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7 receptu si dokazes jednoduse sestavit jidelnicek, po kterém muzes
zhubnout par kil nebo jen dat svému jidelni¢cku pestrost a spoustu zivin.

Inspirovat se muzes prikladovym jidelnickem nebo jidlem do krabicky na cely
tyden.

PoznamKky:
Nutné se nemusis drzet receptur. To znamena, Ze kdyz se ti k danym surovinam bude hodit jiné koreni
¢i dochucenti, uprav si dle vlastnich preferenci.

To plati také o vareni, peceni, restovani, duseni. Jaky technologicky postup pripravy pokrmu zvolis, je jen na tobe.
Vzdy ale dodrzuj dané mnozstvi surovin.

plati s ovocem, orechy nebo druhy oleji.

Jak nahradit protein:
1 odmérku proteinu (30 g) muzes nahradit:
e 1vanickou (250 g) nizkotu¢ného tvarohu
¢ 200 g protein puddingem
e 2 ks reckym jogurtem 0% nebo skyrem natural (300 g)

Pocitej ale s tim, 7e je protein vyuzivany, nehledé na jeho obsah bilkovin, také k oslazeni daného pokrmu.
Proto zkus pridat napr. ¢ekankovy sirup nebo stevia drops.

Jak nahradit:

Tofu | Ryby | Vejce

Nechutna ti jedno z toho nebo zrovna na to nemas chut. Jednoduse 100 g tofu, 150 g ryby, 2 vejce vymeén za 100 g masa,
sunky, mékkého syru. To samé naopak. Ale pamatuj, ze pestrost ve strave je velmi dulezita.

Jak nahradit prilohy:
Co kdyz zrovna nemas chut na kuskus nebo pohanku? Jednoduse si dej stejné mnozstvi jinych téstovin, tortillu
nebo pecivo. Brambory nebo bataty vymeénuj 200 g = 50 g téstovin/peciva/ryze/lusténin.

Zde najdes suroviny, které se mohou objevit v receptech. Daji se ale nahradit za kterékoliv z obchodu.
https://aktin.cz/s/3ca38cab-aeai-42€9-9757-88983b1399732

p=4gvp;&utm source=kajus&utm medium=partner&utm campaign=link

Pokud se rozhodnes pres odkaz nakoupit, podporis mou tvorbu a za to mockrat dékuju. :)




OBSAH

SNIDANE

Cokoladova smoothie bowl

Mandlové palacinky

Avokadovy chléb

Jahodovy jogurt s domaci granolou z panve
Cottage cheese bowl s merunkami

Vejce se sezamovym okrajem, michany salatek
Cokoladovy quinoovy pudink

Boruvkové kefirové muffiny s drobenkou
Bagetky s ricottou a cherry rajcatky

—
ez

oL o VL

=

9

SVACINY/DEZERTY

1) Bananky v ¢okoladé

2) Mrazené jogurtové kousky s broskvemi a cokoladou
3) Cuketak

4) Jogurtové nanuky s jahodami

5) Doméci nachos s quacamole

6) Satecky s pudinkem a bortivkami

7) Melounova trist

8) Panna cotta z podmasli s ostruzinami

9) Domaci ledovy caj

SALATY

1) Quinoovy salat s halloumi a pecenou repou
Salat z ¢cerné cocky

Salat s pohankou a pecenou zeleninou
Rajcatovy salat

Farmarsky salat s kurecim steakem

Tzatziki salat s domacimi krekry

Téstoviny s bylinkovym pestem a kurecim
Marocky salat s cizrnou a pecenou zeleninou
Téstovinovy salat s vajickem

N
X2 e

MEALPREPY

Jidlo na cely den pro mlské jazycky
PInohodnotny jidelnicek na cely den

Jidlo na cely den, které zasyti a zazene chute
Zdravé jidlo na cely den pIné barev
Jidelnicek do horkych dni

Vegetarianky jidelnicek na cely den

Jidlo s sebou na vylet

JIDELNICEK

Tydenni jidelnicek (1700 kcal)

23

42

61

76



SNIDANE



n o & ‘. y
Cokoladova
smoothie bowl

l'nﬂﬂ I porce @ 15 minut

INGREDIENCE

Zaklad:

1 mrazeny banan

100 g zmrazené cukety
11zicka kakaa

20 g cokoladového proteinu

Navrch:
15 ¢ arasidy

50 ¢ lesni ovoce
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POSTUP

1.Cuketu podus nebo upec a dej do mrazaku,
spole¢né s bananem.

2.Po zmrazeni hod do mixéru.

3.Prihod kakao, cokoladovy protein a rozmixuj.
Pokud to pujde hodné ztuha, pridej kapku
vody.

4.Prendej do misky a ozdob nasekanymi arasidy
a lesnim ovocem.

5.Dobrou chut!

poznamKy:

Pokud nemas protein, tak pridej vice kakaa
a bily recky jogurt nebo nizkotucny tvaroh.

nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

342 kcal
43 g sacharidu | 2o g bilkovin | 13 g tuku
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Bananky
v cokoladé

l'nUH 6 pord @ 10 minut

INGREDIENCE

3 banany (3x130 g)

50 ¢ horka/mléc¢na cokolada
11zicka kokosovy olej (5 €)
10 g arasidy

10 g lyofilizované ovoce

POSTUP

1.Priprav si 3 banany a ty rozkroj na poloviny.
Nasledné do nich zapichej diivka na nanuky.

2.V mikrovlnce nebo ve vodni lazni roztop
horkou c¢okoladu se 1zickou kokosového oleje
nebo ghi.

3.Banany na drivku namacej do ¢okolady,
nechej trochu okapat a nasledné vyskladej na
pecici papir nebo mrizku.

4.Posypej lyofilizovanym ovocem a nasekanymi
orechy.

5.Dej chladit do lednicky nebo do mrazaku a az
cokolada ztuhne, tak vychutnavej.

poznamKy:

Bananky muzes také posypat strouhanym
kokosem nebo jinymi orechy.

nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

127 kcal
21 ¢ sacharidu | 2 g bilkovin | 4 g tuku
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Téstovinovy salat

o /Y

s vajickem

ﬁjﬂ 2 porce @ 25 minut

INGREDIENCE

140 g téstovin
11zice olivovy olej
100 g jogurt bily (max 3% tuku)
2 varena vejce
200 g rajcata

100 g okurka

100 g paprika

40 g olivy

sul

peprt

sladka paprika
kurkuma

bylinky

POSTUP

1. Téstoviny uvar ve vrouci osolené vodé na
skus.

2.Vejce uvar také ve vrouci osolené vodé cca 7
minut. Po uvareni zchlad.

3.Rajcata, papriku i okurku nakrajej na
libovolneé velké kousky. Olivy nakrajej na
kolecka.

4. Téstoviny premisti do vétsi misy a smichej se
zeleninou, olivami, bilym jogurtem, olivovym
olejem a korenim.

5.Varena vejce oloupej a nakrajej na platky
nebo na kostky a zamichej do salatu.

6.Salat volitelné ozdob Cerstvymi bylinkami a
vychutnave;j!

poznamKky:
Do salatu muzes jesté primichat tunaka nebo
restované maso na kostky.

nutri¢ni hodnoty na 1 porci:

435 kceal
62 g sacharidu | 18 g bilkovin | 12 g tuku
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Zdravé jidlo na cely den

pIné barev

snidané:
Bagetky s ricottou a cherry rajcatky

e 1porce

svacina;
Meloun

e 200 g vodni meloun

obéd:

Quinoovy salat s halloumi a pecenou repou
e 1porce salatu

svacina;

satecky s pudinkem a boruvkami

e 2ks

vecere:
Nadivka, zelenina

e na 3 porce: 180 g peciva (100 g chléb, 2 rohliky), 2
vejce, 300 ml mléka, sul, pepr, sladka paprika, sojova
omacka (ja pouzila ve spreji), 100 g Sunka 95%, 100 g
nastrouhany eidam 30%, 100 g rajcata







Tydenm jidelnicek

Pondeli

snidané: cokoladova smoothie bowl
obéd: téstoviny s bylinkovym pestem a kufFecim
svacina: boravkové kefirové muffiny

velere: bagetka s ricottou a rajcatky

Utery
snidané: mandlové palacinky
obéd: téstoviny s bylinkovym pestem a kurecim

svacina: boravkové kefirové muffiny

vecCere: salat z Cerné cocky

Streda

snidané: mandlové palacinky
obéd: salat z €erné €ocky
svacina: jogurtové mrazené kousky

velere: avokadovy chléb

Ctvrtek

snidané: jahodovy jogurt s domaci granolou z panve
obéd: farmarsky salat s kurecim steakem
svatina: domaci nachos s guacamole

veCere: avokadovy chléb

Patek

snidané: cottage cheese bowl s meruifikami

obéd: farmarsky salat s kufecim steakem
svatina: bananky v €okoladé

veCere: salat s pohankou a pecenou zeleninou

Sobota

snidané: éokoladovy quinoovy pudink
obéd: téstovinovy salat s vajickem
svacina: panna cotta z podmasli s ostruzinami

veCere: salat s pohankou a pecenou zeleninou

Nedéle

snidané: panna cotta z podmasli s ostruZinami
obéd: vejce se sezamovym okrajem, salatek
svacina: €okoladovy quinoovy pudink

velere: téstovinovy salat s vajickem

PoznamKky

O

O O O O




Nutri¢ni hodnoty

1700 keal

jidlo 4x denné

Pondeli
snidané: 342 kcal | 42gS | 20gB | 13gT

obéd: 471 kcal | 47g5|34gB | 18gT
svafina: 422 kcal | 56gS|20gB | 13gT

veCefe: 479 kcal | 53gS|185gB|21,5¢gT

celkem: 1713 kcal | 198 gS | 92gB | 658 T

Utery

snidané: 404 kcal | 41gS|28gB | 13gT
obéd: 471 kcal | 47gS | 34gB | 18gT
svaina: 422 kcal | 56gS|20gB | 13gT

velefe: 429 kcal | 46 gS | 26gB | 16gT
celkem: 1713 kcal | 98 gS | 92gB | 658 T

Streda
snidané: 404 kcal | 41gS | 28gB | 13gT

obéd: 429 kcal | 46gS | 26gB | 16gT
svaCina: 399 kcal | 39gS | 26gB | 17gT

veCere: 439 kcal | 49gS|19gB | 19gT

celkem: 1671 keal | 7585 | 99gB | 658 T

Ctvrtek
snidané: 416 kcal | 37gS|20gB | 22gT

obéd: 489 kcal | 48gS | 36gB | 19gT
svaCina: 348 kcal | 41gS | 12gB | 16gT

veCerfe: 439 kcal | 49gS | 19gB | 19gT
celkem: 1693 kcal |[175gS | 87gB | 758 T

Patek

snidané: 462 kcal | 37gS | 42gB | 18gT
obéd: 489 kcal | 48gS | 36gB | 19gT
svaCina: 255 kcal | 43gS|3gB|9gT

veCerfe: 500 kcal | 69gS|21gB|16gT

celkem: 1706 kcal | 197gS | 101gB | 63gT

Sobota

snidané: 455kcal | 61gS | 21gB|9gT
obéd: 435kcal | 62gS5S|18gB | 13gT
svaina: 301 kcal | 28gS|10gB | 17gT

veCefe: 500 kcal | 69gS | 21gB | 16gT

celkem: 1691 kcal | 219gS | 70gB | 55T

Nedéle

snidané: 301 kcal | 28gS | 10gB | 17gT
ob&d: 411 kcal | 34gS | 15gB | 25gT
svafina: 455kcal | 61gS | 21gB|9gT

veCefe: 435kcal | 62gS | 18gB | 13gT

celkem: 1603 kcal | 183 gS | 64gB | 64gT

Poznamky
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