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o 11Zice olivového oleje piime. VaFime namirném plameniasi 25
o 2|zice masla minuta poté dolijeme zbytek vyvaru.

® 125ml bilého vina

© 700 ml driibeziho vyvaru
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Houby orestujeme namasle, osolime
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VEéEﬁE; 180 g okurkového saldtu s biokysem 1porce=915kJ
: mj(fwfﬂv; h,lm/kﬂvy saldt ; . Bageta s lu€inou 1celozrnd bagetka (cca50g), 2 Izice
L \paph %4 SNIDANE: luCinysprichutilososa, 150gpapriky ~ 1porce=1181kJ
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: ry : W 2 150gkedlubny, 150 g salat. okurky 1porce=219kJ
© 150 g salatu polnicku p . PR " : o o amumu N T N =~ 000 A R AR T
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¢ 50 g ananas. melounu néi naskladame rozitvrcené raite. na kosticky pokri- : . Zapecené kapusticky 150 gr{iZickové kapusty,
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7 %, Jogurtsvlockami 150gbiléhojogurtu,
SNIDANE: 1lzicerozinek, 2 [Zice ovesnychvlotek  1porce=774kJ
: L
SVACINA: 1kus 1porce=646kJ
X Pstruh s mandlemi
OBED: vizrecept 1porce=1500kJ
v Vajickova pomazanka
SVACINA:  1vejcenatvrdo, 50 gZervé,
1 platek kndckebrotu 1porce=953kJ
v v Kotleta na grilu 100 gvepiové kotlety,
VECERE: hoselity g

150g rajcatového salatu 1porce=1164kJ

PRtzwh o mondlemi

PRO 4 0SOBY
® 4vykuchani pstruzi Ryby oCistime, omyjeme, osusime,
e Stavaz 1/2 citronu osolime, opepiime apokapeme
o sl citronem. Naplnime je nahru-
® pepf bo pokrdjenymi bylinkami.
e mouka

® smés Cerstvych bylinek
- petrzel, bazalka, kopr
e 2 |zice pfepusténého

Damesitrochu mouky do mélké-
hotalifearybyvniobalime.

Pstruhy opeceme v panvinarozpa-

masla leném oleji do zlatohnéda, vyjmeme
e 2 lzice mandlovych adame napredehrététalite.
lupinku v
P Mandle nasucho oprazimeaposypeme

jimiryby, podédvame s okurkovym sala-
tem (100 g) avar. bramborami (100 g).

Stejnou tipravu miizete pouZit i na jiné druhy ryb, tfeba
candata i Stiku. Lehce orientalni pFichut pak ryba dostane,

pokud ji naplnite erstvym koriandrem.
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1porce=1000kJ

Felocha

© 50g prorostlé slaniny

o 1cibule, 1 str. Eesneku
© 250 g kysaného zeli
©500g masového vyvaru
® 4 ¢erné olivy bez pecky
e 4 |Zice rajcat. protlaku
© 250 ml bilého vina

o 1 lzicka sladké papriky
o 1stfednibrambora

© 50 g uslehané smetany

s kankami
PRO 40SOBY

Slaninuvhrnciorestuje-
me, pridame cibulia ¢esnek
anechdme zesklovatét.

Zelipridame do hrnceanechame
dusit. Po chvili pfilijeme vyvar.
Bramboru nastrouhdme do polévky.
Ve nechameasi 15 minut povafit.
Pridame olivy, protlak avino. Oko-
fenime. Hotovou polévku natalffi
zdobimislehackovymikarikami.

4 ¥, Chlébsburakovym maslem 1 plitek celozrnného
SNIDANE: chleba, 11Zice burk. masla 1porce=936kJ
. Tvarohsedvestkami
SVACINA: 100gjemnéhotvarohu, 50 gsvestek 1 porce=581kJ
X Francouzské brambory 120 gzapecenych
OBED: brambor, 2 [Zice strouh.syru 1porce=1617kJ
. e
SVACINA:  icponald's-1porce 160g 1porce =546 kJ
Y Zelfiatkaskafkami
VECERE: vizrecept 1porce=1000kJ

FOTO:ISIFA/STOCKFOOD, PROFIMEDIA.CZ

Chléb s michanym vajickem

vizrecept 1porce=1184kJ

v Hrugkové podmégif ............

SVACINA:  300mlpodmsli,50ghrugky 1porce=625kJ
v Palacinky s tvarohem 2 palalinky s tvarohem,

OBED: 100 g merufikového kompotu 1porce=1793kJ

v Recka zelenina 100 g papriky, 100g okurky, 100g

SVACINA:  jcat, 1lsiceoliv, 1 ickaoliv.oleje  1porce=427kJ

v v Fazolovy salat 100 g ¢ervenychfazoli, 100 gjogurtu,
VECERE: p P oast.ch %

Cesnek, 1 platek opraz. toast. chleba

1porce=992kJ

1porce=1184kJ
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e 1vejce Na panvi rozpustime maslo

e 11zicka masla aumichame nanémvejce.

* PLaltik plnozrnného Hotova vajicka naaranzujeme
chleba

naplatek pinozrnného chleba.

Dochutimesoliapeprem.

Ot hnrmuns

©200g cizrny

(z plechovky)
©100g jogurtu
® 2 lzice petrzele
e 2 |zice oliv. oleje
o citron. Stava

Cizrnu propldchneme anechdme okapat.
Spolusjogurtem,
olivovym olejemacitron. Stavou rozmi-
xujeme na hladkou kasi. Dochutime soli,

fimskym kminem

Podavame se zeleninou nakrajenou natyCinky.
Vhodnymidruhy jsoumrkev,

salatova okurka Citedkve. Najednu

porciod kazdéhodruhuasi70g.

1porce=561kJ
PRO 4 0SOBY

o Spetka fimského
kminu

® 1strouzek
Cesneku

o siil

® kajensky pepf .

%
>/

oloupanym cesnekem,

akajenskym pepiem.

VECERE:

okurky

Uzeny losos ala sushi50g
uzeného lososa, miska séjove
omadcky s kfenem wasabi, 200 g saldt.

1 plétek chleba, maslo, 11zickamedu,
kakao: 1 Izickakakaového prasku,

1porce=1244kJ

Pecené kufe 250gkurete, 100g
bramb.kase, 150 ghlavkového salatu

1porce=1767kJ

, . Chléb s medem a kakao

SNIDANE:

200 mlImléka
Xiap,  Hrusky

SVACINA: 150g

OBED:

SVACINA:  Ométkahumus
vizrecept

1porce=561kJ

1porce=1062kJ

INZERCE



