1. tyden zhubni/chytrecz
— Dvojka

JIDELNICEK

NA 1. TYDEN pro muze
(Denni pfijem 2200-2400 kcal)

Jidelnic¢ek na 1. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

120 g celozrnného zitného kvasového chleba
80 g plnotucny bily tvaroh

80 g tunaka ve vlastni Stavé (okapany)

2 Izicky masla

2 I1zicky kvalitni majonézy

1 ks mensi salatové okurky

dle chuti jarni cibulka

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Z ingredienci si vytvorte pomazanku.

Veprova kyta zapecena s brambory,
se salatem z kvasené zeleniny

VECERE

viz Receptar

150 g mozzarella light

4 ks stfedné velkych rajcat
20 g bazalkového pesta
60 g francouzské bagety

Pfipravte jako Caprese a podavejte s
bagetkou.

K jidelnicku jeSté patfi: 5 makadamovych ofechd, 1 stfedné velké jablko, 1 kiwi
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2244 kcal, 129 g bilkovin, 100 g tuku, 207 g sacharidd

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba

e 3 ks vejce (velikost M)

e 20 g strouhaného Parmezanu

e 1 |Zicka prepusténého masla

e dle chuti Cerstvy porek

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Z ingredienci si usmaZzte vajecnou
omeletu.

Salat z Cerstvych téstovin
s cizrnou, Sunkou a marinovanou cuketou

VECERE

viz Receptar

e 170 gfilet z tresky

e 2lzitky masla

e 2 ks mrkve

e 1 ks petrzele kofenové

e 150 g celeru

e % hlavky ledového salatu

e 2 |zicky panenského olivového oleje

Mrkev, petrzel a celer nakrajejte na
hranolky a spolecné s treskou upecte
v troubé. Podavejte se salatem.

K jidelnicku jesté patfi: 10 liskovych orech(, 1 velky pomeranc
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2220 kcal, 130 g bilkovin, 100 g tuku, 200 g sacharid

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



zhubn\i/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 250 g bilého Skyru V3e umixuijte ty¢ovym mixérem

e 1 ks velkého bananu do hladkého krému.

e 1 ks avokada
e 1 |Zice strouhaného kokosu
o 2 I7i¢ky Cekankového sirupu Original

OBED

Uzené s pohankou a svézim zelnym salatem viz Receptar

VECERE

Smakoun se »Sladkym” kuskusem viz Receptar

Energeticky pFijem: 2150 kcal, 120 g bilkovin, 94 g tukdi, 206 g sacharidt

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



zhubn\1/chytrecz

SNIDANE

0,3 I sklenice vlaZné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

100 g celozrnného zitného kvasového chleba

80 g Luciny natural

120 g uzeného Tofu

1 ks cekankového puku

OBED

KukuFi¢né tortilly s hovézim masem viz Receptar
a kvasenou zeleninou

VECERE

1 ks velké salatové okurky Z ingredienci udélejte tzatziky.
200 g reckého jogurtu Milko

2 IZicky olivového oleje

1 strouzek Cesneku

dle chuti Cerstvy kopr

sul

4 ks celozrnnych kukufi¢nych chlebickd

70 g uzeného pareného syra

K jidelnicku jeSté patfi: 1 stfedné velké jablko, 1 mensi hruska
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2338 kcal, 125 g bilkovin, 106 g tuku, 221 g sacharidd

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

60 g loupané pohanky

100 ml pInotu¢ného mléka

120 g netucného tvarohu

30 g keSu masla (nesolené, neslazené)

1 Izicka Cekankového sirupu Original

hrst bortvek

1 1Zicka kakaa (neslazené)

Sklenice vody kratce pred snidani.

Pohanku uvarte v mléce a nechte
zchladnout. Poté vmichejte tvaroh,
ofechové maslo, ¢ekankovy sirup a
kakao. Ozdobte borlvkami.

OBED

Kvétakovy mozecek
s varenymi bramborami a ledovym salatem

viz Receptar

VECERE

170 g kratich prsou

3 Izicky pfepusténého masla

120 g celeru

2 ks stfedné velké mrkve

1 ks stfedné velkého jablka

10 g drcenych vlasskych orecht

3 Izicky panenského olivového oleje

Kriti prsa okorerite dle chuti a
orestujte na prepusténém masle.
Celer, mrkev a jablko nastrouhejte,
dochutte troSkou octa, cukru a soli.
VSe promichejte spolecné s olivovym
olejem a orechy.

K jidelnicku jeSté patfi: 1 stfedné velké khaki
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2247 kcal, 126 g bilkovin, 103 g tuku, 204 g sacharid

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



zhubn\1/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba Z tvarohu, Sunky nasekané na jemno

e 100 g plnotu¢ného tvarohu (7,5 % tuku) a pazitky vytvoite pomazanku.

e 70 g veprové Sunky
e 8Kks cherry rajcat
¢ dle chuti Cerstva pazitka

OBED

Bulgurovy salat viz Receptar
s tunakem a vejcem natvrdo

VECERE

e 4 hrsti rukoly Z ingredienci si udélejte salat.
e Y ks pomerance

e 10 kulicek hroznového vina

e 2 |Zicky panenského olivového oleje

e 200 g uzeného Tempehu

K jidelnicku jeSté patfi: 1 velké jablko, 4 para ofechy
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2220 kcal, 127 g bilkovin, 100 g tuku, 203 g sacharidi

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

50 g mletého ciroku

250 ml plnotu¢ného miéka

150 g polotucného tvarohu

20 g pekanovych orecht

100 g lesniho ovoce (mrazené)

1,5 IZicky javorového sirupu

Sklenice vody kratce pred snidani.

Mléko ohrejte a jakmile se zacne
varit, postupné vmichejte Cirok. Varte
do zhoustnuti.

Poté odstavte a vmichejte tvaroh.
PFidejte rozmrzlé ovoce a javorovy
sirup. Ozdobte orechy.

OBED

Peceny losos s ryzi a grilovanou zeleninou viz Receptar

VECERE

70 g celozrnného kuskusu

2 ks vejce uvarena natvrdo

50 g duSené veprové Sunky
40 g syru Emental (45% t.vs.)
300 g michané zeleniny

Kuskus uvarte dle navodu. Poté do
né&j vmichejte nadrobno nakrajené
vajicko, Sunku, syr a zeleninu.

K jidelnicku jeSté patfi: % rliZového grepu
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2378 kcal, 133 g bilkovin, 102 g tuku, 232 g sacharidi

Jidelni¢ek na 1. tyden - Muz



2. tyden zhubni/chytrecz
— Dvojka

JIDELNICEK

NA 2. TYDEN pro muze
(Denni pfijem 2200-2400 kcal)

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba

e 80 g Luciny natural

e 1 ks vejce (velikost M)

e 10 ks cherry rajcat

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Zampionova smés s cizrnou a priutem

VECERE

viz Receptar

e 120 g hovéziho masa (varené)

e 2 ks velkych brambor

e 250 g smési mrkve a hrasku

e 2lzitky masla

e 2 Izicky panenského olivového oleje

Maslo na brambory.
Olivovy olej na prohrati zeleniny.

K jidelnicku jeSté patfi: 4 vlaSské orechy, 1 velké jablko
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2230 kcal, 129 g bilkovin, 98 g tukdi, 208 g sacharidt

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



zhubn\1/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

250 g Cottage (5 % tuku) Hrusku nastrouhejte a smichejte

* 1 ks vetsi hrusky s cottage, mandlemi a skofici.

e 30 g loupanych mandli (drcené)
¢ dle chuti skorice

OBED

Pecena treska s ¢ockou viz Receptar

VECERE

e % hlavky ledového salatu Z ingredienci si udélejte salat.
¢ 1 ks mensiho c¢ekankového puku Avokado nakrajejte na pllmésicky,
e % ks avokada Sunku na prouzky, syr nastrouhejte.

e 20 g Cernych oliv (okapané, vypeckované)

e 1 IZicka panenského olivového oleje

e 100 g kvalitni Sunky (veprova ¢i dribezi)

e 50 g polotvrdého syra 20 % t. v s.

e 60 g celozrnného Zitného kvasového chleba
e dle chuti: ocet, sul, pepf, bylinky

K jidelnicku jeSté patfi: 1 stfedné velky pomeranc
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2171 kcal, 129 g bilkovin, 99 g tuk, 191 g sacharida

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



zhubn\1/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

Bananoveé livance s tvarohem viz Receptar

OBED

Veprova smeés s ryzi a zeleninou viz Receptar

VECERE

e 100 g uzeného tofu Z tofu, skyru a parmezanu vyslehejte
e 100 g Skyru pomazanku. Vmichejte najemno

* 30 gstrouhaného Parmezanu nasekanou cibuli a okorerite.

* 1 miska (250 g) salatové smési Podavejte s knackebrotem a

1 Izicka panenskeho olivoveho oleje zeleninovym salatem.

o 5 platkd Knackebrotu
e kousek cibule
o dle chuti: sul, pepf, paprika

K jidelnicku jeSté patfi: 3 makadamové orechy, 1 vétsi kiwi
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2236 kcal, 124 g bilkovin, 104 g tuku, 201 g sacharidi

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba

e 60 geidamu

e 50 g plnotucného tvarohu (7,5 % tuku)

e 2 ks mrkve

e 40 g Luciny

e 2 1Zicky majonézy (poctivé)

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Z eidamu, Luciny, tvarohu a majonézy
vytvorte pomazanku. Podavejte s
chlebem a mrkvi.

Zeleninovy salat s uzenym pstruhem

VECERE

viz Receptar

Zapecené fazole
s parmezanem a okurkovym salatem

viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 1 polévkova Izice mandli, 1 stfedné velky grep
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2303 kcal, 129 g bilkovin, 104 g tukt, 213 g sacharidi

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

300 g bilého Skyru

50 g zakysané smetany

20 g liskovych ofecht (drcenych)

1 vétsi jablko

dle chuti Cekankovy sirup Original

dle chuti skofice

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Jablko nastrouhejte a vSe smichejte.
Lehce dosladte ¢ekankovym sirupem.

140 g kuFecich prsou

80 g pohanky (v suchém stavu)

2 IZicky pFepusténého masla

1 |Zice panenského olivového oleje
250 g rhizickové kapusty

VECERE

Uvarte pohanku podle navodu a
kureci prsa orestujte na
prepusténém masle. Podavejte s
uvarenou kapustou zakapnutou
olivovym olejem.

Dynova polévka s anglickou slaninou

viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 1 maly pomerang, 20 g horké cokolady
Ovoce a ¢okoladu rozdélte dle chuti k jednotlivym jidlim (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2241 kcal, 127 g bilkovin, 101 g tuku, 206 g sacharidi

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



zhubn\1/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba Z tvarohu, sardinek, najemno

e 100 g polotu¢ného tvarohu (3,5 % tuku) nakrajené cibule a masla vytvorte

* 80 gsardinek v oleji (okapané) pomazanku. Dochutte soli a pepfem.

e kousek cibule

e 2lzicky masla

e % ks salatové okurky
e sl

* pepr

OBED

Kvétakova polévka viz Receptar

VECERE

Veprova panenka se zelnym salatem viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 25 liskovych ofech(, 1 stfedné velka hruska
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2118 kcal, 114 g bilkovin, 98 g tukdi, 195 g sacharidt

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

70 g ovesnych vlocek (jemné)

130 ml vody

200 ml plnotu¢ného miéka

100 g plnotucného (7,5 % tuku) tvarohu
10 g slunecnicovych seminek

10 g dynovych seminek

10 g rozinek

dle chuti kakao (neslazené)

trochu javorového sirupu

Sklenice vody kratce pred snidani.

Vlocky a seminka vecer smichejte,
zalijte vodou a nechte odstat do rana.
Rano pridejte mléko a povarte do
zhoustnuti. Po uvareni vmichejte do
kaSe tvaroh a rozinky. Dochutte
kakaem a mUzete i prisladit trochou
javorového sirupu.

OBED

Kureci stehenni steak s dvoubarevnymi hranolky viz Receptar

VECERE

Tempehova pomazanka viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 1 velké jablko, 30 g loupanych mandli
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2415 kcal, 133 g bilkovin, 107 g tukt, 230 g sacharidi

Jidelnicek na 2. tyden - Muz



3. tyden zhubni/chytrecz
— Dvojka

JIDELNICEK

NA 3. TYDEN pro muze
(Denni pfijem 2200-2400 kcal)

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

Vajecné muffiny s dusenou Sunkou

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

viz Receptar

Pecena treska se zeleninovym kuskusem

VECERE

viz Receptar

e 250 g skyru

e 1 ks avokada (velké)

e 6 ks suSenych rajcat

e dle chuti cibule

e 6 hrsti rukoly

e 1,51Zicky panenského olivového oleje
e 40 g pita chleba

e sl

* pepf

e balsamico

Skyr smichejte s rozmackanym
avokadem, najemno nasekanou
cibulkou a pokrajenymi susenymi
rajcaty. Rukolu ochutte soli, peprem,
balsamicem a zakapnéte olivovym
olejem.

Podavejte spolecné s pita chlebem.

K jidelnicku jesté patfi: 10 g vlasskych orech(, 1 vétsi jablko, 1 kiwi
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2295 kcal, 133 g bilkovin, 103 g tuku, 209 g sacharidi

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



zhubn\i/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 80 g plnotucného (7,5 % tuku) tvarohu

e 1ks hrusky

OBED

e 400 ml bilého kefiru plnotu¢ného (3,5 % tuku)

VECERE

e 300 g kysaného zeli

e 2 |Zicky panenského olivového oleje
e kousek cibule

e sul

e pepf

e kmin

Energeticky pFijem: 555 kcal, 27 g bilkovin, 31 g tuku, 42 g sacharidt

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a

Stavou z poloviny citrénu
e 40 g ovesnych vloCek
e 150-200 ml mléka plnotu¢ného

¢ 80 g plnotucného (7,5 % tuku) tvarohu

e 1 ks bananu (maly)

e 30 g arasSidového masla

¢ dle chuti cekankovy sirup
¢ dle chuti skorice

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Ovesna kaSe s Cekankovym sirupem:
Ovesné vlocky opatrné pprazte na
panvi, dokud nezacnou vonét. Poté
je zalijte mlékem a pridejte skofici.
Varte do zhoustnuti. Rozmacejte
banan a pridejte do kase spolu s
araSidovym maslem a tvarohem.
Pfed podavanim dochutte sirupem a
ozdobte skofici.

Lusténinovy salat s vejci

VECERE

viz Receptar

e 170 g krutich prsou

e 120 g brambor

e 300 g mrkve

e 2|Zice masla

e 1 IZice panenského olivového oleje
e sul

e pepr

e korenidle chuti

Kr(ti steak s bramborem a varenou
mrkvi: Steak dle chuti okorenite a
pfipravte na oleji. Brambory a mrkev
uvarte a pridejte maslo.

Podavejte spolecné.

K jidelnicku jeSté patfi: 1 stfedné velky pomeranc
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2198 kcal, 123 g bilkovin, 98 g tukdi, 206 g sacharidt

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného toastového chleba

e 40 g Eidamu

e 60 g Sunky

e 4]zicky masla

e 10 ks redkvicek

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Toasty se Sunkou a syrem:
Z ingredienci zapecte 2 toasty.
Podavejte s redkvickami.

Cerstvé té&stoviny s ricottou

VECERE

viz Receptar

Zapecena tortilla s kufecim masem
a rajCatovou salsou

viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 1 malé jablko, 10 g horké 80% cokolady
Ovoce a ¢okoladu rozdélte dle chuti k jednotlivym jidlim (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2176 kcal, 126 g bilkovin, 96 g tukdi, 202 g sacharidt

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

250 g skyr

30 g zakysané smetany (18 % tuku)

50 g ovesnych vlocek

25 g vlasskych orech(

150 g mrazenych bortvek

dle chuti Cekankovy sirup Original

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Skyr s vlo¢kami a borvkami: Vlocky
namocte den pfedem a rano scedte.
Orechy proplachnéte a nakrajejte na
kousky. Bortvky nechte rozmrznout a
rozmackejte. VSechny ingredience
smichejte a dosladte sirupem.

Asijska ryze s kufecim masem

VECERE

viz Receptar

70 g celozrnného kvasového chleba
300 g cottage ve smetané (5 % tuku)
1 ks Cervené papriky (velka)

2 IZicka panenského olivového oleje

K jidelnicku jeSté patfi: 20 g mandli
Mandle rozdélte dle chuti k jednotlivym jidlim (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2205 kcal, 131 g bilkovin, 97 g tukd, 202 g sacharidt

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

100 g slunecnicového chleba

% ks avokada

2 ks vejce (velikost L)

30 g Eidamu 30 % t. vs.

1 hrsty rukoly

8 ks cherry rajcat

Spetka chilli koreni

citrénova stava

Sklenice vody kratce pred snidani.

Sendvic s avokadem a vejcem: Chleby
opecte v topinkovaci do zlata.
Avokado s chilli a citrénovou Stavou
rozmackejte vidlickou. Na panvi si
pripravte volské oko. Pomazanku
namazeme na chleba, pridejte rukolu,
volské oko, eidam a priklopte druhym
chlebem. Podavejte s rajcaty.

OBED

Zeleninovy bulgur s halloumi viz Receptar

VECERE

Peceny losos s bramborem a zelenymi fazolkam viz Receptar

K jidelnicku jeSté patfi: 1 stfedné velka mandarinka
Ovoce rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2234 kcal, 124 g bilkovin, 102 g tuk, 205 g sacharid

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\1/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

60 g jahel

250 ml mléka pInotu¢ného

100 g ovocného Smakouna

velka hrst malin

15 g chia seminek

1 |Zice ofechového masla

skorice dle chuti

Sklenice vody kratce pred snidani.

Jahlova kase s malinami: Jahly
ddkladné proplachnéte a uvarte v
mléce. Poté vmichejte ofechové
maslo, skofici a posypte chia
seminky. Navrh pridejte maliny a
podavejte.

OBED

Chilli con carne viz Receptar

VECERE

2 ks vajec (velikost M)

40 g Cedaru

60 g veprové Sunky

80 g celozrnného kvasového chleba
% 1zicky panenského olivového oleje
250 g kvasené zeleniny

pazitka dle chuti

Omeleta se syrem a Sunkou:

Vejce pfipravte spolu se syrem a
Sunkou jako omeletu. Podavejte s
chlebem a miskou kvasené zeleniny.

K jidelnicku jeSté patfi: 1 mensi grep, 5 makadamovych ofech(
Ovoce a ofechy rozdélte dle chuti k jednotlivym jidldm (pouZijte jako dezert).

Energeticky pFijem: 2332 kcal, 128 g bilkovin, 100 g tuku, 230 g sacharidi

Jidelnicek na 3. tyden - Muz



4. tyden zhubﬁ@éhygeg[z{z
— vojka

JIDELNICEK

NA 4. TYDEN pro muze
(Denni pfijem 2200-2400 kcal)

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\i/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 200 g skyru natural

e 15 g zakysané smetany (30 % tuku) creme fraiche

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

e 2 ks mrkve (velké)
e 20 gvlasskych ofechl

VECERE

Mrkev nastrouhejte a smichejte s
rozdrcenymi ofechy.

e 300 g listového salatu michaného
e 1 polévkova lZice panenského olivového oleje

Energeticky pFijem: 591 kcal, 30 g bilkovin, 39 g tuku, 30 g sacharidt

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\i/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 80 g celozrnného Zitného kvasového chleba

e 2 ks vejce (velikost M)

e 20 g Madelandu 20 % t. v s.

e 31zicky masla

e 1 IZicka panenského olivového oleje

e sUl, pepft, paZitka

e listovy salat

1 hruska (stredné velka)

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Vajecna omeleta: Vejce rozSlehejte s
nastrouhanym syrem, opecte na
panvi na olivovém oleji. Dochutte,
posypte pazitkou a podavejte s
chlebem s maslem a listovym
salatem.

Snidani zakoncete hruskou.

Téstoviny s krevetami a raj¢atovou omackou

VECERE

viz Receptar

e 200 g smési listovych salatt

e kousek Cervené fepy

e Y ks jablka (velke)

e 150 g Hermelinu figura

e 10 g vlasskych orech( (drcené)
e 1 polévkova |Zice medu

e 1 polévkova IZice Balsamica

e sllapepr

e bylinky dle chuti

Zeleninovy salat s hermelinem a
Cervenou fepou: Salat pripravime z
listového salatu, nakrajeného jablka a
fepy. Zalijeme zalivkou z balsamica,
medu, soli, pepre a bylinek. Pfidame
ogrilovany hermelin a podavame
posypané vlasskymi orechy.

Energeticky pFijem: 2248 kcal, 126 g bilkovin, 104 g tuku, 202 g sacharidi

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\i/chytrecz

e 0,31 sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu

e 80 g celozrnného Zitného kvasového chleba

e 100 g koziho syru (mékky)

e Y2 ks avokada

e trochu citronové stavy

e 2 ks fiku

e hrst polnicku

e sllapepr

1 ks mandarinky (velka)

OBED

Sklenice vody kratce pred snidani.

Oblozeny chléb s avokadem a kozim
syrem: Nakrajejte avokado, které
zakapnete citronovou Stavou, mirné
osolte a opeprete. Na chléb namazte
kozi syr, poté vrstvéte nakrajené
avokado, hrst polnicku a platky fiku.
Snidani zakoncete mandarinkou.

Kureci nudlicky s bulgurem

VECERE

viz Receptar

Tunakova pomazanka

viz Receptar

Energeticky pFijem: 2155 kcal, 125 g bilkovin, 95 g tukdi, 200 g sacharidt

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



zhubn\i/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 80 g celozrnného Zitného kvasového chleba ObloZené chleby se 3unkou a vejci:

* 2ks vajec (velikost M) Chléb namazte maslem, na kazdy

* 60 gsunky poloZte platek Sunky a pokréjené

* 3lzicky masla vejce. Podavejte s nakrajenou

e 1 ks papriky Cervené (vetsi)

paprikou.
e 1 ks bananu (stfedné velky)

Snidani zakoncete bandnem.

OBED

Cockovy salat s pe¢enou dyni a kozim syrem viz Receptar

VECERE

Salat z Cervené fepy s kurfecim masem viz Receptar

Energeticky pFijem: 2216 kcal, 126 g bilkovin, 100 g tuku, 203 g sacharidi

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



zhubn\i/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu
e 1 ks jablka (vetsi)

OBED

e 300 g bilého jogurtu plnotu¢ného

VECERE

e 250 g kysaného zeli Upravte jako salat.
e Y ks malé cibule
e 1,5 |Zice panenského olivového oleje

Energeticky pfijem: 581 kcal, 20 g bilkovin, 29 g tuku, 60 g sacharidt

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



SNIDANE

zhubn\i/chytrecz

0,3 | sklenice vlazné vody se Izickou medu a
Stavou z poloviny citrénu
60 g pohankovych vliocek
300 ml plnotu¢ného miéka
2 1Zzicky masla

10 ks mandli (blanSirované)
1 1Zicka dynovych seminek
% ks jablka (stfedné velké)
skorice

kakao (neslazené)
Cekankovy sirup Original

Sklenice vody kratce pred snidani.

Pohankova kaSe: Vlocky vecer
namocte do vody. Rano je scedte a
uvarte v mléce, do kterého pridejte
maslo, kakao a skofici. Dosladte
Cekankovym sirupem. Podavejte s
nakrajenym jablkem posypanym
drcenymi dynovymi seminky.

OBED

Téstovinovy salat s mozzarellou viz Receptar

VECERE

Veprova panenka s ryzi a ostruzinovou omackou viz Receptar

Energeticky pFijem: 2444 kcal, 129 g bilkovin, 112 g tuk, 230 g sacharidd

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



zhubn\i/chytrecz

SNIDANE

e 0,31 sklenice vlazné vody se IZickou medu a Sklenice vody kratce pred snidani.
Stavou z poloviny citrénu

e 120 g celozrnného Zitného kvasového chleba Chléb se Eunkou: Chléb namazte

* 100 g dusené Sunky maslem a pFidejte Sunku. Podavejte s

* 40 g Goudy nakrajenou okurkou.

e Y ks salatové okurky
e 31zicky masla
e mala miska borvek

Snidani zakoncete miskou bortvek.

OBED

Zapecena cuketa s nivou viz Receptar

VECERE

Hoveézi Carpaccio viz Receptar

Energeticky pFijem: 2457 kcal, 135 g bilkovin, 113 g tuk, 225 g sacharidi

Jidelnicek na 4. tyden - Muz



