Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Diabeticky



Nakupny zoznam

Paradajky

Bazalka ¢erstva

Zelenina &erstva (rajéiny,
uhorky, paprika, kapusta,
Fadovy alat)

Cuketa

Zemiaky

Olivovy olej

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Losos Gdeny

Mozzarella light
Smotana na varenie 10%

Vajce slepacie

Bazalka susend
Ocot balzamiko

Paprika mletda susend

Mika Spaldova celozrnné
hladka

Lanové semienka

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

70g
podla potreby
4509

400g
100g

podla potreby

120g

40g

1259
160ml
70g

podla potreby
podla potreby
podla potreby

729

49

59

Cibula
Képor
Rimsky Salat

Uhorka salatova

Ocot

Cottage cheese Light

Cream cheese light (skyr
lugina)

Protein Pudding ¢oko

Sol himalajska
Trstinovy cukor

Kypriaci prasok do peciva

509
podla potreby
20g
20g

podla potreby

80g
409

200g

podla potreby
podla potreby
29






= Denny jedalnicek

Zapekané toasty na taliansky spésob

Ingrediencie

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Mozzarella light
Paradajky

Bazalka ¢erstva
Bazalka susend
Ocot balzamiko

Olivovy olej

Zelenina gerstva (rajciny,
uhorky, paprika, kapusta,
ladovy $alat)

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

# Voda s citrébnom

2x 40g / 80g

1x 1259 / 126g
1x 50g / 50g
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

1x 1509 / 1509

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

Oba krajce chleba potrieme zlahka z jednej
strany olivovym olejom. Prvy krajec chleba
otocime potretou €astou nadol a obloZime ho
bazalkovymi listami (alebo susenou bazalkou)
a natenko nakrdjanou paradajkou. Paradajku
polejeme trochou balzamikového octa,
priddme mozzarellu a nakoniec prikryjeme
druhym krajcom chleba, olejom potretou
¢astou nahor. Takto nachystané toasty
mdzeme pripravit v toastovaci alebo na
grilovacej panvici, pricom sendvi¢ zatazime a
opecieme z oboch strdn do zlatista a do
chrumkava.

¢» 1x5g

D 1x350ml ® Pitnyrezim



wh

- Tvaroh odtuéneny jemny

" Voda

Cuketovy privarok

Ingrediencie

Cuketa

Zemiaky

Vajce slepacie
Cibula

Képor

Paprika mletd susend
Sol' himaldjska

Ocot

Trstinovy cukor

Voda

Olivovy olej

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

" Voda

Smotana na varenie 10%

1x 400g / 400g

1x 160ml /
160ml

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

1x 40g [ 40g

1x218 g

1x 350 ml ® Pitnyrezim

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

Zemiaky ocistime, nakrdjame a uvarime vo
vriacej vode. Cibul'u o€istime a nakrdjame na
drobno. Cuketu umyjeme, oSGpeme a
nastrahame. Cibulu spolu s nastrGhanou
cuketou podusime. Ked ndm cuketa pusti
stavu, osolime, pridéame kdépor (podra chuti),
¢ervenu papriku, poriadne premieSame a
dusime na miernom ohni 15 min. Po zmd&knuti
cukety polovicu vyberieme a spolu so
smotanou rozmixujeme v mixéri. Rozmixovand
cuketu so smotanou prilejeme naspdt do
hrnca, priddme uvarené zemiaky, vodu (vodu
prilejeme podra hustoty privarku aky chceme)
a vSetko spolu kratko povarime. Podl'a chuti
dochutime cukrom, octom a poddvame s
vajickom.

1x 350 ml ® Pitnyrezim



_ Voda % 1x350ml
Sach. jednotky: 0 sJ



Bagel s lososom

Ingrediencie

Cottage cheese Light

Muka Spaldové celozrnna
hladkd

Vajce slepacie

Kypriaci praSok do peciva
Lanové semienka

Sol himaldjska

Cream cheese light (skyr
lugina)

Losos Udeny
Rimsky Salat
Uhorka Salatové
Paradajky
Kbpor

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

1x 400g / 80g
1x 360g / 72g

2x 50g [ 20g
x12g / 2g

1x 20g / 4g
podla potreby

1x 200g / 40g

1x 200g / 40g
1x 100g / 20g
1x 100g / 20g
1x 100g / 20g
podla potreby

5x 150g / 150g

&L Zelenina &erstva (rajéiny, uhorky, paprika, kapusta, Fadovy

salat)

" Voda

5x porcia [ Ix porcia

Postup

MuUku s préaskom do peciva dédme do misky,
priddme cottage cheese, vajce a sol.
ZmieSame a z cesta vytvarujeme bagely.
Posypeme semienkami a dédme na plech
vystlany papierom na pecenie piect na 180°C
cca 30min. Cream cheese zmieSame s
képrom. Vychladnuté bagely rozkrojime,
natrieme képrovym cream cheesom,
naplnime lososom, SalaGtom, uhorkou a
paradajkou.

1x150 g

1x 350 ml



Druhéa veéera

‘_ Voda D 1x350ml
Bielkoviny Sacharidy Sach. jednotky Cukor
Nn3g 164 g 16.4 sJ 339
Tuky VIdknina Sol Pitny rezim
479 429 79 2100 mi

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




