Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Bez obmedzeni



= Néakupny zoznam

Ovocie a zelenina

Banany 80g Cesnak 39
§penat baby 509 Zelenina &erstva (rajéiny, 150g
. 200 uhorky, paprika, kapusta,
Brokolica 9 radovy Saldt)
Maliny 100g

Konzervy, zavaraniny a oleje

Kokosovy olej 2ml Olivovy olej podfa potreby

Mdso, ryby a adeniny

Prazska sunka 509

Mrazeng, chladené vyrobky

Zemiakové gnocchi Rana 170g
5009

Mlieko a mlieéne vyrobky

Mlieko pInotuéné 3,5% podrfa potreby Vajce slepaéie 50g

skyr biely 100g Cream cheese light (skyr 20g
luéina)

Ni@ >0 Eidam syr 30% tuk 159

Mozzarella light 60g Kefir 11 % tuku 200m|

Koreniny a dochucovadia

Kakao holandské 59 Sol himaléajska podla potreby
Skorica mleté podla potreby Gierne mleté korenie podla potreby
Jedlé séda bikarbéna podla potreby

Trvanlivé potraviny

Ovsené celozrnné vio&ky 409 Celozrnné strahanka 20g

Orechy a semena

Lanové semienka 29 Arasidové maslo 159

Chia semienka 29

Pochutiny

Horka &okolada 70% 10g



Doplnky vyzivy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

59




= Denny jedalnicek

Raiajky

Bandnovo arasidova overnight kasa s ¢okoladou

Ingrediencie

Mlieko pinotu¢né 3,5% 1x 120ml / 60ml
Ovsené celozrnné viocky 1x 80g / 40g
Kakao holandské 1x10g / 5g
Lanové semienka x4g [ 2g

Chia semienka x4g [ 2g
Skorica mleta podla potreby
Bandany 1x 80g / 40g
Skyr biely 1x 200g / 100g
Arasidové maslo 1x 30g / 159
Banany 1x 80g / 40g
Horkd ¢okolada 70% 1x 20g / 10g
Kokosovy olej Ix 4ml [ 2ml

ws VitaMag 330g (Mg+C+B6)

¢ Voda s citrébnhom

2x porcia [ Ix porcia

Postup

V miske roztla€ime bandén, priddme ovsené
vlo€ky, kakao, fanové semienka, chia
semienka, trochu Skorice a zalejeme vliaznym
mliekom (ak je kasa husté pridame vodu). V
dalSej miske zmieSame skyr s arasidovym
maslom a natrieme na zmes z ovsenych
vlociek. Na skyr poukladdme bandn, ktory
nakrdjame na kolieska. Cokolddu s kokosovym
olejom roztopime vo vodnom kUpeli, polejeme
fnou kasu a dédme na noc do chladnicky.

 1x59g

1x 350 ml ® Pitnyrezim



% Cucoriedky
A Aperol

Gnoky s nivou, Spendtom a Sunkou

A Aperol

: Kefir1.1% tuku

i Aperol

Ingrediencie

Zemiakové gnocchi Rana
5009

Niva

Prazskd Sunka
Spenat baby

Mlieko plnotu¢né 3,5%
Olivovy olej

Desiata

Obed

1x 340g / 170g

1x 100g / 50g
1x 100g / 50g
1x 100g / 50g
podla potreby
podla potreby

Olovrant

1x99 g

1x0ml ® Pitnyrezim

2x porcia [ Ix porcia

Postup

Gnoky uvarime podla ndvodu. Na panvicku
ddme kvapku oliva¢u, na nom podusime baby
Spendt. Priddme Sunku nakrdjand na kosticky,
kratko podusime, priddme rozmrvend nivu a
nechdme ju rozpustit, podla potreby zriedime
mliekom a poc¢kdme kym sa omdacka spoji. Na
tanier ddme gnoky, prelejeme omdackou a
poddvame.

1x0ml ® Pitnyrezim

1x200 ml

1x0ml ® Pitnyrezim



Brokolicovo - syrové placky

Aperol

f

Aperol

=

Bielkoviny
98 g

Tuky
59¢g

Ingrediencie

Brokolica

Mozzarella light

Vajce slepacie
Cream cheese light (skyr
lugina)

Celozrnnd stradhanka
Eidam syr 30% tuk
Cesnhak

Jedld séda bikarbéna
Sol himaldjska

Cierne mleté korenie

Zelenina &erstva (rajciny,
uhorky, paprika, kapusta,
ladovy Salat)

Sacharidy
166 g

VIdknina
34g

Vecéera

1x 800g / 200g
1x 240g [ 60g
4x 509 / 50g
1x 80g / 20g

1x 80g / 20g

1x 60g / 15g
4x3g/ 3g
podla potreby
podla potreby
podla potreby

4x150g / 150g

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Brokolicu uvarime v slanej vode do maékka.
Brokolicu roztla¢ime vidli¢kou, pridédme
nastradhand mozzarelly, vajce, cream cheese,
strihanku, prelisovany cesnak, stipku séda
bikarbény, dochutime solou a korenim (ak je
cesto riedke priddme strahanku, ak husté
vodu). Zmiesame a lyzicou kladieme na plech
vystlany papierom na pecenie malé placky.
Placky posypeme nastrGhanym syrom a
pec¢ieme na 180 °C cca 20 minut do zlatista.

1x0ml ® Pitnyrezim
Druhéa vecéera
1x0ml ® Pitnyrezim
Sach. jednotky Cukor
16.6 sJ 4349
Sol Pitny rezim
79 2300 ml

DOLEZITE UPOZORNENIE! Jeddlnigek, recepty a tréningové vided st autorskoprévne chraneng, st uréené len na sikromné Geely a je zakazané ich
akymkolvek spésobom S§irit bez vyhradného suhlasu autora. Akékol'vek iné poutzitie vratane kopirovania, neoprévnenej reprodukcie, verejného
rozsirovania, alebo distribUcie je prisne zakdzané a za porusenie tohto zékazu hrozia zavazné postihy podla ob¢ianskeho a trestného prava.
Copyright Schudni s DaVe s.r.o. All rights reserved



V pripade otdzok nas nevahaj kontaktovat na opytajsa@schudnisdave.sk

www.schudnisdave.sk




