Podrobny tydenni jidelni¢ek (cca 2000 kcal/den)

Den 1.
e Snidané: Ovesna kaSe s ovocem a ofechy (cca 450 kcal)
o Ovesné viocky: 60 g
Miéko (polotu¢né 1,5 %) nebo rostlinny napoj: 250 ml
Banan: 100 g (cca 1 stfedni)
VlaSské ofechy: 20 g
Skofice: Spetka
e Obéd: Kufeci prsa s ryzi a zeleninou (cca 700 kcal)
o Kufeci prsa: 150 g
o Ryze (vafena): 150 g (cca 50 g syrove)
o Brokolice: 200 g
o Olivovy olej: 10 ml (na brokolici a maso)
e Svacina: Tvaroh s ovocem (cca 250 kcal)
o Tvaroh (polotu¢ny): 150 g
o Jahody: 100 g
o Lnéné seminka: 10 g
o Vecere: Tufiakovy salat s peCivem (cca 600 kcal)
o Tunak ve vlastni Stavé (konzerva, scezeny): 120 g
Fazole v konzervé (Cervené, scezené): 100 g
Kukufice (konzerva, scezena): 50 g
Cervena paprika: 100 g
Olivovy olej: 15 ml
Celozrnné pecivo: 100 g (napf. 2 krajice)
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Den 2.
e Snidané: Celozrnny toast s vejci a avokadem (cca 500 kcal)
o Celozrnny toastovy chléb: 80 g (2 platky)
o Vejce: 3 ks (michana nebo vafena)
o Avokado: 80 g (cca ¥ stfedniho)
o Rajcata: 100 g
e Obéd: Cocka na kyselo s vejcem a bramborami (cca 700 kcal)
o Cogka (vafena): 180 g (cca 60 g syrové)
o Vejce: 1 ks (natvrdo)
o Brambory (vafené): 200 g
o KvaSena okurka: 100 g
e Svacina: Proteinovy napoj a ovoce (cca 250 kcal)
o Proteinovy prasek: 30 g
o Voda nebo mléko: 250 ml
o Jablko: 150 g
e Vecdere: Losos s bataty a zelenym salatem (cca 550 kcal)
o Losos (file): 120 g
Bataty: 200 g
Listovy salat (mix): 150 g
Olivovy olej: 10 ml (na salat)
Balzamikovy ocet: dle chuti
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Den 3.
e Snidané: Smoothie s proteinem (cca 500 kcal)
o Miléko (polotuéné 1,5 %) nebo rostlinny napoj: 250 ml



Spenat: 100 g (Eerstvy)
Banan: 100 g
Proteinovy prasek: 30 g
Chia seminka: 10 g

Obéd: Kriti mleté maso s celozrnnymi téstovinami a omackou (cca 700 kcal)

o Krati mleté maso: 150 g
o Celozrnné téstoviny (vafené): 150 g (cca 50 g syrové)
o Raj¢atova omacka (passata): 100 ml
o Parmazan: 20 g

Svacina: Ryzové chlebi¢ky se Sunkou a syrem (cca 250 kcal)
o Ryzové chlebitky: 3 ks (cca 25 g)
o Sunka od kosti: 60 g
o SyrEidam (30 % t.v.s.): 30 g

Vecere: PeCené tofu se zeleninou a kuskusem (cca 550 kcal)
o Tofu natural: 180 g

Paprika (zluta/Cervena): 100 g

Cuketa: 100 g

Cibule: 50 g

Olivovy olej: 10 ml

Kuskus (vafeny): 100 g (cca 30 g syrového)
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5 Den 4.

Snidané: Recky jogurt s granolou a ovocem (cca 500 kcal)
o Recky jogurt (bily, 0-2 % tuku): 200 g
o Granola: 50 g
o Lesni ovoce (mrazené/Cerstvé): 100 g
o Med: 10 g (1 1zicka)
Obéd: Treska s bramborovou kasi a okurkovym salatem (cca 700 kcal)
o Treska (filé): 150 g
o Brambory (na kasi): 250 g
o Miéko (na kasi): 50 ml
o Okurka: 150 g
Zakysana smetana: 50 g (2 Izice)
Svacina: Mrkev a araSidy (cca 250 kcal)
o Mrkev: 150 g
o Arasidy:30g
Vecere: Celozrnné tortilly s fazolovym ¢ili (cca 550 kcal)
o Celozrnna tortilla: 2 ks (cca 80 g)
Mleté hovézi maso (libové): 100 g
Fazole v konzervé (Cervené, scezene): 100 g
Rajcatova pasata: 100 ml
Syr Eidam (30 % t.v.s., strouhany): 40 g
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6 Denb.

Snidané: Ovesna kaSe s tvarohem a jablenym pyré (cca 450 kcal)
o Ovesné vlocky: 60 g

Voda: 200 ml

Tvaroh (polotu¢ny): 100 g

Jablecné pyré (neslazené): 100 g

Skofice: Spetka

Obéd: Hovézi maso s bramborovymi knedliky a zelim (cca 750 kcal)
o Hovézi maso (libove): 150 g
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Bramborové knedliky (hotové/domaci): 200 g
DusSené zeli (kysané/Cerstve): 150 g

e Svacina: Tvaroh s kakaem (cca 250 kcal)
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7 Dené6.

Tvaroh (polotuény): 150 g

Kakao (neslazené): 5 g (1 1zicka)

Sladidlo: dle chuti

Vajickova omeleta se Spenatem a zampiony (cca 550 kcal)
Vejce: 3 ks

Spenat (Eerstvy/mrazeny): 150 g

Zampiony: 100 g

Olivovy olej: 5 ml (na smazeni)

Celozrnny chléb: 60 g (1,5 krajice)

e Snidané: Celozrnné livance s tvarohem a ovocem (cca 550 kcal)
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Celozrnna mouka: 70 g

Miéko: 100 ml

Vejce: 1 ks

Tvaroh (polotuény): 150 g

Lesni ovoce (mrazené/Cerstvé): 100 g

e Obéd: Bramborova polévka se Sunkou od kosti a Zitnym chlebem (cca 700 kcal)
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Brambory: 200 g

Zelenina do polévky (mrkev, petrzel, celer): 100 g
Sunka od kosti: 100 g

Zitny chléb: 80 g (2 krajice)

Olivovy olej: 5 ml (na zeleninu)

e Svacina: Hroznové vino a mandle (cca 250 kcal)
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8 Dent7.

Hroznové vino: 150 g

Mandle: 30 g

Kureci salat s knackebroty (cca 500 kcal)
Kufeci maso (vafené/pecené): 120 g
Listovy salat (mix): 200 g

Okurka: 100 g

Cherry raj¢ata: 50 g

Olivovy olej: 10 mi

Balzamikovy ocet: dle chuti

Knackebrot: 3 ks (cca 25 g)

e Snidané: Celozrnné cerealie s ovocem (cca 500 kcal)
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Celozrnné cerealie (napf. ovesné lupinky): 80 g
Miéko (polotuéné 1,5 %) nebo rostlinny napoj: 300 ml
Jahody: 150 g

e Obéd: Veprové maso s bramborovym salatem (cca 750 kcal)
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Veprové maso (libové, napf. kyta): 150 g
Brambory (na salat): 250 g

Cibule: 30 g

Kysela okurka: 50 g

Olivovy olej: 15 ml

Ocet (jable¢ny/vinny): dle chuti

e Svacina: Proteinovy napoj a kiwi (cca 250 kcal)

o

Proteinovy prasek: 30 g



o Voda nebo mléko: 250 ml
o Kiwi: 2 ks (cca 100 g)
e Vecefe: Zeleninové rizoto se syrem (cca 500 kcal)

o Ryze (vafena): 150 g (cca 50 g syrove)

o Zeleninova smés (mrkev, hrasek, kukufice — mrazena): 200 g
o Cibule:50¢g

o Syr Eidam (30 % t.v.s., strouhany): 40 g

o Olivovy olej: 10 ml

Nakupni seznam (odhadované mnozstvi na 7 dni)

Miééné vyrobky a vaji¢ka:

Vejce: 15-20 ks

e Tvaroh (polotuény/tuény): 1 kg

e Miléko (polotuéné 1,5 %): 3-4 litry (nebo rostlinny napoj)
e Recky jogurt (bily): 200 g

e Zakysana smetana: 1 baleni (cca 200 g)

e Parmazan: 50 g (blok nebo strouhany)

e Syr Eidam (30 % t.v.s.): 100 g

e Bily jogurt (na dip): 150 g

Maso, ryby a uzeniny:
o Kufreci prsa: 270 g (pro 1. a 6. den)
e Tunak ve vlastni stavé (konzerva): 120 g
e Losos (filé): 120 g
e Kruti mleté maso: 150 g
o Treska (filé): 150 g
o Mileté hovézi maso (libové): 100 g
e Hovézi maso (libové): 150 g
e Vepiova kyta (libova): 150 g
e Sunka od kosti: 160 g
e Tofu natural: 180 g

Obiloviny, pe€ivo a lusténiny:
e Ovesné viocky: 400 g
o Ryze (basmati/natural): 1 kg (vystaci na cely tyden a zbyde)
e Celozrnny toastovy chléb: 1 baleni
o Knéckebrot/ryzové chlebicky: 1 baleni
e Cocka (hnéda/zelena): 60 g (sucha)
e Celozrnné téstoviny: 50 g (suché)
e Kuskus: 30 g (suchy)
e Granola: 50¢g
e Fazole v konzervé (€ervené): 2 konzervy
e Celozrnna mouka: 70 g (na livance)
e Zitny chléb: 80 g

Ovoce a zelenina:
e Banany: 3ks
e Brokolice: 200 g
e Jahody (Cerstvé/mrazené): 250 g



Rajéata: 100 g

Avokado: 80 g

e Kvasena okurka: 100 g

Jablko: 150 g

Spenat (Serstvy/mrazeny): 250 g

Cervena paprika: 200 g (na salat a peéeni)
Cuketa: 100 g

Cibule: 3 ks

Pomerané: 1 ks (pokud ho pfidas mimo jidelnicek)
Lesni ovoce (mrazené/Cerstvé): 200 g

Mrkev: 300 g

Okurka: 250 g

e Hroznové vino: 150 g

e Zampiony: 100 g

Kiwi: 2 ks

Brambory: 800 g

Zelenina do polévky (mrkev, petrzel, celer): 100 g
Dusené zeli (kysané/Cerstvé): 150 g

Kukufice (konzerva/mrazena): 150 g

Zeleninova smés (mrazena, hrasek, mrkev, kukurice): 200 g
Cherry rajéata: 50 g

Listovy salat (mix): 350 g

Orechy, seminka a oleje:
o Viasské ofechy: 20 g
e Olivovy olej: 1 lahev (cca 200-250 ml by mélo stacit)
e Lnéné seminka: 10 g

Chia seminka: 20 g

Mandle: 50 g

Arasidy: 30 g

Ostatni a dochucovadla:
e Skofrice: 1 baleni
Balzamikovy ocet: 1 baleni
Proteinovy prasek: 1 baleni (cca 200-250 g, na cely tyden)
Rajcatova omacka (passata): 1 baleni
Med: 10 g
Kakao (neslazené): 5 g
Sladidlo (volitelné): dle chuti
o Kysela okurka (na salat): 50 g
Ocet (jable€ny/vinny): dle chuti



