5 VARIANT JEDNODENNIHO

JIDELNICRU

VARIANTA 1 »>>

SNIDANE

Slana verze: Volské oko sypané syrem, mrkev, polnicek, zitny chléb.

Sladka verze: Vlockova kase s tvarohem, jablky a vlasskymi ofechy, datlovy sirup.

PRESNIDAVKA
Bananovy koktejl s tvarohem.

OBED
Polévka: Kulajda.

PeCené kureci stehno na tymianu, bramborovo-batatové pyré, baby mrkev s
hraskem.

SVACINA
Tvaroh s chia seminky a borlivkami, agavovy sirup.

VECERE
Studena:Tunak ve vlastni stave, dynova bulka, bila fedkev.
Tepla:Treska na Cesneku, salat z ¢erné a Cervené Cocky.

VARIANTA 2 >

SNiIDANE

Sladka verze: Jahlova kase s bananem a jogurtem a mandlovymi lupinky, datlovy
sirup.

Slana verze: Veprova sunka (vysoky podil masa), Zzervé, slunecnicovy chléb, paprika,
salatova okurka.

PRESNIDAVKA
Borlivkovy koktejl s jogurtem.

OBED _

Polévka: Cockova se zelim.

Hovézi rosténa, divoka ryZze s Cernym sezamem, okurkovy salat s feckym jogurtem
a koprem.

SVACINA
Ovocny salat se syrem.

VECERE
Studena: Tvarlizkova pomazanka, graham, polnic¢ek, mrkev.
Tepla: Brambory s cibulkou a petrzelkou, podmasli.




ROTACE NA 5 DNI

VARIANTA 3 »>>

SNIDANE

Sladka verze: RyZova kase s avokadem a tvarohem, chia seminka, agavovy sirup.

Slana verze: Tvarohova pomazanka s koprem a vejcem, zitny chléb, redkvicky.

PRESNIDAVKA
Ovocna miska s bilym jogurtem, medem a vlasskymi orechy.

OBED
Polévka: Pdrkovy krém s vejcem, krutony.
Kralik na cesneku, kyselé zeli, chlupaté knedliky s medveédim ¢esnekem.

SVACINA
Ciabatta s tvarohem a susenymi rajcaty, rukola.

VECERE

Studena: Syr Cottage s jarni cibulkou, sdjovy rohlik.

Tepla: Zapecena tortilla s cizrnou, zeleninou (ledovy salat, jarni cibulka, rajce) a
syrem gouda.

VARIANTA 4 >>>

SNIDANE

Sladka verze: Pohankova kase s borlivkami, bilym jogurtem a slunecnicovymi
seminky, agavovy sirup.

Slana verze: Platkovy syr Madeland, zervé, dynova bulka, rajce, mrkev.

PRESNIDAVKA
Malinovy koktejl s tvarohem a chia seminky.

OBED

Polévka: RajCatova s ryZi a bazalkou.

Veprova kapsa plnéna tvardizkou a Salotkou, opecené brambory, rajatovy salat s
libeckem.

SVACINA
P8l grahamového rohliku, Zervé s kapii.

VECERE
Studena: Sopsky salat s balkanskym syrem, celozrnny chiéb.

Tepla: Veprovy kotlet na rozmarynu, brambory ve slupce s petrzelovym pestem,
michany salat.




DOBROU CHUT

> &

VARIANTA 5 >

SNIDANE

Sladka verze: Jogurt s ovocem a cornflakes, Inéna a chia seminka, med.
Slana verze: Vajecina se Zzampidny a mrkvi, graham, salatova okurka.

PRESNIDAVKA
Bananovy koktejl s matou a tvarohem, chia seminka.

OBED
Polévka: Dynovy krém se susenymi rajCaty, krutony.
Krdti nudlicky pikantni, pecena tarhora se zeleninou.

SVACINA
Jablecné pyré s tvarohem.

VECERE

Studena: Oblozeny talif (Sunka, platkovy syr, vejce), polnicek, redkvicky, rajce,
zitny chléb.

Tepla: Boloriské Spagety s parmezanem a bazalkou.
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