Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Bezlepkovy



Nakupny zoznam

Cesnak

Zemiaky varené bez Supky

Kokosovy olej

Paradajkovy pretlak

Bezlepkova Tortilla [ Wrap

Bravéovd panenka

Skyr biely
Mlieko pInotuéné 3,5%
Kysla smotana 14%

Majonéza light (yofresh)

Trstinovy cukor
Skorica mleté

Horéica

Ovsené vio¢ky bezlepkové

100 % Bio ovocny dZzem bez

cukru

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

49
150g

20ml
15g

609

100g

140g
100m
159
15g

309
podla potreby
59

409

25¢g

59

Jahody

Kyslé uhorky

Eidam syr 30% tuk
Tvaroh odtuéneny jemny

Rajo Active Protein drink

Sol himaldajska

Cierne mleté korenie

Vanilkovy (préaskovy) puding

509

100g

30g
60g
250ml

podla potreby
podla potreby

10g






Denny jedalnicek

Skoricové cini minis z tortily

Ingrediencie

Kokosovy olej
Trstinovy cukor

Skyr biely

Mlieko plnotuéné 3,5%
Skorica mleta

we VitaMag 330g (Mg+C+B6)

¥ Voda s citrébnom

§ Rajo Active Protein drink

i Aperol

Bezlepkova Tortilla [ Wrap

1x 60g / 60g

1x 20ml / 20m
1x 20g / 20g

1x 140g / 140g
podla potreby
podla potreby

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

Tortillu nakrédjame na malé Stvorceky. VioZzime
do misky, zmieSame s olejom, cukrom a
Skoricou. Ddme na plech s papierom na
pecenie a peCieme na 180°C cca 10 min v
zdvislosti od rary. Skyr rozriedime s mliekom
podla potreby a zalejeme cini minis v miske.

¢ 1x5g
& 1x350ml ® Pitnyrezim
&) 1x250ml

 Ix0ml ® Pitnyrezim



Zapecend cesnakova panenka 4x porcia [ 1x porcia

Ingrediencie Postup
Bravéovd panenka 1x 400g / 100g Mdso umyjeme, osusime a nakrdjame na
Paradajkovy pretlak 1x 60g / 15g medajlénky, ktoré jemne naklepeme. Osolime
Kyslé smotana 14% 1x 60g / 15g a okorenime z kazdej strany a uloZzime na

plech s papierom na pecenie. V miske

Majonéza light (yofresh 1x60g /15
) gnt (y ) 9/159 zmieSame pretlak, kysld smotanu, majonézu,

Horcica x 20g / 69 horcicu a prelisovany cesnak. Touto oméckou
Cesnak 5x 3g [ 49 potrieme kazdy platok mdasa, vrch posypeme
Eidam syr 30% tuk 1x120g / 30g strGhanym syrom a déme piect. Pecieme vo
Sol' himald&jska podla potreby  vopred vyhriatej rare pri teplote 180°C asi
Cierne mleté korenie pod]’q potreby 30min. ZaleZi na rare a na hrdbke nGkréjGnéhO
mdsa.

Kyslé uhorky 4x100g / 100g
Zemiaky varené bez 4x150g / 150g
Supky

f Aperol@ 1x0ml ® Pitnyrezim

d Aperol@ 1x0ml ® Pitny rezim



Nepeceny piskotovo pudingovy zakusok s jahodami

Ingrediencie

Na recept:

Ovsené vlocky bezlepkové
Mlieko pInotu¢né 3,5%

Mlieko pInotu¢né 3,5%

Tvaroh odtu¢neny jemny

Vanilkovy (préaskovy)
puding

Trstinovy cukor

Jahody
100 % Bio ovocny dZzem
bez cukru
A Aperol
i Aperol
Bielkoviny Sacharidy
100g 176 g
Tuky Vidknina
50g 179

1x 160g / 40g
podla potreby

Ix 400ml [
100ml

1x 240g / 60g
1x 38g / 10g

1x 40g / 10g

1x 200g / 50g
1x 100g / 25g

4x porcia [ 1x porcia

Postup

Tvaroh vyberieme z chladnicky, aby sa zohrial
na izbovu teplotu. V mlieku uvarime hustejsi
puding s cukrom. Do mierne vychladnutého
pudingu po ¢astiach vmieSame tvaroh. Na
dno tortovej formy vystlanej papierom na
pecenie poukladdme piskoéty, ktoré jemne
pokvapkdme mliekom. Na piskéty rovnomerne
navrstvime pudingovo-tvarohovy krém. Na
krém natrieme dzem a poukladdme jahody
nakrdjané na platky. Zadkusok dédme stuhnat
do chladni¢ky aspor na 4 hodiny, idedine cez
noc.

1x0ml ® Pitnyrezim
1x0ml ® Pitnyrezim
Sach. jednotky Cukor
176 sJ 84¢g
Sol Pitny rezim
3g 2350 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.
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V pripade otdzok nas nevahaj kontaktovat na opytajsa@schudnisdave.sk

www.schudnisdave.sk




