Vzor jedalnicka
na mieru

Typ jedalnicka:

Vegetariansky



Nakupny zoznam

Cuketa
Cibulka jarna
Cesnak

Petrzlenové viat

Zelenina &erstva (rajéiny,
uhorky, paprika, kapusta,
Fadovy $aldt)

Olivovy olej

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

Protein ice bar Gelatelli

Bryndza
Tempeh

Mlieko plnotuéné 3,5%

Kurkuma
Sol himaldjska
Cierne mleté korenie

Oregano

SIne¢nicové semienka

VitaMag 330g (Mg+C+B6)

2509

339

podla potreby
podla potreby
3009

podfa potreby

120g

509

60g
130g
40ml

podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

59

59

Citrénova stava
Bataty
Pazitka

Broskyne

Celozrnna Tortilla [ Wrap

Vajce slepacie

Eidam syr 30% tuk

Cesnakové korenie
Tymian korenie

Kec€up

podla potreby
170g
podla potreby
100g

60g

509
80g

podla potreby
podla potreby
20g






Denny jedalnicek

Bryndzovo-cuketovd pomazénka

Ingrediencie

Cuketa

Bryndza

Ciburka jarna
Cesnak

Kurkuma

Sol himaldjska
Cierne mleté korenie

Petrzlenovd viat
Olivovy olej

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

Slatinsky chleba 100%
celozrnny

ws VitaMag 330g (Mg+C+B6)

J Voda s citrébnom

1x 300g / 100g
1x180g / 60g
1x 100g / 33g
x3g/1g
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

3x 1509 / 1509

9x 40g / 120g

3x porcia [ Ix porcia

Postup

Cuketu umyjeme a nastridhame na strahadle.
Cibulku a cesnak nakrédjame najemno. Na
kvapke oliva¢u oprazime cibulku, priddme
cesnak, kurkumu a restujeme. Pridédme
nastrahand cuketu, osolime a dusime pokym
sa voda z cukety neodpari. K vychladnutej
cukete priddme bryndzu a zamieSame.
Dochutime sol'ou, Eiernym korenim a
nasekanou petrzlenovou vhatou.

& 1x5g

1x 350 ml ® Pitnyrezim



Desiata

& Broskyne #) 1x100g % Priloha
Sach. jednotky: 1.15 sJ

_ Voda & 1x350ml 6 Pitny rezim
Sach. jednotky: 0 sJ



Tempeh s batatovym pyré a grilovanou zeleninou

‘_ Voda

Ingrediencie

Tempeh

Olivovy olej
Citrénova stava
Oregano

Cesnakové korenie
Sol himaldjska
Cierne mleté korenie

Bataty
Mlieko pInotu¢né 3,5%
Sol himaldjska

Cuketa
Tymidn korenie
Olivovy olej

Slne¢nicové semienka

1x 260g / 130g
Ix12ml / 6ml
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby
podla potreby

1x 340g / 170g
1x 80ml / 40ml
podla potreby

1x 300g / 150g
podla potreby
podla potreby

1x10g / 5g

2x porcia [ Ix porcia

Postup

Tempeh nakrdjame na tenké platky,
pokvapkdme citrénovou stavou a olivovym
olejom, priddme oregano, cesnak, sol' a
korenie. Nechdme marinovat cca 15 minut.
Batat oSGpeme, nakréjame na kocky a
uvarime v mierne osolenej vode domakka.
Scedime a rozmixujeme s mliekom na jemné
pyré. Dochutime sofou a muskatovym
orieSkom. Cuketu nakrdjame na kolieska
alebo platky, potrieme kvapkou oleja,
posypeme tymianom a grilujeme na panvici,
kym nezmdkne a jemne sa opecie. Tempeh
opecieme z kazdej strany nasucho na panvici
cca 2 minaty. Tempeh poddvame s
batatovym pyré a grilovanou cuketou.
Posypeme sine€nicovymi semienkami.

1x 350 ml ® Pitnyrezim



& Protein ice bar Gelatelli

‘_ Voda

Syrova tortilla s vajickom

Ingrediencie

Celozrnné Tortilla / Wrap
KecCup

Vajce slepacie

Eidam syr 30% tuk

Sol himaldjska

Pazitka

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

" Voda

‘_ Voda

1x 60g / 60g
1x 20g / 20g
1x 50g / 50g
1x 80g / 80g
podla potreby
podla potreby

1x 150g / 1509

1x50 g

1x 350 ml ® Pitnyrezim

Ix porcia [ Ix porcia

Postup

Eidam nakréjame na obdizniky. Eidamové
obdizniky déme na kraje tortilly, zrolujeme a
pomocou Spajle zapichneme aby sa nédm
tortilla nerozpadla. Do stredu dédme keCup a
vajicko. Do panvice ddme trochu vody, tortilly,
zakryjeme a pec¢ieme pokym vajicko nebude
hotové. Hotovu vajickovd tortillu posypeme
nasekanou pazitkou.

1x 350 ml ® Pitnyrezim

1x 350 ml ® Pitnyrezim



Bielkoviny Sacharidy Sach. jednotky Cukor

100g 156 g 15.6 sJ 509
Tuky VIdknina Sof Pitny rezim
68 g 409 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




