1. den

Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky

obsah (kJ) |celkem (g) |sacharidy (g) celkem (g) |[celkem (g)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s vyvarem, pomerancem a Inénym seminkem. Dored'te podle potieby vodou a
doslad'te medem. Skladuijte v lednici. Pokud pijete po ranu, mizete mirné prohfat.

med vceli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 30g 44,27 2,20 1,68 1,05 0,30 0,06
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Kase z quinoi s ovocem a ofechy

Quinou nejprve spaite horkou vodou. Ke slité quinoe pridejte mandlové nebo kokosové mléko a jeste tak
pll hrnecku vody. Pfidejte skofici a cukr. Nechte vafit na mirném plameni za obCasného michani asi 20
min. V pripadé potteby dopliite vodu a ke konci uz radéji michejte stale, aby se kase neprichytila.

kokosové mléko 100 ml 4217 1,36 1,28 0,25 0,40
skofice 19 15,04 0,80 0,24 0,04 0,02
quinoa 100 g 510,00 21,30 2,80 4,40 1,92
vlagské ofechy 59 137,90 0,72 0,19 0,30 0,79 3,17
jablka 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
SVACINA Jogurtova svacinka se strouhanou mrkvi

Do sklenicky navrstvéte postupné vSechny ingredience a rovnou posnidejte nebo nechte ulezet v lednici

na pozdéji.
med vceli 2 ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 159 22,14 1,10 0,84 0,53 0,15 0,03
ovesné viocky 30g 471,00 20,43 0,39 2,16 3,94 2,06
dyriova seminka 1049 241,40 1,40 0,30 0,88 2,40 4,60
skofice 19 15,04 0,80 0,24 0,04 0,02
bily jogurt 3 % tuku 150 g 510,00 11,25 0,00 0,00 8,70 4,50

OBED

Nakyp z riizickové kapusty, vafené brambory

Ocisténou kapustu viozte do mirné osolené vrouci vody a 5 minut drzte tésné pod bodem varu.Vodu
slijte a okapanou kapustu krajejte na kousky. Zloutky oddélte od bilkd, ut¥ete s maslem do pény, z bilkd
uslehejte tuhy snih. Do Zloutkové pény pFidame prolisovany cesnek, Spetku muskatového kvétu a vse
dobie promichdme. Podle chuti dosolime a nakonec pridame snih. Zapékaci misku vymazte tukem a
vysypte kukufi¢nou moukou nebo strouhankou. Cést kapusty rozlozte na dno a zalijte ¢asti smési.
Vrstvéte az do vycCerpani prisad. V predehraté troubé zapékejte asi 30 minut dozlatova.

brambory vafené 150 g 420,00 23,41 9,00 3,75 2,00 0,12
rGzi¢kova kapusta 200 g 442,00 17,89 7,60 6,76 0,60
¢esnek 5¢g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
muskatovy ofiSek 19 21,35 0,37 0,07 0,36
olej fepkovy 5¢g 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
slepici vejce 509 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
mouka kukufi¢na 1049 150,30 7,50 0,10 0,50 0,70 0,20

SALAT K OBEDU

Hlavkovy salat

hlavkovy salat

100 g 75,08 2,80 1,40 1,30 0,20




SVACINA Bezlepkové tvarohové placicky
Predehfrejte troubu na 175 °C. Plech vylozte pecicim papirem. Vyslehejte bilky s kypricim praskem do
snéhu. V misce proSlehejte Zloutky, tvaroh, sl a bylinky. Pak opatrné vmicheijte bilky tak, aby vzniklo
hladké a nadychané tésto. Na plechu tvoite Izici malé bochanky a pecte dozlatova, priblizné 15-20 minut.
cesnek 5¢g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
dyriova seminka 5¢g 120,70 0,70 0,15 0,44 1,20 2,30
kypfici prasek do peciva 59 17,10 1,00 0,01
slepici vejce 100 g 669,00 0,94 0,94 12,38 10,87
tymian 5¢g 76,20 3,20 1,85 0,46 0,37
rozmaryn suseny 59 87,50 3,20 2,13 0,24 0,76
sl stolni 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
rajCata suSena 2049 260,20 11,15 2,46 2,82 0,59
tvaroh polotu¢ny 409 184,00 1,80 4,00 1,52

VECERE Filet z aljasské tresky, salat ¢ocka mrkev

Na masle osmahnéte cibuli. Pfidejte ve vodé varenou Cervenou cocku, prolisovany Cesnek, rajcata a

mrkev. Mirné poduste. Vychlazeny salat podaveijte s trhanymi kousky hlavkového salatu a prelity

jogurtovou zalivkou. Podavejte s filetem z aljasské tresky opeCenym na masle.
cibule 30g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
mrkev Cerstva 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
rajéata 20g 18,53 0,81 0,57 0,33 0,19 0,05
cesnek 5¢g 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
sl stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
hlavkovy salat 30g 20,28 0,60 0,53 0,42 0,21 0,09
Cocka Cervena 80g 1060,00 40,80 1,60 3,12 19,20 1,04
bily jogurt 3 % tuku 2049 68,00 1,50 0,00 0,00 1,16 0,60
treska alja$ska 100 g 254,00 0,50 0,50 0,00 14,80 0,10
celkem 7946,02 236,06 60,10 50,86 101,72 56,00

2. den Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky
obsah (kJ) [celkem (g) |sacharidy celkem (g) |[celkem (g)
(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s vyvarem, pomerancem a Inénym seminkem. Dored'te podle potieby vodou a
doslad'te medem. Skladuijte v lednici. Pokud pijete po ranu, mizete mirné prohfat.

med véeli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 109 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Pohanka raw s ovocem
Pohanku namocte pres noc nebo minimalné na 4 hodiny do vody. Pohanka ma tu vyhodu, Ze zmékne a
ma konzistenci jako uvarena. Velkou vyhodou je obsah Zivin neznieny tepelnou Upravou. Pohanku pak
jen jednoduse ozdobte bandnem a ochut'te skofici, pripadné medem.
banan 120 g 472,38 26,20 22,88 2,44 1,44 0,28
skofice 249 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
pohanka 95¢g 1399,35 70,11 0,00 11,97 9,22 1,99
SVACINA Jogurt s chia seminky, syrem a ofechy




Do bilého jogurtu vmichejte chia seminka, na kosticky krajeny eidam nebo jiny syr, sekané ofechy. Pro
pikantnéjsi chut’ mlZete pfidat prolisovany ¢esnek.

bily jogurt 3 % tuku 150 g 510,00 11,25 0,00 0,00 8,70 4,50
chia seminka 159 307,80 6,60 5,70 2,40 4,65
orfechy vlasské 1049 301,56 1,80 0,40 0,60 1,60 6,30
eidam 30% 1049 110,58 0,12 0,12 0,00 2,90 1,60
OBED Krdti kostky s cizrnou, dusena ryze
Krdti prsa nakrajejte na kostky, okoferite mletou paprikou, kminem, soli a pepfem. Pfidejte fepkovy olej
a promichané nechte 2 hodiny odlezet. Omyty lilek nakrajejte na kostky stejné velké jako maso a cibuli
na platky. Uvarenou cizrnu slijte. V panvi wok rozehrejte zbytek oleje, orestujte maso, pridejte lilek,
cibuli a cizrnu. Zalijte vyvarem a nechte varit. Po dokonceni doplite sekané bylinky a olivy. Podaveijte s
dusenou ryzi.
cibule 30¢g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
krati prsa 150 g 762,00 0,00 0,00 33,24 5,19
lilek 150 g 181,50 8,55 5,10 1,52 0,29
petrzel nat 29 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
olivy zelené nalozené 10¢g 57,60 0,41 0,24 0,14 1,27
ryze natural vafena 150 g 699,00 35,48 0,27 1,34 3,36 1,02
cizrna vafena 30g 172,65 6,85 0,11 1,36 2,31 0,52
kmin 19 17,39 0,50 0,38 0,20 0,15
olej fepkovy 59 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
paprika - koreni 19 16,48 0,54 0,35 0,14 0,13
pepf Eerny 059 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
sUl stolni 059 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Brokolicové krokety s rukolou a rajcatovym salatem
Brokolici vhod'te do vrouci vody, az za chvilku krasné zméni barvu. Pak nechte okapat a nakrajejte na
drobné kousky. Pridejte vejce, strouhanku a syr. Tvorte valecky a naskladejte je na plech vyloZzeny
pecicim papirem. Pecte v troubé na 180 °C asi 20 minut. Na povrchu se vytvori zlatava krusta. RajCatovy
salat: pokrajena rajCata smichame s cibulkou a zakapneme olivovym olejem. Dochutime a nakonec lehce
vmichame rukolu (na jare mlzeme nehradit mladymi pampeliskovymi listky).
cibule 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
olej olivovy 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
rajcata 150 g 139,01 6,11 4,31 2,46 1,44 0,35
strouhanka 109 165,20 7,20 7,20 0,45 1,34 0,53
slepici vejce 50 g 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
pepr Cerny 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sul stolni Og 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
rukola 209 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
VECERE Brokolicové krokety s rukolou a rajéatovym salatem
cibule 209 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
olej olivovy 5 ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
rajcata 150 g 139,01 6,11 4,31 2,46 1,44 0,35
mouka kukufi¢na 1049 165,20 7,20 7,20 0,45 1,34 0,53
slepici vejce 50 g 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
pepf Eerny O0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
sUl stolni O0g 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
rukola 20g 20,20 0,52 0,00 0,30 0,42 0,14
celkem 7939,60 237,03 70,93 53,53 95,63 59,88
3.den Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky
obsah (kJ) [celkem (g) |sacharidy celkem (g) [celkem (g)
(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomerancem

a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s

doslad’te medem. Skladuite v lednici. Pokud pijete po ranu,

vyvarem, pom

erancem a Inény

m seminkem. Dored'te podle p
mdzete mirné prohfat.

otfeby vodou a

med véeli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 209 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomerané 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Pohankova kase s povidly a makem

Pohanku proplachnéte a povarte spole¢né s mletym makem v kokosovém mléku zhruba 10 minut. Poté

prikryjte poklickou a nechte dojit cca 15 min. Rozehrejte maslo. Pohankovo-makovou kasi naservirujte

na talif, pridejte povidla a zakapnéte maslem.
mak 1049 219,90 2,81 0,30 1,50 1,80 4,16
povidla Svestkova 15¢g 156,60 8,87 4,29 0,21 0,06
voda 30 mi 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
pohanka 120 g 1767,60 88,56 0,00 15,12 11,64 2,52
kokosové mléko 20 ml 8,43 0,27 0,26 0,05 0,08

SVACINA

Chia podink s kokosovym mlékem s malinami a mandlemi

Rozmackejte maliny, vmichejte vanilku, kokos a chia seminka. Prilijte kokosové mléko a promichejte.
Nechte minimalné 30 min. odleZet (nejlépe pfes noc v lednici). Mandle rozmixujte na hmotu podobnou
maslu. Pudink napliite do misky nebo skleni¢ky a ozdobte mandlovym maslem, kousky ovoce, popf.

listky maty.
kokos strouhany 2049 594,20 3,45 3,26 1,53 13,58
maliny 80g 192,00 9,28 4,00 5,12 0,96 0,48
kokosové mléko 120 g 50,60 1,63 1,53 0,30 0,48
vanilka 19 15,59 0,59 0,05 0,13
chia seminka 759 153,90 3,30 2,85 1,20 2,33
mandle 159 404,70 0,98 0,60 1,11 3,82 8,37
OBED Fazolovy salat s avokadem a tunakem

K varfenym nebo sterilovanym fazolim pridejte na prouzky nakrajenou cervenou cibuli ¢i Salotku, pak

vlozte na kosticky nakrajena rajcata, kousky avokada a nakonec pridejte kousky tunaka. V misce

smichejte olivovy olej, citronovou St'dvu, trosku soli a pepre a milovnici palivého mizou pfidat trochu

chilli.
avokado 50¢g 508,77 2,99 0,20 2,41 0,95 11,75
cibule 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
olej olivovy 5 ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
citronova Stava 59 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
pepf Eerny 02g 0,32 0,13 0,00 0,04 0,02 0,02
sUl stolni 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
rajéata susena 1049 130,10 5,58 1,23 1,41 0,30
tuniak steak ve vlastni stavé (Tesco) 60 g 283,20 0,00 0,00 15,60 0,48
fazole Cervené sterilované 160 g 740,80 25,60 6,72 9,60 11,20 0,96




SVACINA Kedlubnovy tvaroh, knackebrot nebo bezlepkové pecivo

Kedlubny nastrouhejte na jemno ¢i na hrubo podle toho, jaké konzistenci davate prednost. Mékky tvaroh

ochut'te citronovou stavou a bylinkovou soli. Nakonec vmichejte nastrouhané kedlubny. Tvaroh nejvice

chutna na mnohozrnném chlebu ¢i kndckebrotech
kedlubna 50¢g 69,00 3,10 1,80 0,85 0,05
citronova $tava 29 2,43 0,14 0,00 0,00 0,00
sul stolni 0,59 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
tvaroh polotu¢ny 100 g 460,00 4,50 10,00 3,80
knackebrot 30¢g 436,50 16,80 0,39 6,30 2,91 1,38
VECERE Pecena zelenina se syrem

Cuketu a rajCata nakrajejte na kolecka, papriku na prouzky. Na rozehratém fepkovém oleji nechte

zesklovatét na hrubo pokrajenou a osolenou cibuli. Pfidejte rozetfené strouzky Cesneku a nechte

rozvonét. Vmichejte oregano, sl a pept. Pofadné promichejte. Smés nared'te trochou vody (100 ml).

Pripraveny cibulovy zaklad urovnejte na dno pecici nadoby. Na zaklad stfidavé navrstvéte zeleninu,

kterou osolte, opeprete a zakapnéte olejem. Duste prikryté na 180 °C asi 40 minut. Pokud je potreba

doplnit tekutinu, smés lehce podlijte vodou. Poté odkryijte, zlehka zamichejte a nechte dopéct do mékka.
cibule 100 g 181,70 9,34 6,14 2,57 1,41 0,25
rajCata 100 g 92,67 4,07 2,87 1,64 0,96 0,23
Cesnek 59 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
olej fepkovy 59 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
pepf Cerny 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
cuketa 150 g 127,01 4,35 3,07 1,62 2,20 0,46
eidam 30% 30g 331,74 0,36 0,36 0,00 8,70 4,80
paprika Cerstva 30¢g 18,15 0,78 0,00 0,32 0,18 0,04
celkem 7969,98 221,96 45,84 66,47 80,55 70,32

4. den Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky
obsah (kJ) |[celkem (g) |sacharidy celkem (g) |celkem (g)
(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s vyvarem, pomerancem a Inénym seminkem. Dored'te podle potieby vodou a
doslad'te medem. Skladuijte v lednici. Pokud pijete po ranu, mizete mirné prohfat.

med vceli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Bezlepkové pecivo se sardinkovou pomazankou
Sardinky smichejte s maslem, nakrajenou cibuli a osolte. Pfidejte uvafenou nastrouhanou mrkev.

cibule 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
sUl stolni O0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mrkev varena se soli 2049 32,00 1,64 0,60 0,15 0,04
sardinky ve vlastni Stavé 30g 232,20 0,00 0,00 0,00 6,15 3,36
maslo 1049 310,00 0,08 0,08 0,08 8,26
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,20 4,00 7,10 11,20 2,20

SVACINA

Jogurtova svacinka s boriivkami a mandlemi

Do sklenice postupné vrstvéte jogurt, viocky, ovoce a mandle.




med véeli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
ovesné vlocky 1049 157,00 6,81 0,13 0,72 1,31 0,69
boravky mrazené 20g 47,60 2,43 0,54 0,08 0,13
mandle 1049 269,80 0,65 0,40 0,74 2,55 5,58
bily jogurt 3 % tuku 150 g 510,00 11,25 0,00 0,00 8,70 4,50

OBED

Dusena mrkev s hraskem, varené vejce, varené brambory

na oleji orestujte strouhanou mrkvicku, osolte, zalijte vodou a duste do polomékka. Pridejte rozmrazeny
nebo Cerstvy hrasek a poduste vée do mékka. Dusenou mrkwv zahustéte jiSkou z vody a kukuficné
mouky. Podavejte s vafenym vejcem a varenymi bramborami

brambory vafené 200 g 560,00 31,22 12,00 5,00 2,66 0,16
hrasek mrazeny 30g 117,54 4,97 1,76 0,09
mrkev Cerstva 200 g 295,14 14,68 11,20 7,02 2,00 0,44
olej fepkovy 1049 380,00 0,00 0,00 0,00 10,00
slepici vejce 100 g 669,00 0,94 0,94 12,38 10,87
sl stolni 19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mouka kukufi¢na 1049 141,50 7,00 6,80 0,20 1,10 0,10
SVACINA Bezlepkové pecivo se sardinkovou pomazankou
Sardinky smichejte s maslem, nakrajenou cibuli a osolte. Pfidejte uvafenou nastrouhanou mrkev.

cibule 209 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
sl stolni 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
mrkev vafena se soli 209 32,00 1,64 0,60 0,15 0,04
sardinky ve vlastni Stavé 30g 232,20 0,00 0,00 0,00 6,15 3,36
rajéata 100 g 92,67 4,07 2,87 1,64 0,96 0,23
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,20 4,00 7,10 11,20 2,20

VECERE

Brambory na cibulce, zakysany mlécny napoj

na oleji osmahnéte cibulku do rdZova. Zvlast’ uvarte brambory, osolte a ochutte kminem. Prebytécnou
vodu slijte a btambory rozmackejte stouchadlem. Servirujte prelité cibulkou. Podavejte se studenym
zakysanym napojem.

brambory vafené 200 g 560,00 31,22 12,00 5,00 2,66 0,16
cibule 50¢g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
fepkovy olej 5¢g 190,00 0,00 0,00 5,00
zakysany mlécny napoj 300g 565,50 11,70 11,70 9,00 9,90 5,40
celkem 8040,43 232,73 87,17 56,72 84,29 66,51
5. den Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky
obsah (kJ) [celkem (g) |sacharidy celkem (g) |[celkem (g)
(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s vyvarem, pomerancem a Inénym seminkem. Dored'te podle potieby vodou a
doslad'te medem. Skladuijte v lednici. Pokud pijete po ranu, mizete mirné prohfat.

med vceli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 2049 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 mi 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00

SNIDANE

Jahlova kase s ¢okoladou




Jahly nejdrive proplachnéte horkou vodou, aby se zbavily horkosti. Nasledné je vsypte do kastrolku a
zalijte studenou vodou tak, aby hladina sahala asi 2,5 cm nad jahly. Osolte a vaite do zméknuti podobné
jako ryZzi. Hotové jahly naporcujte na talif nebo do misek, postrouhejte horkou ¢okolddou a ozdobte
sekanymi ofechy. Nakonec prelijte rozpusténym maslem.

cukr 29 33,40 1,96 1,96 0,00 0,00 0,00
¢okolada horka 1049 245,10 5,24 5,24 0,80 0,61 3,83
jahly vafené 150 g 747,00 36,00 0,00 1,95 6,00 1,50
maslo 5¢g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
SVACINA Bily jogurt s bananem
med véeli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
bily jogurt 3 % tuku 150 g 510,00 11,25 0,00 0,00 8,70 4,50
banan 120g 472,38 26,2 22,87 2,45 1,44 0,29
OBED Kedlubny dusené s koprem, prirodni veprovy platek, varené brambory

Kedlubny nakrajejte na kosticky. Rozpust'te maslo s moukou a pridejte kedlubny. Zalijte vodou, osolte a

duste témér do mekka. Potom pridejte sekany kopr, kratce poduste a zjemnéte zloutky rozslehanymi se

smetanou. Podaveijte s varenymi bramborami a pfirodnim veprovym platkem.
brambory varené 150 g 420,00 23,41 9,00 3,75 2,00 0,12
kedlubna 250 g 345,00 15,50 9,00 4,25 0,25
kopr 5¢g 8,75 0,38 0,20 0,12 0,01
sul stolni 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
voda 159 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
olej fepkovy 29 76,00 0,00 0,00 0,00 2,00
veprova pecené 120 g 872,40 8,52 25,20 12,00
mouka kukufi¢na 2g 30,64 1,41 0,20 0,25 0,06

SVACINA Bezlepkové pecivo se syrem Lucina a pazitkou
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,20 4,00 7,10 11,20 2,20
maslo 1049 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
syr Lucina 30g 357,90 0,75 0,00 0,00 2,19 8,10
pazitka 39 4,71 0,13 0,07 0,10 0,02
VECERE Dyiiova polévka se syrem a slunecnicovymi seminky
Na kousky nakrajenou dyni mizeme pokapat olivovym olejem a péct priblizné 30 minut v troubé
predehraté na 180 °C, nebo ji dusime na kratce osmahnuté cibulce a podlévame vyvarem. Pokud jsme
dyni pekli v troubé, pak ji zméklou pfendame do hrnce, dolijeme vafici vodu nebo vyvar, dochutime a
rozmixujeme. Dyni dusenou do mékka rozmixujeme, prilijeme vyvar, dochutime a povafime. V obou
pfipadech mdZeme polévku zjemnit smetanou. Seminka je mozné prudce uprazit a pak jimi hotovou
polévku pred servirovanim posypat. Vhodné je i doplnéni bylinkami, pfipadné kopeckem Slehacky,
zakysané smetany ¢i na vlakna natrhanym varenym kurecim masem.
cibule 30g 54,51 2,80 1,84 0,77 0,42 0,07
pazitka 59 7,85 0,22 0,13 0,16 0,04
citronova Stava 59 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
olej fepkovy 59 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
maslova dyné 250 g 418,40 25,00 5,00 5,00 2,50 0,25
pept Cerny 02g 0,32 0,13 0,00 0,04 0,02 0,02
sUl 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 29 33,40 1,96 1,96 0,00 0,00 0,00




smetana 33 % tuku 109 57,50 0,42 0,28 1,20
maslo 29 62,00 0,02 0,02 0,02 1,65
slune¢nicova seminka 20g 515,20 3,00 0,00 0,00 5,40 9,80
eidam 30% 20g 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
celkem 7969,24 224,27 68,15 41,21 80,25 78,30
6. den Mnozstvi |Energeticky [Sacharidy |Jednoduch |[Vlaknina (g) |Bilkoviny |Tuky
obsah (kJ) [celkem (g) |sacharidy celkem (g) |[celkem (g)
(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s vyvarem, pomerancem a Inénym seminkem. Dored'te podle potieby vodou a
doslad'te medem. Skladuijte v lednici. Pokud pijete po ranu, mizete mirné prohfat.

med vceli 2 mil 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 209 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Ovesna kase s ovocem a skofici
Ovesné vlocky povaite v mirné osolené vodé. Jablka pokrajejte na platky a povarte ve vodé. Vodu slijte.
Banan nakrajejte na kolecka. Kasi servirujte do misky, ozdobte kolecky bananu a skorici.
banan 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
jablka 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
ovesné viocky 100 g 1570,00 68,10 1,30 7,20 13,14 6,88
skofice 249 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
voda 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Bezlepkové pecivo se syrem Lucina a pazitkou
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,20 4,00 7,10 11,20 2,20
maslo 1049 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
syr Lucina 30g 357,90 0,75 0,00 0,00 2,19 8,10
pazitka 39 4,71 0,13 0,07 0,10 0,02
OBED Hovézi pecené prirodni, dusena ryze
Odblanéné,omyté maso naklepejte,osolte,opepiéte.Do pekacku dejte sadlo a maso a po vsech stranach
prudce opecte.Snizte teplotu,k masu pridejte nakrajenou cibuli,mirné ji osmazte,podlijte vodou a nadobu
s masem prendejte do rozehtaté trouby a pri 180 stupnich pecte do mékka.Béhem peceni maso
polévejte vypecenou St'dvou.Doba peceni je zéyislé na druhu masa,priimérné trva 2 hodiny.Mékké maso
vyjméte a St'dvu zahustéte moukou a povaite.Stavu precedte.Peceni nakrajime na platky .Pfiloha
dudend rvze.
cibule 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
slanina vepfova 59 169,30 0,00 0,00 0,13 4,44
pepr cerny 19 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
sUl stolni 05¢g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
hovézi maso zadni 100 g 491,00 0,00 0 0,00 20,90 3,60
sadlo veprové 59 187,65 0,01 0,01 0,00 0,01 4,97
mouka kukufi¢na 59 75,15 3,75 0,05 0,25 0,35 0,10
ryZe natural vafena 100 g 466,00 23,65 0,18 0,89 2,24 0,68

SVACINA

Fazolové muffiny




Uvarené fazole rozmixujte do hladka a smichejte s ostatnimi surovinami, naplnite do formicek a pecte 15

minut pri 180 °C.

med véeli 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
ovesné viocky 1049 157,00 6,81 0,13 0,72 1,31 0,69
kypfici prasek do peciva 5¢g 17,10 1,00 0,01

skofice 5¢g 75,20 3,98 1,22 0,20 0,11
slepici vejce 509 334,50 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 Masozeleninovy $piz

Postupné napichujte na Spizovou jehlu papriku, cibuli, okurku, rajée a kufeci maso. Nechte odlezet v

marinadé z oleje, soli a koreni. Na grilu nebo panvi opecte do zlatova, dokud nebude maso mékkeé.

Podavejte s dipy nebo omackami.
kufeci prsa 100g 366,00 13,62 0,30 0,00 19,00 1,00
vepfova pecené 509 363,50 3,55 0,47 10,50 5,00
paprika 50g 30,25 1,30 2,00 0,53 0,30 0,07
cibule 20g 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
okurka 50g 29,28 1,14 0,73 0,47 0,41 0,09
rajéata 50g 46,34 2,04 1,44 0,82 0,48 0,12
celkem 7966,12 241,99 75,28 43,01 92,14 61,36

7.den Mnozstvi |Energeticky |Sacharidy |Jednoduch [Vlaknina (g) |Bilkoviny [Tuky
obsah (kJ) |celkem (g) |sacharidy celkem (g) |[celkem (g)

(9)

denni koktejl

Mrkvovy koktejl s pomeranc¢em

a Inénym seminkem

Mrkev uvarte, rozmixujte i s

vyvarem, pom

doslad’te medem. Skladujte v lednici. Pokud pijete po ranu,

eran¢em a Inénym seminkem. Dored'te podle p
mdZete mirné prohfat.

otfeby vodou a

med véeli 2ml 28,12 1,65 1,65 0,00 0,01 0,00
mrkev Cerstva 209 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
pomeran¢ 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,34
Inéné seminko 1049 197,00 0,29 0,16 3,86 0,29 3,09
voda 20 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SNIDANE Fazolové muffiny
Uvarené fazole rozmixujte do hladka a smichejte s ostatnimi surovinami. Napliite do formicek a pecte 15
minut pri 180 °C.
med vceli 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,02 0,00
ovesné viocky 1049 157,00 6,81 0,13 0,72 1,31 0,69
kypfici prasek do peciva 59 17,10 1,00 0,01
skofice 59 75,20 3,98 1,22 0,20 0,11
slepici vejce 50 g 334,50 0,47 0,47 6,19 5,44
fazole ¢ervené sterilované 100 g 463,00 16,00 4,20 6,00 7,00 0,60
SVACINA Bezlepkovy chléb se syrem a paprikou
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,00 4,00 7,00 11,00 2,00
eidam 30% 209 221,16 0,24 0,24 0,00 5,80 3,20
maslo 59 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
paprika Cerstva 100 g 60,50 2,60 0,00 1,05 0,61 0,15

OBED

Lehky bramborovy salat s kysanym zelim a prirodni kufeci platek




Brambory uvarte ve slupce, oloupejte a nakrajte na kosticky. Uvafenou mrkev rovnéz pokrajejte na
kosticky, pridejte prekrajené kysané zeli a na jemno nakrajenou jarni cibulku a bylinky. Pfidejte olivovy
olej, osolte, opeprete a zakapnéte citronovou stavou. Vse promichejte. Na talif naskladejte listy rukoly a

bramborovy

salat.

cibule 509 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,12
mrkev Cerstva 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
olej olivovy 10 ml 378,00 0,02 0,02 0,00 9,94
citronova Stava 59 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
pepr Cerny 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
zeli kysané 509 46,30 1,86 0,00 1,07 0,53 0,17
rukola 30g 30,30 0,78 0,00 0,45 0,63 0,21
brambory varené ve slupce 100 g 284,00 15,70 5,00 1,70 1,46 0,08
kuceci prsa 100 g 442,00 0,00 0,00 0,00 23,00 2,00
SVACINA Salat z mozzarelly a a manga, bezlepkové pecivo
V mise smichejte olej, chilli omacku, sekanou bazalku, citronovou st'avu a sdl. Na talif rozdélte mango
nakrajené na kousky, mozzarellu, rukolu a zakapejte dresinkem. Podavejte s peCivem nebo

mango 100 g 283,00 14,98 14,98 1,60 0,82 0,38
olej olivovy 5ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
citronova Stava 29 2,43 0,14 0,00 0,00 0,00
sUl stolni 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
rukola 209 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
chléb bezlepkovy 100 g 944,00 36,20 4,00 7,10 11,20 2,20

VECERE Lehky bramborovy salat s kysanym zelim a p¥irodni kufeci platek
Brambory uvarte ve slupce, oloupejte a nakrajte na kosticky. Uvafenou mrkev rovnéz pokrajejte na
kosticky, pridejte prekrajené kysané zeli a na jemno nakrajenou jarni cibulku a bylinky. Pfidejte olivovy
olej, osolte, opeprete a zakapnéte citronovou stavou. Vse promichejte. Na talif naskladejte listy rukoly a
bramborovy salat.
cibule 509 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,12
mrkev Cerstva 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
olej olivovy 10 ml 378,00 0,02 0,02 0,00 9,94
citronova Stava 59 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
pepr cerny 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
zeli kysané 509 46,30 1,86 0,00 1,07 0,53 0,17
rukola 30g 30,30 0,78 0,00 0,45 0,63 0,21
brambory varené ve slupce 100 g 284,00 15,70 5,00 1,70 1,46 0,08
kureci prsa 100 g 442,00 0,00 0,00 0,00 23,00 2,00
celkem 7794,36 206,28 73,44 50,58 109,88 60,64
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