Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Nizkotucny



Nakupny zoznam

Ovocie a zelenina

Banany 180g Cvikla (surovd, varend) 100g
Mix listovych Salatov 759 Citrénové stava podla potreby
Paradajky 509 Pazitka podla potreby
Avokédo 20g Zelenina Eerstva (rajciny, 150g
sg  shores poprik kopusta

Melén &erveny 3509

Konzervy, zavdaraniny a oleje

Ocot jablény podrfa potreby
Hrianka zo Slatinského 409
chleba
Mdso, ryby a adeniny
Kuracie prsia surové 100g
Mrazené, chladené vyrobky
Twister zmrzlina 80 ml 809
Mlieko a mlieéne vyrobky
Mlieko polotuéné 1.5% 80ml Mozzarella light 409
skyr biely 80g Cottage cheese Light 150g
Vajce slepadie 509 Feta syr 159
Koreniny a dochucovadla
Kakao holandské 59 sol himaldjska podrfa potreby
Skorica mletd podra potreby Cierne mleté korenie podra potreby
Dijonské horéica 139 Tymién korenie podra potreby
Trvanlivé potraviny
Ovsené celozrnné vioéky 50g Racio Kndckebrot razny s 409

vysokym obsahom vidkniny
250 g



Orechy a semend

Chia semienka

Arasidové maslo

Pochutiny

Horka ¢okolada 70%

Doplnky vyzivy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

29
10g

10g

59

Sezam

29




Denny jedalnicek

Bandnovo arasidova overnight kasa s ¢okoladou

Ingrediencie
Mlieko polotu¢né 1.5% 1x 160mI / 80ml
Ovsené celozrnné viocky 1x 100g / 50g
Kakao holandské 1x10g / Bg
Chia semienka x4g [ 2g
Skorica mleta podla potreby
N Bandny 1x 80g / 40g
Skyr biely 1x 160g / 80g
Arasidové maslo 1x 20g / 10g
Banany 1x 80g / 40g
Horké& ¢okoldda 70% 1x 20g / 10g

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

¢ Voda s citrébnhom

2x porcia [ Ix porcia

Postup

V miske roztla€ime bandn, priddme ovsené
vloc€ky, kakao, chia semienka, trochu Skorice a
zalejeme viaznym mliekom (ak je kasa husta
priddme vodu). V dalej miske zmiesame skyr
s arasidovym maslom a natrieme na zmes z
ovsenych vlociek. Na skyr poukladdme bandn,
ktory nakréjame na kolieska. Cokoladu
roztopime vo vodnom kupeli, polejeme nou
kasu a ddme na noc do chladnicky.

& 1x5g

& 1x350ml ® Pitnyrezim



ziez Twister zmrzlina 80 mi
Sach. jednotky: 1.6 sJ

& Ceresne
Sach. jednotky: 1.64 sJ

" Voda
Sach. jednotky: 0 sJ

Desiata

>

>

>

1x80g

1x151g

1x 350 ml

[

Pitny rezim



Obed

Kuraci zeleninovy Salat s avokaddom, vajickom a mozzarellou

Ingrediencie

Kuracie prsia surové
Mix listovych Saldtov
Paradajky

Avokdado

Vajce slepacie
Mozzarella light
Cibufa

Dijonské& hor¢€ica

Ocot jablény
Sol' himaldjska
Cierne mleté korenie

f Hrianka zo Slatinského chleba

‘_ Voda
8% Cucoriedky
‘_ Voda

1x 400g / 100g
1x 300g / 759
1x 200g / 50g
1x 80g / 20g
4x 50g [ 50g
1x160g / 40g

1x 60g / 16g
1x 52g / 13g
podla potreby
podla potreby
podla potreby

Olovrant

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Vaijicka uvarime na tvrdo a pokrdjame na
kolieska. Na panvici ope¢ieme osolené kuracie
rezne z oboch strén, a ked vychladnu
pokrdjame ich na kocky. Salat umyjeme,
osusime a nakrdjame na rezanceky. Paradajky
a avokddo nakrdjome na kocky. Na taniere
rozloZzime nakrdjany Saldt a navrstvime do
pdasov kuracie prsia, avokado, paradajky,
vajicka a nakréjany syr. Nakoniec vSetko
pokvapkdme dresingom, ktory sme vymiesali
z nadrobno nasekanej cibulky, octu, hor€ice,
soli a korenia.

2x40¢9
1x 350 ml ® Pitnyrezim
1x202g
1x 350 ml ® Pitnyrezim



Cviklova pomazdnka so syrom cottage 2x porcia [ Ix porcia

Ingrediencie Postup

Cviklu ocistime, nakrdjame na mensie kdsky a
uvarime domakka (alebo pouzijeme

Cvikla (surové, varend) x 200 / 100g predvarena). Nechdme Uplne vychladnat. Do

Cottage cheese Light 1x 300g / 150g mixéra vloZime uvarend cviklu, cottage

Sol himaldjska podla potreby  cheese, stipku soli, tymian a kvapku citrénovej

Tymidn korenie podla potreby  Stavy. VSetko spolu rozmixujeme dohladka. Ak

Citrénova stava podla potreby je pomazdnka prili§ hustd, priddme trochu
vody. Pomazdnku natrieme na chlieb,
posypeme rozdrobenym feta syrom,

Feta syr 1x 30g / 159 ozdobime &erstvou pazitkou a sezamom.

Sezam x4g [ 2g

Pazitka podla potreby

Zelenina Cerstva (rajciny,  2x150g / 1509
uhorky, paprika, kapusta,

ladovy $alat)

Racio Kndckebrotraznys  2x 40g [ 40g
vysokym obsahom

vldkniny 250 g

_ Voda 1x 350 ml ® Pitnyrezim

_ Voda 1x 350 ml ® Pitny rezim



Bielkoviny Sacharidy Sach. jednotky Cukor

103 g 2009 20sJ 90g
Tuky VIdknina Sof Pitny rezim
419 379 59 2100 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




