1 DEN

Snidané

Obéd

Svacdina

Vecdere

2-3 volské oka na vodé

Poduseny brambor s mrkvi, petrzeli, fapikatym celerem.

Talitf nakonec polijeme olivovym olejem.

Jako druhy chod pfiddme poduSené jablicko se skoftici a kokosovym olejem

150g kutecich prsou podusenych na pare,

1/2 avokada,

misa michaného salatu

dobte pfipravend pohanka

Podusena zelenina - brokolice (kdo toleruje), mrkve, petrzel, cuketa, brambor
(pokud nebudete mit ryzi, 1ze dat brambor), kurkuma, ¢erstvé bylinky, §tava z
citrébnu

1 hrnek vyvaru

Nakréjena kedlubna, okurka fedkvicky, 1/2 ¢erveného grepu, lesni,
bortvky
Hrnek vyvaru 250ml

150 g dusené ryby s dobie piipravenou ryzi.
Dusen4 zelenina - cuketa, patizon, chiest, batat
1/2 avokada nebo polit 2 1Zicemi olivového oleje
1/2 ¢erveného grepu




2 DEN

Snidané
e 100g kufeciho masa
e Dusend zelenina - brmabor, mrkev, petrzel, cuketa, dyné
e Olivovy olej
o Cesrtsvé bylinky

Obéd
e Hovézi hamburger z libového masa v pare
e Dusena zelenina - batat, kvétak, cuketa, dyné, hliva,
e Kurkuma, Cerstvé bylinky
e Quinoa
Svacina

e Smoothie - 1 okurka, 1 citron, 1/2 zeleného jablka, 2 stonky fapikatého celeru,
hrst koriandru, 250ml kokosové vody, kurkuma, hydrolyzovany kolagen nebo 1
hrnek ¢isté¢ho vyvaru

Vedere

Volské oka na pare

Dobte pfipravena ryze

Dusena zelenina + mix ¢erstvych salatt

1/2 velkého jablka, které zakomponujeme do Cerstvého salatu
1/2 avokada a olivovy olej

Pokud n€komu z vés déla problém urcitd potravina, do jidelnicku zapojte potraviny, které
jsou low FODMAP a s niz$im obsahem HISTAMINU.




3. DEN

Snidané

Vejce, avokado a batatovy toast

e 2 vejce (vafend nebo michand na
ghi/kokosovém oleji)

e 'savokada

e Peceny batatovy platek (cca 100 g) — jako toast

e Polnicek nebo rukola

e Lzice panenského olivového oleje

e Kurkuma, peptf, stl, citronova §t'ava

Svacdina

Smoothie

Maliny (100 g)

Banan (maly)

Spenat (hrst)

Rostlinny protein nebo kolagen (1 odmérka)
Voda/mandlové mléko

Lzicka olivového oleje

Citronova st'ava nebo trocha zazvoru

Obéd

Grilované kure s ryZi a duSenou zeleninou

Kufeci prso (150 g)

Jasminova ryze (60 g suché)

Podusena zelenina (brokolice, cuketa, mrkev — cca 200 g)
Lzice kokosového oleje

Bylinky (rozmaryn, tymian, kurkuma)

Vecere
Kriiti maso s pohankou

Krhti maso (150 g)

Loupané pohanky (cca 60 g suché)

Zelenina (pak choi, paprika, houby)

Kokosové aminos nebo $t’ava z citronu (preferujte spiSe citrono vou Stavu)
Lzice olivového oleje

Zazvor, ¢esnek, sezam

+ nakréjend zelenina — kedlubna, mrkev a ' jabli¢ka



4. DEN

Snidané
e Peceny losos —80 g
e Vejce natvrdo — 1 ks (60 g)
e Mix listovych salatii —cca 50 g
e Yiavokdda—ccasS0g
e Pecena dyné nebo batat — 100 g
e Lzice olivového oleje— 10 g
e C(Citronova §téava, sul, pept

Svacdina

e Jablkoccal50 g

e Parborivek —cca30 g

e i Cerstvého kokosového ofechu —cca 35 g
e Bylinkovy ¢aj / citronova voda

Obéd
Hovézi na zeleniné s bramborem

e Dusené hovézi maso (150 g)

e Brambory ve slupce (cca 200 g)

e Kofenova zelenina (mrkev, petrzel, celer, porek — 200 g)
e Lzice olivového oleje — 10g

e Kurkuma, bobkovy list, Cesnek

Vecere
Krémova zeleninova polévka se ztracenym vejcem

e Polévka: Brokolice, cuketa, celer — celkem cca 250 g, kokosové mléko — cca
50 ml, loupana pohanka — 50 g

e Ztracend vejce — 2 ks (cca 120 g)

e Lzice olivového oleje— 10 g

o Cerstvé bylinky

e Nakrajena zelenina: okurka + fedkvi¢ky —cca 50 + 50 g

Celkem: 2106kcal
Bilkoviny: ~104 g
Sacharidy: ~163 g
Tuky: ~123 g



5. DEN

Snidané
Omeleta s avokadem a zeleninou

o 2vejce(cca 120 g)

e 1 1zicka kokosového oleje (5 g)
e Cervena paprika — 50 g

e Listovy Spenat—40 g

e 1/2 avokdda—cca80 g

e Peceny batat —cca 100 g

e Kurkuma, pept, himaldjska sil

Svacdina

e Hruska—ccal50g

e Parborivek —30 g

e i kokosového ofechu — 35g
o Cerveny grep — 50g

e LZice olivového oleje — 10g

Obéd
Teleci maso na bylinkach s pe¢enou zeleninou a bramborem

e Telecimaso—150 g

e Brambory —cca 200 g

e Cuketa, lilek, paprika, houby — celkem cca 200 g
e 2 Lzice olivového oleje —20 g

e Bylinky: tymian, rozmaryn, ¢esnek

e Rybi filet s pohankou a brokolici

e Treska nebo jina bila ryba —cca 150 g

e Pohanka (vafena) — cca 100 g suché vahy
e Brokolice—cca 150 g

e Lzice olivového oleje— 10 g

o Cerstvé bylinky, citron

e Fresh - Mrkev, okurka, celer —cca 150 g

Celkem: 2 203 kcal
Bilkoviny: 112 g
Tuky: 88 g
Sacharidy: 195 g




6. DEN

Snidané:
Vajecéna michanice s avokadem a zeleninou

e 3vejce (180 ¢g)

e !5 avokada (80 g)

e Cervena paprika (50 g)

o Spenat (40 g)

e 1 1zicka kokosového oleje (5 g)

e Kurkuma, pepft, himal4jska stl podle chuti

Svacina:
e Hroznové vino (100 g)
e Granatové jablko (100 g)
e Lzicka olivového oleje (5 g)

Obéd:
Kufeci maso na bylinkach s pecenou zeleninou

e Kufeci prsa (150 g)

e Pecena zelenina (cuketa, paprika, lilek, 200 g)
e Brambory (200 g)

e Lzice olivového oleje (10 g)

o Cerstvé bylinky: tymian, rozmaryn, &esnek

Vecere:
Losos s quinoa a zeleninou
e Losos (150 g)
e Quinoa (70 g suché vahy)
e Brokolice (150 g)
e Cherry rajcata (50g)
e Lzice olivového oleje (10 g)
e Mix listového salatu (50 g)

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 102 g
Tuky: 99 g
Sacharidy: 174 g




7. DEN

Snidané:
Omeleta se zeleninou a avokadem

e 3vejce (180 ¢g)

e 1 1zicka olivového oleje (5 g)

e Cervena paprika (50 g)

e Cuketa (50 g)

e Yiavokada (50 g)

e Kurkuma, pepft, himal4jska siil podle chuti

Svacina:
Cerstvy fresh

e [ grapefruit (100 g)

e 4 granatového jablka (100 g)

e Rapikaty celer (50 g)

e Mladé kopfivy (20 g, dobie omyté)
e Lzicka olivového oleje (5 g)

Obéd:
Hovézi maso s pe¢enou zeleninou a bramborem

e Hovézi steak (150 g)

e Brambory (200 g)

e Pecené paprika, lilek, cuketa (200 g)
e Lzice olivového oleje (10 g)

e Bylinky (tymian, rozmaryn, ¢esnek)

Vecere:
Rybi filet s quinoa a zeleninovym salatem

e Treska nebo jina bila ryba (150 g)
e Quinoa (70 g suché véahy)

e Brokolice (150 g)

e Lzice olivového oleje (10 g)

e Cerstvy mix listového salatu (50 g)

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 102 g
Tuky: 99 g
Sacharidy: 174 g




8. DEN

Snidané
e Fresh:
e Rapikaty celer —cca 50 g
e Miladé koptivy —cca 10 g
e Okurka—cca50g
o Cerveny grep — " ks (cca 100 g)

¢ Druhy chod: Pecené bataty s avokadem a fazolemi
e Pecené bataty —cca 150 g

e 'savokdda—cca50g

e Listovy Spenat—cca30 g

e Cherry rajcata—cca 50 g

e LZice olivového oleje — 10 g

e Uvarené ¢erné fazole (nebo jiné fazole) — cca 100 g

e Citronova st'ava, stl, pepft, ¢erstvé bylinky

Svacina
e Hroznové vino —cca 150 g
e Granatové jablko — cca 100 g (pul granatového jablka)

Obéd
Grilované kuie s pecenou zeleninou a bramborem

e Grilované kufeci prso —cca 150 g

e Pecené brambory —cca 200 g

e Pecend zelenina (cuketa, lilek, paprika) — cca 200 g
e Lzice olivového oleje— 10 g

e Kofeni (rozmaryn, tymian, ¢esnek, pept)

Vedere
Rybi filet s quinoa a zeleninovym salatem

e Rybi filet (napf. treska nebo jina bila ryba) —cca 150 g

e Quinoa (varend) — cca 70 g suché vahy

e Smés zeleniny: okurka, raj€ata, rukola, fedkvi¢ky —cca 150 g
e Lzice olivového oleje— 10 g

e C(Citronova Stava, Cerstvé bylinky

Celkem: 2200 kcal
Bilkoviny: 110-120 g
Sacharidy: 230-240 g
Tuky: 80-90 g



