyvar, dochute a rozmixujte. Dyni dusenou do mékka
rozmixujte, pfilijte vyvar, dochute a povarte. V obou pfipadech mlzete polévku zjemnit smetanou. Dyrfova
seminka je mozné prudce uprazit a pak s nimi hotovou polévku pred servirovanim posypat. Vhodné je i
doplnéni bylinkami, pfipadné kopeckem Slehacky nebo zakysané smetany anebo na viakna natrhanym
uvarenym kurecim masem.

cibule Cerstva 159 27,25 1,40 0,92 0,39 0,21 0,04
pazitka 259 3,92 0,11 0,07 0,08 0,02
citronova stava 259 3,04 017 0,00 0,00 0,00
olej fepkovy 5ml 95,00 0,00 0,00 0,00 2,50
maslova dyné 1259 209,20 12,50 2,50 2,50 1,25 0,13
pepr ¢erny 0,19 0,16 0,07 0,00 0,02 0,01 0,01
sul stolni 0,259 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
cukr 1g 16,70 0,98 0,98 0,00 0,00 0,00
smetana 12% 5g 28,75 0,21 0,14 0,60
maslo 1g 31,00 0,01 0,01 0,01 0,82
slunecnicova seminka 109 257,60 1,50 0,00 0,00 2,70 490




OBED Morska Stika na masle, brambory, sterilovana ervend fepa

morska Stika mrazené filé 150 g 484,50 0,00 0,00 0,00 24,15 1,95
maslo 5¢g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
sUl stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
kmin 349 52,17 1,50 1,14 0,59 0,44
brambory varené 150 g 420,00 23,41 9,00 3,75 2,00 0,13
Cervena fepa 50 g 94,66 4777 3,47 1,27 0,79 0,05

SVACINA

Celozrnny chléb, pomazéanka

z Cervené fepy

Svacina - recept

Z Cervené fepy slijte ndlev a nastrouhejte ji nahrubo, pridejte strouhany kren, lu¢inu, sl a pepf. Vse dlkladné
promichejte. Pomazanku podavejte ozdobenou refichou nebo klicky z Cervené repy

kfen 349 9,57 0,46 0,09 0,08 0,01
feficha zahradni 249 1,30 0,03 0,01 0,05 0,00
sterilovana Cervena fepa 259 39,50 1,93 0,21 0,09
pepr ¢erny 059 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
st stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
syr Lucina 60 g 715,80 1,50 0,00 0,00 4,38 16,20
chléb celozrnny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
VECERE Dynova polévka se syrem a opeenymi chlebovymi krutony

cibule Cerstva 30g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
pazitka 5¢g 7,85 0,22 0,13 0,16 0,04
citronova stava 5¢g 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
olej fepkovy 5¢g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
maslova dyné 250 g 418,40 25,00 5,00 5,00 2,50 0,25
pepr ¢erny 029 0,32 0,13 0,00 0,04 0,02 0,02
st stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 200 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
cukr 249 33,40 1,96 1,96 0,00 0,00 0,00
smetana 12% 109 57,50 0,42 0,28 1,20
maslo 249 62,00 0,02 0,02 0,02 1,65
tvrdy syr 209 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
celkem 6925,08 157,68 61,43 33,33 69,91 63,95




- . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché A S
2. den Mnozstvi cheel (o) |ealem(p |sachemy (@) Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (@)
SNIDANE Celozrnny chléb s maslem a syrem
celozrnny chléb 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
maslo 109 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
syr eidam 30% 30g 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80
SVACINA Jablko na kosti¢ky se syrem a ofechy
jablko 150 g 356,25 19,42 19,42 471 0,55 0,60
vlagské orechy 10 g 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
syr eidam 30% 20 g 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
POLEVKA Slepi¢i polévka
polévka slepici 200 g 212,00 3,38 0,14 4,40 2,08
OBED Houbové krupoto / houbovy kuba, salt z kysaného zeli
Obéd - recept Susené houby namocte pres noc do vody. Nakrajenou slaninu a cibuli zpénte na oleji, pridejte houby a
poduste. Kroupy uvarte v osolené vodé, ochutte majorankou, peprem, cesnekem. Pridejte podusené houby a
promichejte. Zapecte v zapékaci misce az povrch zezlatne.
slanina veprova 109 338,60 0,00 0,00 0,25 8,87
Cesnek 109 68,90 3,31 0,21 0,64 0,05
jetné kroupy varené 150 g 748,50 37,20 0,00 3,30 4,35 1,05
majoranka 5g 72,70 2,94 2,94 0,72 0,28
pepr ¢erny 24 3,16 1,27 0,00 0,40 0,24 0,17
houby 30g 44460 22,61 3,45 2,87 0,30
sadlo veproveé 10 g 375,30 0,01 0,01 0,00 0,02 9,95
kysané zeli 100 g 68,00 1,80 1,80 1,50 0,30
SVACINA Chléb s pormazankou z Gervené fepy

Svacina - recept

Z Cervené fepy slijte ndlev a nastrouhejte ji nahrubo, pridejte strouhany kren, lu¢inu, sl a pepfr. Vse dlkladné
promichejte. Pomazanku podavejte ozdobenou refichou nebo klicky z Cervené repy

chléb celozrnny 50 g 503,50 24,15 0,50 4,50 3,77 0,60
kren 1549 479 0,23 0,04 0,04 0,01
feficha zahradni 1g 0,65 0,01 0,01 0,03 0,00
sterilovana Cervena fepa 12,59 19,75 0,96 0,10 0,04
pepr Eerny 0,259 0,40 0,16 0,00 0,05 0,03 0,02
st stolni 0,19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
syr Lucina 309 357,90 0,75 0,00 0,00 2,19 8,10
VECERE Celerova kase s kesu ofisky




Vecefe - recept

Brambory a celer povarte do mékka. Uvarenou zeleninu scedte a rozmixujte. Vmichejte jogurt, petrzelky,
papriku a kesu ofisky. Pecte v troubé 25 minut pfi 180°C.

celer bulvovy 1259 194,86 9,12 3,12 425 1,63 0,37
ofechy kesu 20 g 497,80 6,04 0,66 3,64 8,77
petrZel nat 249 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
pepr Eerny 19 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
sul stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brambory syrové 1259 481,63 25,00 1,50 2,75 3,75 0,13
bily jogurt 3,5% tuku 309 102,00 2,25 0,00 0,00 1,74 0,90
celkem 7029,13 212,20 29,57 36,16 56,39 66,44




3. den

MnozZstvi

Energeticky
obsah (kJ)

Sacharidy
celkem (g

Jednoduché
sacharidy (g)

Vlaknina (g)

Bilkoviny (@)

Tuky (g)

SNIDANE

Ovesnd kase s ovocem a ofechy

Snidané - recept

Ovesné vlocky povarte v mirné osolené vodé. Jablka nakrajejte na platky a povarte ve vodé. Vodu slijte. Banan
nakrajejte na kolecka, kasi servirujte do misky, posypte ovocem a skofici.

ovesné vlocky 709 1099,00 47,66 0,91 5,04 9,20 4,81
skorice 24 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
sul stolni 19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 5¢g 155,00 0,04 0,04 0,04 413
polotu¢né mléko 50 g 98,00 2,45 2,45 1,65 0,75
vlasské orechy 1049 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
jablko 3759 89,06 4,86 4,86 1,18 0,14 0,15

SVACINA

Grahamovy rohlik s tvarohovo kfenovou pomazénkou

Svacina - recept

Nejdrive uvarte vajicko natvrdo, poté ho na jemno nakréjejte a utfete s tvarohem a kienem (ten pridavejte
podle toho, kolik ho snesete). Nakonec osolte a opeprete.

kren 1049 31,90 1,54 0,30 0,27 0,03
slepici vejce 259 167,25 0,24 0,23 3,10 2,72
st stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
tvaroh polotucny 80 g 368,00 3,60 8,00 3,04
rohlik grahamovy 30g 372,30 17,40 1,50 1,80 294 1,44
POLEVKA Slepiéi polévka

polévka slepici 200 g 212,00 3,38 0,14 4.40 2,08

OBED

Karbanatky z vafeného masa, rajska omacka, téstoviny

Obéd - recept

Varené maso namelte nebo na jemno nakrajejte, smichejte s cibuli, viockami, mlékem a vajickem. Pfidejte
strouhanou mrkev nebo nevyuzitou varenou zeleninu z polévky. Tvarujte karbanatky a obalujte ve

strouhance. Smazte na sadle.

Cerstva cibule 309 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
ovesné vlocky 20 g 314,00 13,62 0,26 1,44 2,63 1,37
Cersnek 24 13,78 0,66 0,04 0,13 0,01
strouhanka 5¢g 82,60 3,60 3,60 0,23 0,67 0,27
kurkuma 24 32,24 1,30 0,42 0,16 0,20
majoranka 24 29,08 117 117 0,29 0,11
slepici vejce 309 200,70 0,28 0,28 3,71 3,26
pepr Eerny 19 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
sul stolni 19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mrkev varena se soli 50 g 80,00 411 1,50 0,38 0,09




maso kureci tmavé varené, dusené 100 g 783,00 0,00 25,97 8,98
rajcatova omacka (konzerva) 100 g 121,00 5,38 1,50 1,32 0,18
téstoviny celozrnné varené 120 g 876,96 48,00 1,32 7,56 9,00 0,96

SVACINA

Mrkvové satecky

Svacina - recept

Mrkev nastrouhejte na jemno, pridejte mouku z ovesnych vlocek a zitnou, maslo, trosku soli a prasek do
peciva. Uhnétte tésto, vyvadlejte na tenky plat a nakréjejte na ¢tverecky cca 5x5 cm. Doprostied kazdého dejte
malou Izicku povidel a prelozte napll a pfimacknéte. Pecte zvolna na 180°C do rlizova. Teplé pocukrujte

anilkovvm cukrem

mrkev Gerstva 10g 14,76 0,73 0,56 0,35 0,10 0,02
povidla Svestkova 84 83,52 473 2,29 0,11 0,03
ovesné vlocky 5¢g 78,50 3,40 0,07 0,36 0,66 0,34
kypfici prasek do peciva 029 0,68 0,04 0,00
Zitna mouka celozrnna 5¢g 73,85 3,59 0,67 0,56 0,09
st stolni 0,04 g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 24 62,00 0,02 0,02 0,02 1,65
VECERE Brokolice s pikantni ¢esnekovou zélivkou, peéivo
Vecere - recept Brokolici kratce spafte ve vrouci vodé (asi 1-2 minuty), zcedte a ihned zchladte. Cesnek prolisujte a
rozmichejte s olivovym olejem, dochutte soli, pepfem a citr. $tavou. Brokolici smichejte se zélivkou a
podavejte s bilym jogurtem a pecivem.
olivovy olej 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 497
Sesnek 5g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
citronova Stava 249 2,43 0,14 0,00 0,00 0,00
pepr ¢erny 0,59 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
st stolni 0,59 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brokolice 200 g 316,00 11,40 5,00 6,00 6,60 0,40
celozrnny chléb 50 g 503,50 2415 0,50 4,50 3,77 0,60
bily jogurt 3% tuku 100 g 340,00 7,50 0,00 0,00 5,80 3,00
celkem 7213,08 223,79 27,31 35,30 94,22 52,25




. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché s o

4. den MnoZzstvi cheel (o) |eelem e |sachemy (@) Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (@)
SNIDANE Mrkvové s&tecky
mrkev Gerstva 159 2214 1,10 0,84 0,53 0,15 0,03
povidla Svestkova 129 125,28 7,10 3,43 0,17 0,05
ovesné vlocky 7,549 117,75 511 0,10 0,54 0,99 0,52
kypfici prasek do peciva 0,39 1,03 0,06 0,00
Zitna mouka celozrnna 7,549 110,77 5,38 1,00 0,85 0,13
st stolni 0,06 g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
maslo 3g 93,00 0,02 0,02 0,02 2,48
SVACINA Varena quinoia s ovocem a ofechy

Svacina - recept

Quinoiu nejprve sparte horkou vodou. Ke slité quinoie pfidejte mandlové nebo kokosové mléko a jesté tak pl
hrnecku vody. Pfidejte skorici, cukr. Nechte varit na mirném plameni za obcasného michani asi 20 min. V
pripadé potreby doplnite vodu a ke konci uz radéji michejte stale, aby se kase nepfichytila.

banan 60 g 236,19 13,10 11,44 1,22 0,72 0,14
skorice 19 15,04 0,80 0,24 0,04 0,02
quinoa 100 g 510,00 21,30 2,80 440 1,92
vlasské orechy 1049 275,80 1,44 0,38 0,59 1,58 6,34
mléko polotucné 50 g 98,00 2,45 2,45 1,65 0,75

OBED

Salat s hovézim a Fepou, opeeny toust

Obéd - recept

Steak osolte a opeprete, zlehla potrete olejem, opecte na rozpalené panvi 3 minuty z kazdé strany a zabalte
do alobalu. Po chvilce maso nakrajejte na nudlicky. Vareny a nakrajeny chrest smichejte s rukolou, varenou
fepou nakrajenou na platky a masem. Kfen smichejte se zakysanou smetanou a $tavou z citronu. Dresinkem

prelijte salat, podavejte opeprené.

kfen 109 31,90 1,54 0,30 0,27 0,03
Cervena fepa 100 g 189,31 9,54 6,94 2,53 1,57 0,10
citronova stava 5¢g 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
olej fepkovyy 5¢g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepr ¢erny 059 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
st stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
zakysana smetana 16% 109 67,70 0,34 0,29 1,50
rukola 209 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
hovézi maso zadni 120 g 864,00 0,00 0,00 24,00 14,40
chléb celozrnny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
SVACINA Chléb se syrem a brokolici

chléb celozrnny 754 755,25 36,22 0,75 6,75 5,66 0,90
syr eidam 30 % tuku 40 g 44232 0,48 0,48 0,00 11,60 6,40




maslo 10 g 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
brokolice 100 g 158,00 5,70 2,50 3,00 3,30 0,20
VECERE Dusené Zampiony se zeleninou a cizrnou

Vecefe - recept

Cizrnu namocte pres noc do studené vody. Druhy den uvarte. Zeleninu omyjte, rajcata sparte a oloupejte. Na
rozehratém oleji orestujte cibuli, zampiony, okminujte, opeprete a duste. Beéhem duseni pridavejte rajcata a

papriky a nakonec cizrnu. Servirujte na listech ledového nebo hlavkového salatu. Podavejte s chlebem.

cibule Cerstva 20 g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
rajcata 100 g 92,67 407 2,87 1,64 0,96 0,23
zampiony Cerstvé 110 g 116,26 3,30 0,33 1,54 3,07 0,26
cizrna varena 60 g 345,29 13,69 0,22 2,73 461 1,05
kmin 19 17,39 0,50 0,38 0,20 0,15
olej Fepkovy 5¢g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepf Eerny 059 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
ledovy salat 50 g 33,80 1,00 0,88 0,70 0,35 0,15
paprika Cevena 150 g 90,75 3,90 0,00 1,58 0,91 0,22
chléb celozrnny 50 g 503,50 24,15 0,50 4,50 3,77 0,60
celkem 7074,33 214,05 36,44 42,58 79,58 58,29




. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché A S
5. den MnoZzstvi cheel (o) |eelem e |sachemy (@) Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (@)

SNIDANE Opeceny toust s volskym okem a Gervenou paprikou

chléb celozrnny 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
slepiCi vejce 100 g 669,00 0,94 0,94 12,38 10,87
Fepkovy olej 59 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
sul stolni 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
Cervena paprika Cerstva 5¢g 3,03 0,13 0,00 0,05 0,03 0,01

SVACINA

Mrkvovo mandarinkovy saldt se syrem

Svacina - recept

Ocisténou mrkev nastrouhejte na jemné prouzky, pridejte naloupanou mandarinku, nahrubo nastrouhany
tvrdy syr a nasekané orechy. Promichejte. Pro lepsi chut m(zete zakdpnout olivovym olejem.

mandarinky 50 g 126,00 6,67 0,90 0,41 0,15
eidam 30% tuku 20 g 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
vlasské orechy 1049 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
mrkev Cerstva 1209 177,08 8,81 6,72 421 1,20 0,26
POLEVKA Fazolova polévka

celerova nat 5¢g 8,76 0,46 0,03 0,06 0,05 0,01
cibule Cerstva 109 18,17 0,93 0,61 0,26 0,14 0,03
mrkev Gerstva 5¢g 7,38 0,37 0,28 0,18 0,05 0,01
sadlo veprové skvafené 109 380,00 0,00 0,00 0,00 10,00
cesnek 19 6,39 0,33 0,02 0,06 0,01
petrZel nat 349 7,20 0,27 0,13 0,13 0,01
paprika - koreni 249 32,96 1,08 0,70 0,28 0,26
st stolni 19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 250 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
hladka mouka pSeni¢na 5¢g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
fazole bilé varené 50 g 389,60 16,76 0,56 419 6,42 0,28

OBED

Jéhelnik s tvarohem

Obéd - recept

Jahly sparte horkou vodou, aby ztratily horkost, povarte v mléce se soli. Uvarené jahly smichejte s jablky,
kokosem, ofisky, medem, rozinkami a tvarohem se smetanou. Vlozte do vymazaného plechu a pecte cca 1/2
hodiny, az povrch dostane zlatou barvu.

jablka syrova 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
kokos mlety 5¢ 148,55 0,86 0,82 0,38 3,40
veeli med 5ml 70,30 412 412 0,01 0,02 0,00




skorice 24 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
sul stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
jahly 309 448,80 20,46 3,06 1,29
tvaroh polotucny 209 92,00 0,90 2,00 0,76
zakysana smetana 12% 109 56,80 0,36 0,30 1,20
mléko polotucné 20 ml 39,20 0,98 0,98 0,66 0,30
vlasské orechy 5¢g 137,90 0,72 0,19 0,30 0,79 3,17

SVACINA

Zitny chléb s kfenovou pomazénkou

Svacina - recept

Nejdrive uvarte vajicko natvrdo, poté ho najemno nakrdjejte a utfete s tvarohem a kfenem (ten pridejte podle
toho, kolik ho snesete). Nakonec osolte a opeprete.

kfen 10 g 31,90 1,54 0,30 0,27 0,03
slepiCi vejce 259 167,25 0,24 0,23 3,10 2,72
st stolni 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
tvaroh polotucny 80g 368,00 3,60 8,00 3,04
zitny chléb 50 g 505,00 2415 1,15 5,00 3,75 0,50
VECERE Mozzarellovy saldt s mangem

Vecere - recept Dresink: v mise smichejte olej, chilli omacku, sekanou bazalku, citr. Stavu, stl. Na talifi rozdélte mango

nakrajené na kousky, mozzarellu a rukolu a zakapejte dresinkem. Ozdobte bazalkou.

mango 100 g 283,00 14,98 14,08 1,60 0,82 0,38
olivovy olej 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 497
citronova stava 249 2,43 0,14 0,00 0,00 0,00
st stolni 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
rukola 20 g 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
mozzarella 50 g 438,00 0,50 0,00 0,00 8,50 7,50
celkem 7001,20 185,68 55,26 33,93 69,35 67,69




. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché A S

6. den MnoZzstvi cheel (o) |eelem e |sachemy (@) Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (@)
SNIDANE Celozrnny chléb s maslem a syrem a ¢ervenou paprikou
celozrnny chléb 100 g 1007,00 48,30 1,00 9,00 7,55 1,20
maslo 109 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
syr eidam 30% tuku 309 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80
Cervena paprika Cerstva 50 g 30,25 1,30 0,00 0,53 0,30 0,07
SVACINA Ovoce
BANAN 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
POMERANCE 1509 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,33
POLEVKA Zelhatka
brambory 1049 28,00 1,56 0,60 0,25 0,13 0,01
celer 109 15,59 0,73 0,25 0,34 0,13 0,03
cibule 20 g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
mrkev 20 g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
petrzel 109 22,33 0,97 0,49 0,40 0,26 0,05
Eesnek 24 13,78 0,66 0,04 0,13 0,01
moravska klobdsa 159 179,70 0,32 0,32 2,07 3,66
paprika - koreni 249 32,96 1,08 0,70 0,28 0,26
pepr Eerny 19 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
sUl stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
kysané zeli 80 g 74,09 2,98 0,00 1,71 0,85 0,26
smetana 12 % tuku 10 g 57,00 0,38 0,38 0,29 1,20
hladka mouka 5¢g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
sdadlo veprové 5¢g 187,65 0,01 0,01 0,00 0,01 4,98

OBED

Bramborova oméacka s vejcem, chléb

Obéd - recept

Na drobno nakrajené brambory uvarte s novym korenim a bobkovym listem v osolené vodé do mékka.
Zahustéte smetanou s hladkou moukou. Potom do omacky nakrajejte natvrdo uvarena vejce, povarte a

dochutte.
kofeni nové 1g 16,29 0,75 0,06 0,07
slepiCi vejce 100 g 669,00 0,94 0,94 12,38 10,87
st stolni 1g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
brambory 100 g 385,30 20,00 1,20 2,20 3,00 0,10
voda 200 g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
zitny chléb 50 g 505,00 2415 1,15 5,00 3,75 0,50




hladka mouka 59 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
Smetana ke Slehani 31% 154 184,95 0,45 0,00 0,00 0,30 4,53
SVACINA Syr cottage

cottage syr 150 g 745,50 4,50 0,00 16,50 10,50

VECERE Prirodni kufeci platek se saldtem z kysaného zeli

Vecere - recept Do kysaného zeli nastrouhejte jablka, pfidejte na drobno nakrajenou cibuli a dochutte podle sebe. Kureci prsa
Kureci prsa 100 g 366,00 0,30 0,00 0,00 19,00 1,00
cibule 10 g 18,17 0,93 0,61 0,26 0,14 0,03
jablka 50 g 118,75 6,47 6,47 1,57 0,18 0,20
zeli kysané 100 g 92,61 3,73 0,00 2,14 1,06 0,33
olej fepkovy 5g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
celkem 6888,47 198,83 57,32 37,30 85,44 54,471




. . . |Energeticky |Sacharidy |Jednoduché A S

7. den MnoZzstvi cheel (o) |eelem e |sachemy (@) Vlaknina (g) |Bilkoviny (g) |Tuky (@)
SNIDANE Jahelnik s tvarohem
Snidané - recept Jahelnik z pfedeslého dne - po zchladnuti ztuhne a da se nakrajet na kostky.
jablka 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
kokos mlety 5¢g 148,55 0,86 0,82 0,38 3,40
med veeli 5ml| 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
skorice 249 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
sUl stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
jahly 30g 448,80 20,46 3,06 1,29
tvaroh polotucny 209 92,00 0,90 2,00 0,76
zakysana smetana 12% 109 56,80 0,36 0,30 1,20
mléko polotucné 20 ml 39,20 0,98 0,98 0,66 0,30
vlasské orechy 5¢g 137,90 0,72 0,19 0,30 0,79 3,17
SVACINA Zakysany mlé€ny népoj neochuceny
kysany mlé€ny napoj bez prichuti 3109 584,35 12,09 12,09 9,30 10,23 5,58
POLEVKA Zelhacka
brambory 109 28,00 1,56 0,60 0,25 0,13 0,01
celer 109 15,59 0,73 0,25 0,34 0,13 0,03
cibule 209 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
mrkev 209 29,51 1,47 112 0,70 0,20 0,04
petrzel 109 22,33 0,97 0,49 0,40 0,26 0,05
cesnek 249 13,78 0,66 0,04 0,13 0,01
moravska klobdsa 159 179,70 0,32 0,32 2,07 3,66
paprika - koreni 249 32,96 1,08 0,70 0,28 0,26
pepr ¢erny 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
sUl stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
zeli kysané 80g 74,09 2,98 0,00 1,71 0,85 0,26
smetana 12% 109 57,00 0,38 0,38 0,29 1,20
hladka mouka 5¢g 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
sadlo veproveé 5¢g 187,65 0,01 0,01 0,00 0,01 4,98

OBED

Kr{ti cop na kari, brokolicové pyré




Obéd - recept

Kvétak a brokolici vioZte do velkého hrnce a zalejte vrouci vodou. Varte zruba 8 minut. Nakrdjejte si krati
maso na 3 pasky / pro jednoho stravnika / a vydatné je posypte kari kofenim a primérené soli. Vsechny pasky
spojte Spejli a nyni mdzete uplést ze zbytku masa cop, jako pfi pleteni vdnocky. Nakonec zase pasky masa
spojte Spejli. Oloupejte si cibuli a nakrajejte ji na libovolné platky ¢i kosticky. Rozpalte panev a maso mUzete
spolu s cibuli orestovat na fepkovém oleji. Cibulka ziska pfi restovani také chut a vini kari kofeni. NeZ se vdam
orestuje masicko, oloupejte 2 strouzky cesneku a v malém hrnci trochu prohrejte mléko. Mléko je dobré ohrat
proto, abyste méli pyré pri poddvani teplé. Pripravte si IZici oblibeného oleje a stl. Nyni zcedte uvarenou
brokolici a kvétdk, vratte do hrnce a pridejte mléko, stl, olej, Cesnek a vse fadné tycovym mixérem pomixujte
do konzistence kase. Mizete servirovat s orestovanou cibulkou.

cibule 30g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
kr(iti prsa 150 g 762,00 0,00 0,00 33,24 5,19
kvétak 100 g 126,29 448 3,14 2,68 2,45 0,28
olgj olivovy 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 497
Sesnek 5¢g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
kari korenf 249 31,85 1,24 0,19 0,21
olej fepkovy 5¢g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
st stolni 059 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
polotu¢né mléko 209 39,20 0,98 0,98 0,66 0,30
SVACINA Smothie z jablka a pomerancge

jablko 150 g 356,25 19,42 19,42 471 0,55 0,60
pomeranc 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,33
VECERE Salét s lososem a pomeranéem

Vecefre - recept

Lososa uvarte v pare a natrhejte na kousky. V mise smichejte polni¢ek nebo rukolu, okapanou uvarenou
cizrnu a cibuli. Dejte na servirovaci talif, pridejte dilky pomerance zbavené slupek a lososa. Pomerancovou
Stavu smichejte s jogurtem a pomerancovou karou, koprem, soli a pepfem. Dresinkem prelijte salat.

cibule 30g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
pomerance 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
kopr 5¢g 8,75 0,38 0,20 0,12 0,01
cizrna varena 50 g 287,75 11,41 0,18 2,27 3,85 0,88
pepr ¢erny 059 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
st stolni 029 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
pomeran&ova kira 249 9,16 0,50 0,21 0,03 0,00
rukola 209 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
losos 80g 696,00 0,00 0,00 0,00 15,92 12,00
bily jogurt 3 % tuku 209 68,00 1,50 0,00 0,00 1,16 0,60
celkem 6174,62 151,24 87,64 41,22 88,14 58,02
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