Rodiné z ku

chyne

Pondéli Utery Streda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
ii e tvarohova pomazanka mandelada a ovoce kureci Sunka a zelenina jogurt /jablko, skofice, med/ dygnova pomazanka granola z ovesnych vlo¢ek s rost-  michana vajicka s pazitkou
niaane TIP1
fech kvi o s e linny lék ktarink trzelk
s orec ?amr : ’ Dospéli: zitny chléb Dospéli: zitny chléb Dospéli: zitny chleba Dospéli: zitny toast inngm Mmickem a nektarinou a pelrzefiou
PospElR2tieHiED , Déti: b&Zné petivo Déti: b&zné petivo, maslo Déti: loupak Déti: b&zny toast Dospeli: Zitng chieb
Déti: bézné pecivo nebo loupak Déti: bézné pecivo
Svacina chléb se zbylou pomazankou chléb s opecenou slaninkou, jogurt + jablko + seminka, dynova pomazanka se tvarohova pomazanka TIP1
pro déti z makrely, jablko salatova okurka, jablko orechy, bézny chléb zeleninovymi hranolky s pecenym bananem a loupak
Obéd téstoviny s tim, co diim dal o fazolky s ov¢im syrem bramborovy gulas . kureciho salatu v paprikovych 1/3 kufeciho salatu na zitné kufeci jatra s rgzi kachna na medu a tymianu se
vikendu /zbytek kufete, kousek e luscich chleby, vejce, zelenina zeleninovou prilohou
. . Déti: pecivo
hlivy, zelenina.../
Svacina : 5 idané «+
) zbg!tek tvarohov’e D aaOKY shake z mléka s ovocem ovocny kolac shake z kefiru s ovocem ovocné pyré, Spaldové tycinky granola od snidané « jogurt
pro déti s ofechy a mrkvi + ovoce aovoce
C omeletky se zeleninou pomazanka z makrely syrova misa, zeleninové hranolky  cockova polévka krkovicka z grilu se susenymi salat s tundkem a fazolemi a zele-  salat z olomouckych tvartzku
ecere TIP1

Déti: bézné pecivo Déti: bézné pecivo

Déti: bézné pecivo
Upecte si dopfedu kufe jen osole-
né na masle.

Cenaje
orientacni pro
Ctyrélennou
rodinu

Na granolu z ovesnych vlocek potfebujete 250 g ovesnych vlocek, 4 Izice jablecného pyré, dvé Izice medu,
skorici podle chuti. VSe smichejte v misce, rovnomérné rozlozte na plech vylozeny pecicim papirem a
suste na 150 stuprit dozlatova. Hotovou granolu skladujte ve sklenici s vickem, aby nezvihla.

Krkovicky asi 1 cm vysoké proklepejte klouby ruky, osolte, opeprete, pokapejte olejem a nalozte s
vétvitkami rozmarygnu a tymianu na cca hodinu do misy a nechte ulezet v lednici. Rozpalte gril, pecte 8
minut z kazdé strany zaroven s bylinkami a na zavér pokladte nasekangmi susengmi rajcaty.

Podivejte se na videorecept.

m Kureci salat s avokadem. Potiebujete: pecené obrané

kufe, 4 avokada, ¥z Cervené cibule, 2 Izice pokrajenych
susenych rajcat, sezamové seminko — bilé a cerné,
jedna Izitka od kazdého, pfipadné 2 sezamového
oleje, sul, pepf. Oloupané a vypeckované avokado
rozmackejte vidlickou, pridejte pokrajenou cibulku,
raj¢ata, na kosticky nakrajené kure, dochutte
sezamem), olejem, soli a pepfem, dikladné
promichejte. Omyté papriky jakkoliv rozpulte a naplrite
saldtem, posypte sezamem a zaZijte nebe v puse.

Podivejte se na videorecept.

J

rajcaty ninou - tundk se da poridit v akci
900 g za 169 K¢. Na salat postaci

300g.

Déti: bézné pecivo
Déti: bézné pecivo

Upecte si granolu na rano. Recept
naleznete v tipech pod tabulkou.

Dospéli: zitné tycinky
Déti: chléb

...dalsi recepty a tipy zase pfristi tyden.
Nékolik doporuceni k vyvazenému stravovani

- Zameénte velky talif za maly dezertni, snite méné.
- Jezte pouze do pocitu sytosti.
- Nakupovat potraviny chodte nejedeni.

- Nesvacte, vasemu télo staci a sveédci pouze tfi jidla denné a delSi pauzy mezi “
nimi. ‘

MOJE

ZDRAVE

FINANCE

- Détem svaciny ano, jsou ve vgvinu.
- lezte lokalni a sezénni potraviny v zakladni kvalité.
- Pijte dostate¢né mnoZstvi vody - 35 ml na 10 kg vahu.

Rodiné z kuchyné sestavily Petra L. Kraj¢inovi¢ a Eva Hajkova.



