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Cil jidelnicku: redukce

Typ jidelni¢ku:
kaloricky deficit

Intolerance:
nebrdny v potaz




Obecné body:

U kazdé Easti dne, je
mozné vybrat si z
nékolika variant, které
jsou na sobé nezdvislé
(snidané 1, obéd 3, vedere
2) - tim se nestane, Ze by
byl kazdy den stejny, a
nebo naopak, kazdy den
muze stejny byt (ale to
moc nedoporuduji - je
dalezité jist rozmanité ;)
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Ildealni aprava jidel:
- vareni
- duseni
- peceni
- grilovani
- vareni v pdre
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Pozndamka:
Veskerd gramaz v
jidelnicku je v syrovém
stavulll
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Recepty

ZDRAVY
JIDELNICEK

na mesic
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yden

1. 1
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l. den

snidané

Paladinky (2 porce)

« 200 ml mléka
1 vejce
70 g $paldové mouky
1 kdvova lzicka cukru (nebo erythritolu)
1 polévkova lzice jogurtu

cerstvé jahody
jahodova marmeldda

Z mléka, vejce, mouky, cukru a jogurtu vytvorime
tekutéjsi palacinkové tésto. Na pdanvi potrené
olejem smazime paladinky z obou stran. Palacinky
poddvame s marmelddou a ¢erstvym ovocem.
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2. tyden
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obéd

Zeleninové burgery
(2 porce)

. konzerva cizrny

. 2 cela vejce

« hrst strouhanky

o lcibu|e

3 strouzky éesneku

. 1CL kminu

. sul, pepF

. olej

. 2 platky éedaru

. 2 celozrnné housky

. na doladéni burgerii: ¢erstvy saldt, rajce,

vV Ve

majonéza, kecup, horcice

Sterilovanou cizrnu rozmackdme a dochutime
orestovanou cibulkou, utfenym éesnekem,
rozmélnénou majordankou, kminem, soli a pepfem.
Pridame vejce, strouhanku a tvofime burgery (2 az
3), které smazime na trose oleje z obou stran do
zlatova. Housky lehce orestujeme a postupné
plnime ho¥éici, keéupem, majonézou, éerstvou
zeleninou a pripravenymi zeleninovymi burgery.
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Sladky French toast
(2 porce)

« 3 vejce
4 platky
Zitného chleba
50 ml mléka
1 PL kokosového oleje

2 lZice medu
hrst lesniho ovoce

Vejce si vyslehdme s mlékem. Na pdnvi
rozehfejeme kokosovy olej. Ve vajeéné smési si
obalime viechny pldatky chleba. Polozime opatrné
na rozpdleny olej a opékdme na mirném plameni 2
minuty z kazdé strany. VYyjmeme z pdnve a
zalijeme medem. Poddvdame s lesnim ovocem.
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21. den

snidané

Vajeéné muffiny
(6 muffini - 2 porce)
« 5 vajec
. 50 g mozzarelly
. 75 g Cerstvého
spendtu
4 cherry rajéata

. sul, pepF
. 100 g kvalitni krati Sunky
. cerstva bylinka

V mise si vyslehdme vsechna vejce. Cibulku,
mozzarellu, Spendt a rajéata nakrdjime na jemno,
Sunku na mensi kosticky a priddme do misy k
vajickim. Smés osolime a opeprime. Vzniklé tésto
rozdélime rovnomérné do formic¢ek na muffiny (6
ks), ddme do trouby a peéeme p¥i 170 10 minut.
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4. tyden
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