1. DEN
Snidané
Placka z batatu s avokadem a rajcaty

e Placka z batdtu (pecena)—150 g

e Avokado -7 ks (cca 80 g)

e Rajata—100g

e Olivovy olej —1 Izicka (5 g)

e SUl, pepf, Cerstva bazalka — podle chuti

Svacina

Fresh s celerem, okurkou a mladymi kopfivami

e Rapikaty celer—100 g

e QOkurka—100g

e Mladé kopfivy—30 g

e (Citronova Stava —1 lZicka

e QOliva —1-4 ks (nemusi byt)
Obéd

Kufeci prso/stehno s peéenymi bataty/brambory a zeleninou

e Kufeci prso/stehno —150-180 g

e Bataty/brambory —200 g

e Paprika—100g

e (Cuketa—100g

e Olivovy olej—1 lzice (10 g)

e Koreni (tymidn, pepf, rozmaryn) a dalsi zelenina — podle chuti

Ovocny salat s granatovym jablkem a hrozny

Granatové jablko—50 g
Hrozny — 100 g

Jablko — 1 ks (cca 150 g)
Avokdado — % ks (cca 50 g)

Vecere
Losos s quinoa a dusenou brokolici

® Llosos—-150g kelkem: 2200 kcal
Quinoa (varena) — 70 g suché vahy
Brokolice — 150 g

Olivovy olej —1 Izice (10 g) Sacharidy: 150 g
o Cerstva petriel — 1 IZice
Citronova $tava — 1 lZicka

Bilkoviny: 110 g

Tuky: 95 g



2. DEN
Snidané
Peceny batat s guacamole a rajcaty

e Batdt (peCeny)—-150g

e Avokado -7 ks (cca 80 g)
e Rajata—100g

e (Cibule—30g

o Cesnek -1 strouzek

e Citronova $tava — 1 |Zicka
e Olivovy olej—1 IZi¢ka (5 g)
e S({l, pepf, koriandr — podle chuti

Svadina
Fresh s rfapikatym celerem a okurkou

e Rapikaty celer—80 g

e Okurka—80g

e Petrzel -1 |Zicka

e (Citronova $tava —1 lzicka
e Mladé kopfivy—20 g

Obéd
Jehnéci maso s pecenou zeleninou a bramborem

e Jehnédi maso (pecené, libové) —120 g

e Brambory—-180g

e Paprika—100g

e Cuketa—100g

e Olivovy olej — 1 lzice (10 g)

e Kofeni (rozmaryn, pepf, cesnek) — podle chuti

e Mdzete pridat mix listovych salat(, 1 IZice olivového oleje a $tava z citrénu nebo pomerance

Vecere
Pohankovy salat s grilovanou zeleninou a cizrnou

e Pohanka (vafena) — 60 g suché vahy
e Paprika—-50g Celkem: 2200 kcal

e (Cuketa—50g

Bilkoviny: 90 g
e Rajéata—100¢g
e Cizrna (vafena nebo konzervovand) — 100 g Sacharidy: 145 g
e Olivovy olej—1 lZice (10 g) Tuky: 105 g

e Citronova stava — 1 IZicka
e Bylinky (bazalka, oregano) — podle chuti



3. DEN
Snidané
Peceny brambor s avokadem a pecenym lososem

e Peceny brambor—150g

e Avokado -7 ks (cca 80 g)

e Peceny aljassky losos— 60 g

e Olivovy olej —1 Izicka (5 g)

e Kurkuma, pepf, stl — podle chuti
e Mix listovych salatd, 1 IZice olivového oleje a stava z citronu

Svacina
Citrusovy salat s ¢erstvym zazvorem a matou

e Pomelo-100g

e Cervenygrep—100g

e Granatové jablko—50g

o Cerstvy zdzvor —2 cm

e Cerstva mata — 1 IZicka

e Lzi¢ka olivového oleje nebo Cerstvy kokos- 5g/30g

Obéd
Kufreci maso na bylinkach s pecenou zeleninou

e Kuteci prsa (grilovand) — 150 g

e Brambory (pecené)—-150g

e (Cuketa—100g

e Paprika—100g

e Olivovy olej —1 lzice (10 g)

e Bylinky (rozmaryn, tymian) — podle chuti

Vecere
Cizrnovy salat s rajcaty, okurkou a bylinkami

e (Cizrna (varena nebo z konzervy) — 100 g
e Rajéata—100¢g

e Okurka—100g

e C(Cibule—-30g

o Cerstva petriel — 1 I7i¢ka

e Olivovy olej —1 lzice (10 g)

e Citronova stava — 1 IZicka

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 100 g
Sacharidy: 130 g

Tuky: 105 g



4. DEN
Snidané of
Fresh: Mrkvovo-rapikaty celerovy napoj s citronem

e Mrkev—-100g

e Rapikaty celer—100 g

e (Citronova $tava —1 lzicka

e Zazvor — maly kousek (volitelné)
e Voda-—200 ml

Polévka: Rychla zeleninova polévka s cervenou ¢ockou

e Cervend ¢otka—-50g

e (Cuketa—100g

e Mrkev—-50g

e Celer-50g

e Rajéata—100¢g

e Cibule —%ks

e Cesnek -1 strouzek

e Olivovy olej —1 Izicka (5 g)
e  Bylinky (tymian, oregano) — dle chuti
e S{l a pepf - podle chuti

e Vyvar—400 ml

Svacina Celerovy salat s citronem a bylinkami

e Rapikaty celer—100 g

e Listovy salat (mix)—50g

e Citronova stava — 1 IZicka

e Olivovy olej — 1-2 Izice (10-15 g)
e Sul a pepf — podle chuti

Obéd Grilovana zvéfina s pecenymi bramborami a zeleninovym salatem

e Zvéfina (napt. jeleni nebo srnci) — 150 g

e Brambory (pecené)—200g

e Cuketa, paprika, rajéata — 150 g (pecené nebo dusené)
e Olivovy olej — 1 lzice (10 g)

e Tymian a rozmaryn — podle chuti

e S{l a pepf - podle chuti

Vecefe Michany salat s cizrnou, rajcaty a okurkou

Cizrna (vafena)—100 g

Celkem: 2200 kcal

* Rajcata—100g Bilkoviny: 130 g
e Okurka—100g )

o Petrzelka —1 lZice Sacharidy: 140 g
e (Citronova stava — 1 lzicka Tuky: 100 g

e Olivovy olej—1 lZice (10 g), sul pepf podle chuti



5.

DEN

Snidané

Omeleta s avokadem a zeleninou

Svacina

2 vejce—ccal20g

1 1Zicka kokosového oleje—5 g
Cervena paprika/rajée =50 g
Listovy Spenat—40g

% avokdda—cca50g
Kurkuma, pepf, himalajska stl

Celerovo-jablecny salat s citronem

Obéd

Rapikaty celer— 100 g
Jablko — 1 ks (cca 150 g)
LzZicka olivového oleje—5 g
Citronova stava — 1 IZicka
Sul a pepr —dle chuti

Cockova placka (wrap) s mletym masem a zeleninou

Vecere

Pecené kureci prso se zeleninovym salatem

Cockova placka (wrap) — 1 ks (cca 50 g suché vahy)

Mleté hovézi maso—150 g
Cuketa—100g
Rajcata—100g
Paprika—50g

Cervend cibule—50g
Olivovy olej — 1 Izicka (5 g)

Koreni (kmin, paprika) — dle chuti

Sul a pept —dle chuti

Kufeci prso—150 g

Zeleny salat (mix) — 100 g
Rajcata—50g

Okurka—-50g

Pomerancova stéva — 1 Zicka
Olivovy olej — 1 IZice (10 g)
Sul, pepf — dle chuti

100g tocky namotte pies noc do vody. Druhy den totku shjte, dejte do mixéru, piidejte st a
podle potfehy trochu vody (tak, aby vanikla hustd kase).

Na panvi rozehfejte trochu oleje, z ¢otkové kae wytvofte placku a smaite na stfedni teploté
cca 2-3 minuty z kazdé strany, dokud nebude zlatava a kfupava.

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 130 g
Sacharidy: 140 g

Tuky: 100 g



6. DEN
Snidané

e Avokadova placka (1 avokado, 2 lZice
odtu¢néné mandlové mouky/kdo zatim nejite
orechy, tak muzZete pridat 2 IZice pfedem
namocené pohanky, 1 vejce)

e 1vejce natvrdo

e  Mix listového salatu (50 g)

e LZi¢ka citronové stavy
Svacina

e Fresh smoothie (% granatového jablka, 2-3 stonky rapikatého celeru, 50 g kopfiv, 100 ml vody,
% citronu)

Obéd

e  Zvéfinovy gulds (150 g zvéfiny, 200 g ciroku, 100 g mrkve, 100 g cibule, 2 strouzky ¢esneku, 1
IZice olivového oleje, stl, pepfr, tymian, rozmaryn)

e Pohankova placka (100 g pohanky, 1 vejce, sll, pepf)
e 100 g grilované zeleniny (cuketa, paprika, lilek)
e 100 g kureciho masa (grilované)

e 1 lzZice tahini nebo hummusu (volitelné)

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 120 g
Sacharidy: 130 g

Tuky: 100 g



7. DEN
Snidané
e 2 lZice namocené pohanky (cca 40 g)
e 1/2 avokada
e 1vejce natvrdo
e 50 grajcat

e 50 gspenatu

e Lzicka olivového oleje
Svadina

e Fresh smoothie (100 g hroznového vina, 100 g okurky, 50 g rfapikatého celeru, 100 ml vody, %
citronu)

Obéd
e Jehnéci maso (150 g)
e 200 g pecenych batatu
e 100 g brokolice
e 1 lzice olivového oleje

o Cerstvé bylinky (rozmaryn, tymian)

o Cockova placka (100 g ¢ocky, 1 vejce, stl, pepf)
e 100 g grilované zeleniny (paprika, cuketa, lilek)
e 50 g smeési listového salatu

e 1 lzZice tahini

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 120 g
Sacharidy: 135 g

Tuky: 100 g



