Meésicni jidelnicek | listopad

1. TYDEN
SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Jahlova kase se svafenymi blumami 1. Hrachovy burger se Spenatem, cedarem
2. Tvarohovy jahelnik s lesnimi plody e a cibulovym ¢atni + domaci housky e
3. Cottage bulky s budapestskou 2. Hrachovo-petrzelovy krém e
pomazankou 3. Jahlové smazenky s fetou a hraskem e
4. Domaci granola s tahini + jogurt 4. Zeleninové placicky z cottage syra e
5. Jahlovy banana bread e 5. Brokolicovy falafel s tahini dresinkem v pité e
6. Kavové overnight oats 6. Peceny miso losos v bulgurem a brokolici e
HLAVNI SUROVINY
* Jahly
* Zluty paleny hrach
* (Cottage
* Ovesné viocky
* Brokolice

Mrazeny hrasek

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

1.
2.
3

4.

VH

Uvarte jahlovou kasi rovnou z 350 g jahel a ne jen z 200 g a budete tak mit zaklad na jahelnik.
Jahly nezapomerite pred varfenim 2x spafit vrouci vodou. Jahly vyuzijete i v dalSich tydnech.
Stejné tak mlZete najednou uvafrit hrach rovnou do burger(i a polévky.

. Pokud domaci housky na burgery nevyuzijete vSechny, dejte je do mrazaku, ve 3. tydnu se vam

budou hodit. Pfed mrazenim je doporucuju rovnou rozkrojit.
Miso pastu doporucuju pouzivat svétlou (shiro) je sladsi a neni chutové tak intenzivni.
Uchovavejte ji v lednici, i v dalSich tydnech ji budete potfebovat.

ODNE DO KRABICEK

Tvarohovy jahelnik (studeny se dé nakrajet na kousky)

Cottage bulky + pomazanka (do prace si odneste pomazanku zvlast)

Domaci granola s tahini

Jahlovy banana bread (nedrobi :)

Kavové overnight oats

Jahlové smazenky s fetou a hraskem (skvélé i studené)

Zeleninové placicky z cottage syra (skvélé i studené)

Brokolicovy falafel s tahini dresinkem (do prace bych jako pfilohu volila tfeba kuskus)
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY | 1. TYDEN

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 600 g
Cedar|150g

Emental |[100 g

Feta 180 g

Kefir | 700 ml

Mléko pInotu¢né | ~900 ml
Maslo | 390 g

Smetana 12 % | 200 ml
Tvaroh polotucny ve vanicce / ricotta | 250 g
Tvaroh v alobalu | 250 g
Vejce | 19 ks

Badyan | 2 hvézdicky
Balzamikovy ocet | 3 Izice
Drceny hrebicek | % I1zicky
Instantni drozdi | 8 g

Koriandr mlety | %2 Izicky

Kypfici prasek | 22 g

Muskatovy ofiSek | Spetka / dle chuti
Oregano susené | 2 Izice
Rimsky kmin mlety | 1 Izicka
Skofice mleta | 2 Izice

Sladka paprika mleta | 1 1Zzicka
sal

Svétla miso pasta (shiro) | 120 g
Za'atar | 1 Izicka

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat|75g

Banany | 4 ks

Blumy nebo Svestky | 800 g (cca 14 kus()
Brokolice | 800 g (1,5-2 brokolice)

Cibule ¢ervena | ~650 g

Cibule kuchynska | 2 ks

Cerstvé bylinky (hladkolista petrzel, koriandr,
bazalka)

Cesnek | 1 palice

Citron | %2 ks

Cherry rajcata | 200 g

Lesni plody (mrazené/cerstvé) | 200 g
Mrazeny hrasek | 470 g

Mrkev | 400 g (3 ks)

Okurka | 1,5 ks

Paprika ¢ervend | 1 ks

Petrzel/pastinak | 400 g

Losos | 500¢g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Bulgur| 250 g

Cizrna (susend) | 250 g

Chia seminka | 20 g

Jahly | 600 g

Lnéné seminko | 90 g

Mouka celozrnna Spaldova | 250 g
Mouka hladka Spaldova | 615 g

Med / javorovy sirup | ~140 g

Olivovy nebo rostlinny olej

Ovesné vlocky | ~1 kg

Sezam | 120g

Smés ofechl (oblibené ofechy) | 130 g
Slunecnicova a dyrfiova seminka | 100 g
SuSena rajcata v oleji | 6 ks

Tahini| 180 g

Trtinovy cukr | ~200 g

Zluty hrach puleny | 350 g

Autor | Buchta v troubé | Lucie Novakova

Cerstvé ovoce
Espresso | 160 ml
Jogurt

Maslo cCi zervé, platkovy syr, Sunka, Cerstva zelenina

(k pecivu)
Pita chleba
RGzné listové salaty k podavani

Tvarohy ve vanicce (tu¢nost volte dle své

preference)
Vysokoprocentni ¢okolada
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2. TYDEN

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Dynové livance s tonka krémem 1. ZapecCena dyné s cizrnou a ricottou e
2. Orechovo-pohankova kase s miso 2. Téstoviny s cizrnou, tunakem a Spenatem e
banany 3. Peceny lilek s fetou a tahini dresinkem e
3. Dynova focaccia a bylinkova tvarohova 4. Krémova hraskova pohanka s halloumi e
pomazanka 5. Dynovy quiche s ofechy a tymianem e
4. Dynova dvoubarevna babovka e 6. Uzend krémova cizrna (pfiloha ryZe nebo
5. Ricottové livance s makem kvaskovy chleba) e
6. Kacifsky kvaskovy chleba a bylinkova
omeleta s fetou
HLAVNI SUROVINY
e Dyné
e Cizrna
* Pohanka
* Ricotta

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

Do dynovych receptli mliZete pouzit dyni hokkaido (ta se nemusi loupat) nebo maslovou i
muskatovou dyni (ty je potfeba oloupat).

Recept na dynové pyré najdete v Neobycejnych snidanich na strané 95, nicméné da uz se hotové
sehnat v obchodech.

Cizrny si uvarte do zasoby klidné vice. Tu, kterou nevyuzijete, rozdélte po porcich a dejte do
mrazaku. Ja nejcastéji mrazim po 300-400 g.

Pohanku do svych receptl doporucuju mechanicky loupanou. Najdete ji nejcastéji v bio kvalité
a je svétle zelena. Nicméné vyse uvedené recepty funguji i s hnédou (tepelné loupanou)
pohankou.

Nevyuzity kvaskovy chleba mUzete nakrajet na platky a dat zamrazit nebo ho vyuzijete

v jidelnicku hned na dalsi tyden.

Pokud jite ryby sporadicky, nebojte se mnozstvi tunaka v receptu navysit.

VHODNE DO KRABICEK

Dynové livance + tonka krém (krém si vezméte do samostatné krabi¢ky nebo sklenicky)
Dynova focaccia + pomazanka (do prace si odneste pomazanku zvlast)

Ricottové livance (jsou skvélé i pro déti na svacinu — do $koly, ale i pro mensi do ko¢arku)
Zapecena dyné s cizrnou a ricottou

Krémova hraskova pohanka s halloumi

Dynovy quiche s ofechy a tymidnem (skvély je i studeny)

Uzend krémova cizrna (pfiloha ryZe nebo kvaskovy chleba)

Neobycejna kucharka e | Neobycejné snidané - | Neobycejné rychld
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY | 2. TYDEN

1) Mlécné a chlazené

3) Koreni a dochucovadla

Emental / Cedar | 100 g

Feta|270g

Halloumi | 600 g

Kefir | 150 ml

Maslo | ~300 g

Mléko pInotu¢né | 600 ml

Ricotta| 250 g

Smetana ke Slehani|175¢g

Tvaroh (v alobalu) | 250 g

Tvaroh polotuény ve vanicce | 250 g
Vejce | ~21 ks

Zakysana smetana (12-15%) | 250 g
Zervé |250¢g

Balzamikovy ocet | 2 Izice

Drceny hrebicek | "4 Izicky

Instantni drozdi | 7 g

Kypfici prasek | 20 g

Muskatovy ofiSek (strouhany) | Spetka
Rimsky kmin mlety | 2 IZicky

Skofrice mletd | 4 Izicky

Svétlé miso pasta (shiro) | 2 I1zicky
Tonka fazole (strouhand) | cca % ks
Uzena paprika mleta | 5 Izicek

2) Ovoce a zelenina

4) Maso a ryby

Baby Spenat | 60 g

Banany | 2 ks

Citron | 2 ks

Cibule | 2 ks

Cesnek | 1 palice

Cerstvé bylinky (hladkolista petrzel, koriandr,
bazalka)

Dyné Hokkaido | 1 500 g

Dynové pyré (pfipravené) | 810 g
Granatové jablko | zrnicka z 1 ks
Lilek | 600 g (1-2 lilky)

Mrazeny hrasek | 300 g

Paprika Cervena | 1 ks

SuSena rajcata v oleji | 8 ks
Zazvor cerstvy | kousek

Tunak v olivovém oleji | 160 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cizrna (susend) | 660 g

Détska krupicka | 70 g

Dynova seminka | 50 g

Kakao holandské | 25 g

Liskové orechy | 50 g

Med / javorovy sirup | 60 g

Mouka celozrnna Spaldova | 385 g
Mouka hladka sSpaldova | 890 g
Nemlety mak | 20 g

Olivovy nebo rostlinny olej

Ovesné vlocky | 115¢g
Konzervovana rajc¢ata | 400 g (1 plechovka)
Pohankové kroupy (suché) | 450 g
Téstoviny | 300 g

Tahini |90 g

Trtinovy cukr | 260 g

Vlasské orechy | 50 g

Autor | Buchta v troubé | Lucie Novakova

Kvasek | 35¢g
Lusténiny na zatiZeni tésta
Zeleninovy/kureci vyvar | 600 ml

K podavani

Pita chleba

Javorovy sirup, sekané vlasské orechy
Kvaskovy chleba, maslo, Cerstva zelenina a
Maliny nebo jiné kyselé ovoce (mohou byt i
mrazené)

Tvaroh ve vanicce

Vysokoprocentni ¢okolada / bild ¢okolada
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3. TYDEN

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Kfupavy chleba s ¢edarem, Sunkou 1. Fazolovo-hraskové pyré s mandlovym
a zelim (z kvaskového chleba lososem e
z prfedchoziho tydne) 2. Quinoa s hraskovym pestem a pInéna kureci
2. Cokoladova quinoova kase o prsa e
3. Domaci granola s tahini + jogurt 3. Krémova kureci stehna jako svickova se
(z 1. tydne) Speclemi e
4. Cheesecake do sklenicky ze zbylé 4. Placky z kofenové zeleniny s cCesnekovym
granoly dipem o
5. Kokosova kroupova kase s malinami e 5. Kuskusové smazenky s tunakem a kukurici e
6. Nejsnazsi hruskovy crumble e 6. Paprikovo-jahlovy pilaf e

HLAVNI SUROVINY

Quinoa

* Jecné kroupy

Fazole
Korenova zelenina

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

V receptech se mizete setkat s Eervenou i bilou quinou. Neni v ni velky rozdil v pfipravé, takze
se je nebojte zaménovat. Bila je po uvareni meékci a Cervena zase krupaveéjsi.

Pripravte si domaci kureci vyvar — kupte dvé cela kurata, ¢ast prsou vyuzijete do receptu na
quinou s hraskovym pestem. Zbyla prsa dejte do mrazaku a sahnéte po nich v nasledujicim
tydnu do receptu na quinoovou panev s kurecim a cuketou. Stehna upecte s kofenovou
zeleninou. A ze zbylych koster uvarte porfddnou zdsobu vyvaru. Vyvary si rozdélte po pul litrech
a zamrazte. Obrané maso miZete také zamrazit, bude se vam hodit jako napln tfeba do tortill.
Recept na kureci vyvar mate v Neobycejné kucharce. Vyuzijete do néj i pfipadnou zbylou
kofenovou zeleninu.

Placky z kofenové zeleniny mizete upéct i v troubé&, pokud chcete usetfit ¢as. Opecené na panvi
jsou ale chutnégjsi.

Hrusky v crumblu zaménte za jablka, Svestky nebo mrazené lesni ovoce.

Zbylé kokosové mléko z plechovky mlZete zamrazit a vyuzit ho pristé.

\IHI]DNE DO KRABICEK

Domaci granola s tahini

Cheesecake do sklenicky ze zbylé granoly

Quinoa s hraskovym pestem a plnéna kureci prsa (pokud budete jidlo ohfivat v mikrovince,
doporucuju prsa nakrajet na mensi kousky a teprve poté ohfivat)

Placky z kofenové zeleniny s ¢esnekovym dipem (do prace bych misto ¢esneku zvolila cerstvé
bylinky :)

Kuskusové smazenky s tunidkem a kukufici (skvélé studené)

Paprikovo-jahlovy pilaf

Neobycejna kucharka e | Neobycejné snidané - | Neobycejné rychla
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY | 3. TYDEN

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cedar nebo emental | 220 g

Maslo | 160 g

Mléko plnotu¢né | cca 1,4 |

Mozzarella | 1 ks (cca 100 g)
Parmazan|50g

Smetana ke $lehani (12-15 %) | 200 ml

Tvaroh polotu¢ny nebo tucny ve vanicce | 500 g

Vejce | 9 ks
Zakysana smetana (12-15 %) | 200 g
Zervé | 210g

Bobkové listy | 2 ks

Dijonska horcice | 20 g

Kulicky cerného pepre | 2-3 ks
Kulicky nového koreni | 2-3 ks
Mleta skofice | 1 Izice

Uzend paprika mleta

Tonka fazole

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat | 50 g

Bulvovy celer | 400 g (%2 ks)

Cesnek | 1 palice

Citron | 2 ks

Cerstvé bylinky (petrzelka, bazalka ...
Hrusky | 4 ks (asi 600 g)

Kysané zeli nebo kimchi | 100 g
Maliny nebo jiné ovoce do kasi (mrazené)
Mrkve | 1,5 kg (12-15 ks)

Mrazena kukufice | 200 g

Mrazeny hrasek | 400 g

Papriky cervené | 2-3 ks (cca 400 g)
Petrzel | 4 ks (600 g)

SuSend rajcata v oleji | 4 ks

KufFeci prsa | 350-400 g
Kureci stehna | 4 ks (asi 800 g)
Krati Sunka | 100 g

Losos | 500¢g

Tunak z konzervy | 160 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Navic | k podavani

Cokolada vysokoprocentni | 50 g

Fazole (susené) | 290 g

Détska krupicka nebo hruba mouka | 250 g
Jahly | 200 g

Jecné kroupy | 150 g

Kesu ofechy | 50 g

Kokosové mléko (z plechovky) | 200 g (%
plechovky)

Kuskus | 250 g

Liskoofechové maslo | 100 g

Mak (nemlety) | 3 Izice

Mandle platky | 40 g

Mouka hladka Spaldova | 20 g

Olivovy nebo rostlinny olej

Ovesné vlocky | 165 g

Quinoa bilda | 350 g

Strouhany kokos | 50 g

Trtinovy cukr | 120 g
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Hraskové pesto nebo jiné oblibené pesto | 4 Izice
Jogurt nebo tvaroh k poddavani | dle chuti

Kakaové boby | dle chuti
Kokosové platky | dle chuti
Kvaskovy chléb | 8 platk
Orisky | dle chuti

Paratka | na spichnuti pInénych prsou

Tahini granola (doméci) | 1 davka

Vyvar zeleninovy/kufeci | 400 ml
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4.

TYDEN

SNIDANE & SVACINY

1.

Nejlahodnéjsi maslova brioska + syr/
marmelada

2. Jable¢ny bread pudding z briosky
3. Jable¢ny pernik + tvaroh e
4. Kokosova chia sklenicka
5. Jecné palacinky s malinovym
tvarohem
6. Zapecené palacinky
HLAVNI SUROVINY
* Jablka
* Repa

Jecné kroupy

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

HLAVNI JIDLA

1.

Repovy burger s fetou + domaci housky
(z mrazaku z 1. tydne) e

2. Slehana feta s peenou fepou o
3.

Panev s jeCnymi kroupami, uzenou paprikou
avejcem e

. Kuskusovy salat s opecenym halloumi,

fazolkami a tunakem e

. Kroupova kase s maslovym pérkem

a halloumi e

. Quinoova pdnev s kurfecim a cuketou e

Nebojte se delsi pripravy maslové briosky, pokud mate kuchyrnského robota, moc se nenadrete.
Zbylé platky brioSky mizete zamrazit nebo vyuZit do jable¢ného bread puddingu.
U jableéného perniku mizete 1 : 1 nahradit klasickou mouku za hladkou pohankovou a ziskate

tak bezlepkovy dezert.

Jecnou mouku mizete v palac¢inkdch zaménit za klasickou p$eni¢nou nebo Spaldovou hladkou.

Zbylé palacinky zapecte s tvarohem.

VHODNE DO KRABICEK

Neobycejna kucharka e | Neobycejné snidané

Jable¢ny pernik
Kokosova chia sklenicka

Panev s je¢nymi kroupami, uzenou paprikou a vejcem (vejce si do prace vezméte varené natvrdo

a pridejte si ho studené k ohratym kroupam)

Kuskusovy salat s opecenym halloumi, fazolkami a tunakem

Kroupova kase s maslovym poérkem a halloumi

Quinoova panev s kurecim a cuketou
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| Neobycejné rychld e
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY | 4. TYDEN

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Bily jogurt (3,5 % tuku) | 150 g

Bily jogurt (tu¢ny) | 150 g

Feta|400g

Halloumi | 400 g

Maslo | 360 g

Mléko pInotu¢né nebo rostlinné | 1,51
Tvaroh polotuc¢ny/tucny ve vanicce | 750 g
Vejce | 16 ks + 2 Zloutky

Zervé 100 g

Balzamikovy ocet | 3 Izice

Koriandr mlety | % 1ziCky

Kyprici prasek do perniku |18 g
Muskatovy ofiSek | Spetka

Paprika mletd uzenda | 1 1zicka
Rimsky kmin mlety | % |Zicky

Tonka fazole (strouhand) | %2 ks
Svétla miso pasta (shiro) | 2 Izice
Tamari nabo sojova omacka | 2 Izice
Tymidn suseny | 1 Izice

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat | 50 g

Bordvky / maliny | 310 g

Cibule | 3 ks

Citron | 1 ks

Cuketa | 350 g

Cerstvé bylinky (bazalka, tymian, petrzelka)
Cesnek | 1 palice

Fazolové lusky (mrazené) | 150 g
Hrusky | 4 ks (asi 600 g)

Cherry rajcata | 250 g

Jablka | 750 g

Mrazeny hrasek | 120 g

Mrazena kukufice | 120 g

Porek | 1 ks

Repa cervena | 1,1 kg

Susena rajcata v oleji | 4-5 ks

Kureci nebo kriti prsa | 200 g
Tunak z konzervy (v olivovém oleji) | 160 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Navic | k podavani

Celozrnna Spaldova mouka | 200 g
Chia seminka| 110 g

Cizrna (suSend) | 140 g

Cokolada vysokoprocentni | 100 g
Dyriova / jina seminka | 50 g
Holandské kakao | 30 g

Jecné kroupy | 400 g

Kakao holandské | 30 g

Kokos (strouhany) | 60 g
Kokosové mléko neslazené (ne z konzervy) | 600 ml
Kuskus | 250 g

Liskové nebo jiné ofechy | 130 g
Marmeldada (rtizné druhy) | 250-300 g
Med / javorovy sirup | 70 g

Mouka jecna celozrnna | 240 g
Mouka celozrnna spaldova | 200 g
Mouka hladka Spaldova | 420 g
Mouckovy cukr |80 g

Olivovy nebo rostlinny olej

Ovesné vlocky | 120 g

Quinoa bila | 200 g

Rozinky | 100 g

Rum | 50 ml

Trtinovy cukr | 230 g
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Bylinky, pecivo, baby Spenat, oprazené ofechy
Domaci bulky, zelenina (salat, okurka, rajcata,
cibule)

Cerstvé ovoce, kokosové chipsy, tvaroh, fFecky jogurt
Javorovy sirup, marmeldda, maslo, syr, michana
vajicka

Vyvar kureci / zeleninovy | cca 2 | (2 050 ml)
Zakysana smetana nebo majonéza | dle chuti
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