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Special
V4 V4
N age J Ild el n Ilé k.y S | 0 Uéll h |avn é jako Do receptu miizeme pridat tfeba nasekané piniové ofisky, U T E RY: 5 029 kJ
TIP

i [ 3 7 iné pfipadné parmazan vyménit za kozi syr. : % Lupinkysjogurtem a hruskou 50gcornflak,
InSplraC.e pr/O vas. POkl’ld dOdf;ZVIte SJ_EeJne SNIDANE: 150gjogurtu,30gstrouhanéhrusky  1porce=1272kJ
energetické hodnotyjidel, muzetejedle - s
svého obméHovat, a pfestozhubnete B c Tporce =591
M ) : B
PRIPRAVILA: MONIKA BINAROVA OBED: Kufe na paprice 100gmasasoméckou,
2vrchovaté lziceryze 1porce=1804kJ
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<l' 8 b7=3 t.o © N ~ l\ <=> = N m <l' g SVACINA: 1A5|:)a; % 1porce=294kJ
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VECERE: Tunakovy salat
NEZAPOMENTE : Vo7 vizrecept 1porce=1100kJ
3 PONDELI: 4949 k) N == e e
KOUPIT: ; .
: SNIDANE: Chiéb s romadurem N
A : *  plétek celozrnného chleba,méslo, 50 g syru Romadur 1porce=1181kJ
v Ouvcevae/WWV MH;M 4 o Ovornjsalit k Ny \ b PRO 40SOBY
hroznove ,wa)wf% ) F gbananu, 50 gnroznovehovina, 50 g sveste 1porce-507m{ © 200g tuhéka ve vI.8¢vé Uvarené brambory nechdme okapat.
hrwf/k}/, ]ﬂm) atron, OBED: Grilované kotlety se salsou © 400g zelenych fazolek Fazolky vatime asi8 minut, zcedime
o eloun, HINAs, - vizrecept 1porce=1831kJ ©400g malych brambor aspolus bramboramidame do misy.
ﬁ}/ﬂ?e ) » i y i g

2 hrsti $penatovych listi
©200g cherry rajcat

® 2 strouzky cesneku

® 11z. saturejky a tymianu
® 1 lzice parmazanu

© 100 ml kuteciho vyvaru Pfiddme natrhané Spenatové listy,
e 41zitky oleje, 4 Izice octa rajcataaokapané kousky turidka.

Olej, ocet, ohFdty vyvar, nastrou-
hany parmazan, Cesnek a bylinky
promichame asmésizalijeme
zeleninu. Osolime a opepiime.

ledoy salt, 1ajcatt, ki i SVACINA;  Kefir

" Pwmkﬂ a, okl : e o i

2lutd cukstn, k}/ VEéEﬁE‘ Salat s krabimi tycinkami 50 gkrabich tyCinek, 250 gledového salatu,

v Wkel/ ; ° 200grajcat, 100 gbilého jogurtu, platek kndckebrotu 1porce=994kJ
ckricy gracat, 100gbiéhojogurtu,p

Wﬁ%ﬂtky ©000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000c

Ik, B , Yov. o -

Y\ Mléiné vymff@/ Sho, keft W se salsou STREDA: 4948 kJ INZERCE
o, cottage, MoTZA PRO 2 0SOBY B . o

Zﬁ;@ ZMW L7 SNIDANE: e misem " 1porce=1190k

1porce=436kJ

< <

d

e Ase 7 . i Zeleni.r'l.;vy' L
joﬂ"w t) WMJ J . SVACINA: 5 7, recept 1porce =450 kJ
WW Z 3 OBED: Kvétakovy mozecek 120 gkvétakového mozecku,

./MWMW vepiové
Katiety, kiabitycinky rec

100 gvarenych brambor, 150 g rajcat 1porce=1764kJ

SVACINA: Grapefruit

o waso, hoveel rodnd. o suickovd, 2008 e 1porce=344kJ
4 Z )4 A4
A wakrela, Aebrecinka, W VECERE: Grilované kufe s rajcatovym salitem
, “’W Sypax 250ggrilovanéhokurete,
L umka, tudiik ve Vi“m sy 150 grajcatovéhosalatu 1porce=1200kJ
"V pecivo: celorrma) ¢ . 7 4
celozrnng vohdik, C"k"W“’ 7 A0
wffin G
. N T S PRO 4 0SOBY
N e 4tapikyceleru e 1svazek
ATE. : 1porce=1831kJ TS T ansale ®3mrkve pazitky
DOMA MATE: : P - Es = ) \ ©300gFedkvicek ©200gjogurtu
kndckebrot, ryZovy Ch'éb, musli,corn- & o 2 kotlety bez kosti Maso potfeme olejem, osolime aopepfime. Narozzha- ° ;:::;‘I‘(:ek ° 53: r% :\:kkeho
flakes, kuskus, maslo, stl, med, pepf, e siil, pepf veném grilu ope¢eme zkazdé strany asi 3az 4 minuty.
brambory, cibuli, Cesnek, kuFecivyvar, : o 1lzice oleje

Rajcata omyjeme a nakrajime na malé kousky. Papriku
omyjeme, zbavime jadérek a nakrajime na malé kosticky.
Udélame zalivku z octa, olivového oleje s trochou solia pepre
asmichadmejisrajcaty a paprikou, do smési pfidamei petrzel.

Rapikaty celer, oloupanou mrkev

®3rajcata afedkvi¢ky nakréjime namalé kosticky.

® 1 zluta paprika
® 1lZice nasekané

oIeJ, olivovy olej, ocet, sezamové tycinky, :
téstoviny, olivy, vejce, susené koren,
vlasské of'echy, zézvor, arasidy, ara§|'dove

Cesnek oloupemeautieme sesoli.

) " o AV : petrzelové nati Do misy ddme jogurt, pokréjenou
mQSIO) kren, Cﬁ'! l paPr.'Ck)') |'me1:50v°u e 1lziceocta Kotlety rozlozime na talife a pfidame k nim raj¢ato-papri- pazitku, tvaroharozmichéame.
acitronovou stavu, sojovou omacku, : o 2 IZice olivového oleje kovou salsu, poddvame s vafenymi bramboramis petrzeli. Tporce=450k)  Vmichdme nakrdjenou zeleninu
jable¢ny dzus, tabasco, ryzi ©200g brambor MiiZeme pridat i oblangirovany zeleny hrések a brokolici. i s adochutimesoliapepiem.
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Special
CTVRTEK: 4943 kJ
@ \I/(i;IrseI?;;?Vé ase 1porce=1150kJ

PATEK: 5022 kJ NEDELE: 5018 kJ

SNIDANE: Krupavy chléb s debrecinkou 2 ryz. chlebicky, SNIDANE: Cokoladovy muffin

50gdebrecinky,50g cottage syra 1porce=1056kJ * Tkus 1porce=1380kJ
e . Sezamové tycinky e . Pikantnizelenina 150gledovéhosaldtu, . ~ . saltzlervenéfepy1S0glervenéiepy,
SVACINA: 10kusd 1porce=424kJ SVACINA: 150gtedkve, 150 g okurky, 25 goliv 1porce=421kJ SVACINA: 1lZi¢kaoliv.oleje, 11Zicka octa, sl pept 1porce=400kJ
OBED: Italské téstoviny 30 gtéstovin, 100grajcat,20g OBED: Houbova smazenice 150 g Cerstvych hub, IZice oleje, OBED" Wrap s kruti Sunkou
: mozzarelly, Izice oliv, IZickaoliv.oleje  1porce=1756kJ : 1vejce, platek chlebas maslem 1porce=1600kJ : vizrecept 1porce=1506kJ
5 . Malinovy jogurt X1 Ovocny salat SVA(‘EIN A: Zakysany mlécny napoj
SVACINA: kosik malina Yoplait 1porce=471kJ SVACINA: D, recept 1porce=750kJ 200 mljogurtovéhondpoje, jablkosmatou  1porce=692kJ
VECERE: Makrela se zeleninou 100 guzené makrely,250g VECERE: Grilovany steak se salatem 100 ghovézisvickové, VECERE: Kufecimaso po fecku 100 gkurecichprsou,
: saldtové okurky 1porce=1142kJ . 150 g Sopskéhosalatu 1porce=1195kJ 100gpecenych brambor, 200 gtzatziky  1porce=1040kJ
/’ v /’ /’ o v
Rushwsovd base Cvo sl Waogs s beriiT Sunteon &
L5
PRO40SOBY f PRO 4 0SOBY PRO4OSOBY A\
\
~» ©240gkuskusu e 2lZice medu o 1 hruska, 1jablko R o 6 tortillovych placek Salat ocistime, omyjemea osusime. .
© 250 ml jabl. ® 13petka ©250g Svestek ~ o 6 platku kruti Sunky placky lehce pfedehfejeme v mikro-
dzusu skofice ©300¢g hroznii o 1 mala cuketa vinnénebo horkovzdusné troubé.
°2 !1,1ékké hrusky e listky maty na ° §t’évawz pulkyvporltleranée 02 faj.éatg ) ) Citronovou §tévu, olivovy olej, trochu
® stava ozdobu o 1 skofice, 2 hreblclo(y o par listu I,llalvk. salatu tabaska, séila pep¥ smichame.
z1citronu © 1 kousek pomer. kury e 1c¢ervenacibule B o
2 [%ice medu o 1 lzice citronové $tavy Placky oblozime sal. listy, Sunkou, na .
Kuskus nechame bobtnat v ohfé- @2 [zice vladskych ofechii @ 3 Izice olivového oleje prouzky nakrajenymi rajCaty a natenké
témjablecném dzusu asi5 minut. w v o e tabasco platky nakrajenou cuketou, pokapeme {
Hruskuajablko roz¢tvrtime, o siil, pepF zélivkou, srolujeme agikmo rozpi- 1porce=1506kJ

Hrusky oloupeme, zbavime jadrince
anakrajime nakosticky. Vlozime do
hrnce spolus medem, citronovou
Stavouaskoficia povarime. Smi-
chédme s kuskusem, servirujeme
vmiskach zdobené matovymilistky.

zbavime jadFincdia oloupeme.
Svestky rozpdlimeaodpecku-
jeme. Vino rozp(lime azbavime
zrni¢ek. Pomer. Stavu spolu
skofenimamedem kratce
povarimeavzniklou smésipres
sitko zalijeme ovoce, nechdme
aspof 20 minut vychladit. Pred
podavanim ozdobime ofechy.

lime. Na osobu pocitdme 3 pilky.

INZERCE

1porce=1150kJ
|

SOBOTA: _ 4982k [ n Pl Y Y

Miisli s mlékem a ovocem vepiové

4 %, 50gmiisli, 150 mimléka,
SNIDANE: 50gnakrajenéhojablka
1porce=1195kJ

PRO 4 0SOBY

©600gkufec.prsou e 1lzickazazvoru

..... e 2lzice oleje @ sojova omacka
Zeleninové tycinky o 13alotka ® 1/2 svazku
Xiarp.  150gmrkve, 150 gsaldtové e 1lzice arasid. koriandru
SVACINA: okurky masla ©150g Cerst.syra
1porce =382kJ o2 zice arasidu ©100g jogurtu
< PR o 2 chilli papricky  1/2 svaz. bazalky
Krenova omaglv(a y © 150 ml ku¥. vyvaru e limetkova Stava
OBED‘ 100 mlkfen.omacky, 100 g vat.
* hovéziho, 100 g brambor Arasidy nasucho orestujemev panvi. Kufeciprsa

1porce=1728kJ

nakrdjime na prouzky. Chilli papricky podéIné
rozpulime, zbavime zrni¢ek anajemno nakrajime.

Meloun
% . 150g Nakrajenou Salotku amaso zprudka opeceme
SVACINA: naolejina panvi. Vmichdmearasid. méslo, chilli
azazvor aprilijeme vyvar. Ztlumime plamen
anechameasi 2 min. varit. Stale michdme
tak,aby se tekutina prakticky zredukovala.

Stahnemezohnéanechame vychladit.

1porce=177kJ

Kufeci salat

VEéEﬁE' vizrecept
1porce=1500kJ

PFidame koriandr a posekané arasidy adochutime
sojovou oméckou. Zalijeme omackou z Cer-
stvého syra, jogurtu, bazalky alimetkové Stavy.

1porce=1500kJ
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