Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Bezlaktozovy



Nakupny zoznam

Ovocie a zelenina

Zemiaky

Cibul'a ¢ervena

Mix listovych Salatov
Uhorka salatova

Avokado

Konzervy, zavdraniny a oleje

Kokosovy olej
Olivovy olej

Celozrnna Tortilla / Wrap

o - .

Mdso, ryby a Gdeniny

Viedenské parky

Mlieko a mlie€éne vyrobky

Rajo Lakto Free Tvaroh

Rajo bezlakt6zové mlieko
plnotucné 3,5%

Minus L bezlakt6zovy ementdal

Koreniny a dochucovadla

Trstinovy cukor
Skorica mleté

Sol himaléajska

Doplnky vyzivy

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

200g
259
100g
509
509

15ml
podla potreby

509

809

120g
podla potreby

309

159
podfla potreby
podfla potreby

59

Paradaijky cherry
Cibula

Cesnak

Melén Eerveny

Maliny

Calamada

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Kuracie prsia surové

Vajce slepacie

Salatové majonéza

Cierne mleté korenie
Rasca korenie

Paprika mleta susend

509
30g
29
300g
150g

100g

409

100g

50g
159

podla potreby
podfla potreby
podfla potreby






Denny jedalnicek

Ranajky
Skoricové cini minis z tortily Ix porcia / 1x porcia
Ingrediencie Postup
Celozrnné Tortilla / Wrap ~ 1x50g / 50g Tortillu nakrdjame na malé stvoréeky. Vlozime
Kokosovy olej x 15ml / 15ml do misky, zmieSame s olejom, cukrom a
Trstinovy cukor 1159 | 15g Skoricou. Ddme na plech s papierom na
N o o .
Rajo Lakto Free Tvaroh 1x 100g / 100g pecenie a peCieme na 180°C cca 10 min v

zdvislosti od rary. Tvaroh rozriedime s mliekom

Rajo bezlaktozove miieko podfa potreby podla potreby a zalejeme cini minis v miske.

plnotu¢né 3,5%
Skorica mleta podla potreby

we VitaMag 330g (Mg+C+B6) &

» 1x5¢g
+ Voda s citronom . -
& 1x350ml ® Pitny rezim
Desiata
& Cucoriedky 1173 g
_ Voda 1% 350 ml & Pitny rezim



Viedenska panvi¢ka s volskym okom

Ingrediencie

Zemiaky
Viedenské parky

Minus L bezlaktézovy
ementdl

Vajce slepacie
Cibula ¢ervend
Sol himaldjska

Cierne mleté korenie
Rasca korenie
Olivovy olej

Calamaéda

‘_ Voda
& Cucoriedky
‘_ Voda

Obed

1x 800g / 200g
1x 320g / 80g
1x120g / 30g

4x 509 / 50g
1x 100g / 259
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

4x100g / 100g

Olovrant

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Zemiaky uvarime. Medzitym pdérky pokrdjame
na kolieska, nastrGhame syr a nasekédme
ciburlku. Na panvici rozohrejeme kvapku
oliva¢u a priddme do nej zemiaky. Priddme
rascu, korenie a trochu soli a na prudkom ohni
opekdme, kym zemiaky nechytia zlatohned
kérku a nebudd chrumkavé na povrchu.
Potom ohen stiahneme na polovicu a
priddme parky, cibulku a opekéme. Na zéver
do panvice rozklepneme vajicka. Ked bielky
zatuhnu odstavime z plamena a zasypeme
strGhanym syrom.

1x 350 ml ® Pitnyrezim
1x148 g
1x 350 ml ® Pitnyrezim



Vecéera

Kuraci Salat so zeleninou a majonézovym dresingom

Ingrediencie

Kuracie prsia surové
Mix listovych Salatov
Uhorka Salatové
Avokdado

Paradajky cherry

Rajo Lakto Free Tvaroh
Saldtova majonéza
Cibula

Cesnak

Cierne mleté korenie
Paprika mletd susend
Sol himaldjska
Olivovy olej

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

‘_ Voda

‘_ Voda

1x 400g / 100g
1x 400g / 100g
1x 200g / 50g
1x 200g / 50g
1x 200g / 50g
1x 80g / 20g

1x 60g / 15g

1x 120g / 30g
2x3g/2g
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

4x 409 [ 40g

Druhé veéera

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Kuracie prsia nakrGjame na drobno a spolu s
cibulou opecieme na panvici do zlatista.
Uhorku nakrdjame na drobno, Saladt umyjeme,
paradajky prekrojime na polovicu, avokddo
vydlabeme a vymieSame s tvarohom a
majonézou. Nakoniec vetko spolu dokopy
zmieSame, dochutime solou, korenim a
¢ervenou mletou paprikou.

1x 350 ml ® Pitnyrezim

1x 350 ml ® Pitnyrezim



Bielkoviny Sacharidy Sach. jednotky Cukor

88¢ 1529 15.2sJ 61g
Tuky VIdknina Sol Pitny rezim
73g 309 69 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




