Meésicni jidelnicek | leden
1. TYDEN | RESTART S COCKOU, KORENOVOU ZELENINOU A OVESNYMI VLOCKAMI
SNIDANE & SVACINY HLAVNI JiDLA

1. Makova ovesna kase s pomerancem 1. Jemna mrkvova polévka s coCkou a zazvorem e
2. Cookies ze zbylé ovesné kase 2. Cockové bolonské téstoviny e
3. Mangové jogurtové smothie 3. Korenéna ¢ocka s ryzi (MASO) e
4. Kavové overnight oats 4. Placky z kofenové zeleniny s ¢esnekovym /
5. Domaci zervé + domaci brioska, Cerstva bylinkovym dipem e
zelenina e 5. Pecena kureci stehna jako svickova se Speclemi
6. Jablecny bread pudding nebo (MASOQ) e
francouzské toasty (idealni na pomala 6. Fazolovo-hraskové pyré s mandlovym lososem
vikendova rana) (RYBA) e
HLAVNI SUROVINY

 Cervena ¢ocka
» Korenova zelenina (mrkev, petrzel, celer)
* Ovesné viocky

MUJE TIPY NA UBMENY A USPORU CASU

vvvvvv

hodi se na zahustovani polévek, omacek i do karbanatku placicek a pomazanek

» Domaci brioska sice vypada slozité, ale pokud mate kuchynského robota, viibec se nenadrete.
Par platk( mizete zamrazit nebo si z ni udélat francouzské toasty nebo jableény bread pudding.

* Ovesnou kasi pfipravte rovnou ve vétsim mnozstvi, abyste si ze zbylé kase mohly upéct cookies,
které jsou bajecné na svacinu do skoly nebo do prace.

* Porci mrkvové polévky s cockou si nezapomente zamrazit.

* Kupte si celé kure — stehna vyuzijte na ,svickovou” a prsa do korfenéné ¢ocky s ryzi. Ze zbylého
kurete si pfipravte vyvar, ktery vyuzijete hned v nékolika jidlech v tomto tydnu.

VHODNE DO KRABICEK

* Makova ovesnd kase s pomeranc¢em (studena i mirné ohrata)

* Cookies ze zbylé ovesné kase

* Mangové jogurtové smoothie

» Kavoveé overnight oats

» Jemna mrkvova polévka s ¢ockou a zdzvorem (do prace odneste v dobfe tésnici sklenici)
+ Cockové bolonské téstoviny

» Korenéna ¢ocka s ryzi

* Placky z kofenové zeleniny s bylinkovym dipem (daji se jist studené)

* Krémova kureci stehna jako svickova se Speclemi

Neobycejna kucharka e | Neobycejné snidané - | Neobycejné rychla
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY | 1. TYDEN

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Bily jogurt (3,5 %) | 1 kg

Kefir | 1,11

Maslo | 250 g

Mozzarella | 250 g
Parmazan|100g

Plnotu¢né mléko | 2,11
Ricotta| 150 g

Smetana ke Slehani | 450 ml
Tvaroh ve vanicce | 500-750 g
Vejce | 14 ks

Vyvar (zeleninovy/kufeci) | 2,4 |
Zakysana smetana (12-15%) | 200 g

Bobkovy list | 2 ks

Dijonska horcice | 1 Izice
Kakao holandské | 15 g
Koriandr mlety | % Izicky
Kurkuma mletd | % Izicky
Kypfici prasek | 4 g
Muskatovy ofiSek | Spetka
Nové koreni | 2—3 kulicky
Oregano susené | 1 Izice
Paprika sladka | %2 |1zicky
Pepr ¢erny (kulicky) | 2-3 ks
Pernikové kofeni | % Izicky
Rum | 50 ml

Rimsky kmin mlety | 1 1ziCka
Skofice mletd | 1 Izicka
Tonka fazole | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Banany | 2 ks (cca 330 g)

Bazalka Cerstva | 1 svazek

Bylinky Cerstvé (bazalka, petrzel...) | dle potfeby
Celer bulvovy | cca 900 g (1 mensi kus)
Citrony | 3 ks

Cibule | 4 ks

Cesnek | 2 palice

Hrasek (Cerstvy nebo mrazeny) | 200 g
Jablka | 3 ks (cca 450 g)

Mango mrazené | 350 g

Mrkev | 2,1 kg

Pastinak | 150 g

Petrzel kofenova | cca 1 kg

Petrzel hladkolista | 2 svazky
Pomerance | 4 ks

Rajce | 1 ks

Zazvor Cerstvy | cca40g

KufFeci prsa | 300-350 g
Kureci stehna | 4 ks
Losos | 400-500¢g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Basmatiryze | 220 g

Bilé maslové fazole (suché) | 200 g

Cukr tftinovy | cca 270 g

Chia seminka | 20 g

Cerna/zelena ¢ocka (beluga, puy) | 150 g
Cervend Cocka | 350 g

Kokosové mléko | 300 ml (1 plechovka)
Konzervovana rajc¢ata | 400 g (1 plechovka)
Liskoorfechové maslo | 60 g

Mak (nemlety) | 60 g

Mandle (platky + celé) | cca110 g

Med nebo javorovy sirup | 2—-3 Izice
Mouka celozrnna Spaldova | 200 g

Mouka hladka spaldova | 330 g

Mouka hruba nebo détska krupicka | 350 g
Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potfeby
Orechy (mandle / liskové) | cca 70 g
Ovesné vlocky | 550 g

Rozinky | 100 g

Tamari nebo s6jova omacka | dle potreby
Téstoviny | 250 g
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BrioSka domaci nebo kvaskovy chléb | dle potfeby
Espresso | 160 ml

Cerstva zelenina a ovoce ke snidani | dle potreby
Cokolada | dle potfeby

Orechy na dochuceni | dle chuti

Pecici papir | 1 role
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2. TYDEN | BATATY, CIZRNA A POHANKA - POJOME SE ZAHRAT

SNIDANE & SVACINY

1. Ofechovo-pohankova kase s
karamelizovanymi miso banany

2. Pecené vlocky s bananem

a bortvkami

Ricottové ,croissanty” s makem

Energy balls (na odpoledni hlad

nebo na cesty) e

5. Pohankova granola s lyofilizovanymi
jahodami + jogurt e

6. Batatové cupcakes s ¢oko krémem e

o

HLAVNI SUROVINY

* Bataty
¢ (Cizrna
¢ Pohanka

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

HLAVNI JIDLA

Vonavy batatovo-cizrnovy krém e

Zapecena dyné s cizrnou a ricottou e

Krémova hraskova pohanka s halloumi e

Uzena krémova cizrna (pfiloha ryze nebo
kvaskovy chleba) e

Hrachovo-ricottova kase s Cesnekovym kufetem
(MASO) e

6. Peceny miso losos s bulgurem a brokolici
(RYBA) o

PO~

i

» Uvarte cizrnu do zasoby - ja vzdycky vafim alespon kilo lusténin. Poté je rozdélim po porcich do

mrazaku. Neskutecné to Setfi Cas.

* Pohanku si klidné uvarte na dva dny — prvni den do krémové hraskové pohanky, druhy den ji

pouzijte jako pfilohu nebo do salatu.

» Pohanku doporuc¢uju pouzivat mechanicky loupanou - je chutové jemnéjsi. V obchodech ji
najdete nejCastéji v bio kvalité a je svétle zelena.
» Uzenou krémovou cizrnu mzete jist jednou s ryzi, podruhé jen s kvdskovym chlebem. Ale

nebojte se vyuzit i uvarenou pohanku.

VHODNE DO KRABIGEK

Pecené vlocky s bandnem a bor({ivkami
Ricottové ,croissanty” s makem

Vonavy batatovo-cizrnovy krém
Zapecena dyné s cizrnou a ricottou
Krémova hraskova pohanka s halloumi

Ofechovo-pohankova kase s miso bandny (do sklenicky)

Energy balls (na odpoledni hlad nebo na cesty)
Pohankova granola s lyofilizovanymi jahodami + jogurt

Uzena krémova cizrna + ryze / kvaskovy chleba

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Halloumi | 300-400 g

Kefir | 100 ml

Maslo | 270 g

Miléko plnotu¢né | 1,51

Ricotta | 750 g (3 kelimky)
Smetana ke slehani | 150-200 g
Vejce | 3 ks

Vyvar (zeleninovy/kureci) | 1,6 |
Zervé [150¢g

Kakao holandské | 7 g

Koriandr mlety | %2 Izicky
Kurkuma | 1% lzicky

Miso pasta svétla (shiro) | 180 g
Muskatovy ofiSek | Spetka
Oregano susené | 1 Izice
Paprika sladka mleta | 1% Izicky
Paprika uzena mleta | 1 Izice
Rimsky kmin mlety | 1 Izicka
Sezam (bily nebo ¢erny) | 1 Izice
Skofice mleta | 2 Izicky

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Banany | 5ks

Batat | 2 ks (cca 700 g)

Bortvky (Cerstvé nebo mrazené) | 150 g
Brokolice | 1 ks (cca 500 g)

Cibule | 2 ks

Citron | 1 ks

Cesnek | 1 palice

Dyné Hokkaido | 1 ks (cca 750 g)
Hrasek mrazeny | 300 g

Paprika ¢ervena | 1-2 ks (cca 200 g)
Petrzel hladkolista | 2 svazky

Kureci prsa | cca 500-600 g
Losos | 500¢g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Bulgur|250 g

Cizrna sucha | 450 g

Cukr tftinovy | 80 g

Chia seminka | 100 g

Cokolada vysokoprocentni (70-85 %) | 140 g
Hrach zeleny puleny | 250 g

Kokosové mléko | 700 g (cca 2 plechovky)
Kokosové platky | 100 g

Lnénd seminka | 50 g

Liskoofiskové maslo 100 % | 260 g
Lyofilizované jahody | 40 g

Mak mlety | 200 g

Med | 300 g

Mouckovy cukr | 185 g

Mouka hladka sSpaldova | 450 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potreby

Orechy liskové | 100 g

Ovesné vlocky | 420 g

Pohankové kroupy | 1 kg

RajCata suSena v oleji | 8 ks

Rostlinné mléko (ovesné apod.) | cca 150 ml
Slunecnicova seminka | 100 g

Toustovy chléb | cca 120 g
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Kakaové boby | dle chuti

Kvaskovy chléb nebo pita | dle potreby

Ovoce k podavani | dle chuti
Pecici papir | 1 role
Tvaroh nebo bily jogurt | dle chuti
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3. TYDEN | ZAMERENO NA NEMASOVE BILKOVINY

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Cokoladovéa quinoova kase o 1. Zampionové quinotto e
2. Moje vejce do skla s pikantni ofechovou 2. Quinoa bowl s halloumi koulemi e
posypkou 3. Quinoa s hraskovym pestem a pInéna kureci
3. Jogurtova miska s tahini a medem prsa (MASO) e
4. Skoficové palacinky s cokoladovym 4. Super zelena polévka e
pribinackem 5. Brokolicovy falafel s tahini dresinkem v pité e
5. Domaci granola s tahini 6. Losos v rajcatové krusté s fazolkami a liskovymi
6. Malinové a bortvkové sklenicky z ofechy (RYBA)
cottage o
HLAVNI SUROVINY
* Quinoa
* Brokolice a zelena zelenina (hrasek, kaderavek)
* Cottage

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

Quinoa je skvélym zdrojem rostlinnych bilkovin, hodi se na sladké i na slané upravy jidel.

V obchodech narazite na dva druhy cottage — jeden je sladsi a ,zrnka" syra jsou ve smetané (ty
vyrabi napf. Madeta) a druhé je pevnéjsi a lehce slang;jsi (ty vyrabi napf. Meggle). Kazda forma
chutna uplné jinak.

Posypku na vejce do skla udélejte v dvojnasobném mnozstvi a ¢ast si schovejte do
uzaviratelnych skleni¢ek na pristé nebo posypu pouzijte na krémové polévky.

Zbylé skoricové palacinky se daji zapéct napf. s tvarohem. MUj oblibeny recept, jak zuZitkovat
palacinky najdete v Neobycejnych snidanich.

Tahini je 100% sezamova pasta. Sezenete ji bézné ve velkych supermarketech. Osobné mam
chutové nejradsi libanonské nebo izraelské tahini. Jsou jemnéjsi nez ta evropska. Tato tahini
sezenete ve specializovanych obchodech.

VHODNE DO KRABICEK

Cokoladova quinoové kase (studend muzete jit do sklenicky k svaging)

Skoficové palacinky s ¢okoladovym pribinackem

Domaci granola s tahini + tvaroh nebo jogurt

Malinové a bortvkové sklenicky z cottage

Zampionové quinotto

Quinoa bowl s halloumi koulemi

Quinoa s hraskovym pestem a pInénd kureci prsa (nejlépe nakrajena pred ohfevem)
Brokolicovy falafel s tahini dresinkem v pité

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 600 g

Halloumi | 225-250 g

Maslo |210g

Mléko (plnotuéné / rostlinné) | 1 |
Mozzarella | 100 g

Parmazan|170g

Smetana ke Slehani | 400 ml

Tvaroh ve vanicce | 400 g

Skyr / fecky jogurt | 800 g

Vyvar (zeleninovy nebo kureci) | 1,9-21

Badyan nebo tonka fazole | 1 ks
Chilli susené | Spetka

Hofcice hrubozrnna |40 g

Kmin mlety | 1 I1Zicka

Koriandr mlety | 1 1Zicka
Rimsky mlety kmin | 17 IZi¢ky
Skofice mleta | 1 Izice

Sdéjova omacka | 2 Izice

Uzena paprika mleta | 2 |zicky
Zaatar | 1 1zicka

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Banany | 4 ks

Bazalka Cerstva | 1 svazek
Bordvky | 50 g (mohou byt mrazené)
Brokolice | 200 g

Cibule | 2 ks

Citron | 2 ks

Cuketa | 600 g

Cesnek | 6 strouzk(i

Hrasek mrazeny | 600 g

Cherry rajcata | hrst

Maliny | 150 g

Okurka | 1/2 ks

Pastindk / petrzel (kofen) | 130 g
Petrzel hladkolista | 1 svazek
Porek | 350 g

Zampiony hnédé | 600 g

Kureci prsa| 400 g
Losos | 500 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cizrna (suchd) | 250 g

Cukr mouckovy | 65 g

Cokolada bila| 60 g

Cokolada vysokoprocentni | 170 g
Fazole maslové (suché) | 160 g
Granola nebo susenky | 120 g
Liskové ofechy | 100 g

Lnéné seminko | 50 g

Med|190g

Mouka hladka spaldova | 200 g
Mouka celozrnna Spaldovd | cca 40 g
Ovesné vlocky | 400 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potreby

Orechy (oblibené) | 280 g

Quinoa (bila / cervena / ¢erna) | 800 g
RajCata suSena v oleji| cca 140 g
Sezamova seminka | 120 g
Slunecnicova seminka | 70 g
Strouhanka | cca 50 g

Tahini | 200220 g
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Kvaskovy chleba
Microgreens / pazitka
Orisky / ofiSkové maslo
Ovoce Cerstvé nebo mrazené
Pita placky | 6—8 ks

Rukola / Spenat / polni¢ek
Seminka oblibena

Pecici papir | 1 role

Paratka | dle potreby
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4.

TYDEN | OBYGEINE ZIMNi SUROVINY V NEJLEPS] FORME

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA

1.

rob

2

HL

RGzové palacinky palacéinky s 1. PecCena zelenina s harissou e
pribinaCkem e 2. Pecena fepa s ofechy, balzamikem a fetou e
3

Jablecny pernik s tvarohem e . Panev s jeCnymi kroupami, uzenou paprikou,
Podcenovany jable¢ny kolac hraskem, kukufici a vejcem e
Nejsnazsi fepova pomazanka (na 4. Kroupova kase s maslovym porkem
kvaskovém chlebu) e a halloumi e
Ovesné fezy s malinami a tvarohem 5. Orzo bolognese (MASO) e
Kokosova kroupova kase s malinami e 6. Kuskusové smazenky s tunakem a kukufrici
(RYBA) o

AVNI SUROVINY

Jablka

Repa

Jecné kroupy

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

VH

Do palacinek i na pomazanku kupte v obchodé uz dopfedu uvarenou a vakuovou repu. Pripravu
jidel budete mit pak uz témér bez prace. V obchodech ji najdete v chlazenych boxech se
zeleninou.

Na pecenou zeleninu s harissou zuzitkujte jakoukoliv zeleninu mate radi nebo potrebujete
spotrebovat.

Pokud vite, ze chleba nestihnete spotfebovat, nakrajejte ho na platky a dejte do mrazaku. Zbyly
chleba také vyuzijete na strouhanku, krutony do polévky, zapeceny sendvi¢ nebo ho obalte ve
vajicku jako smazenku.

ODNE DO KRABICEK

RGzZové palacinky s pribindckem

Jable¢ny pernik + tvaroh

Podcenovany jable¢ny kolac¢ + tvaroh

Nejsnazsi fepova pomazanka (na kvaskovém chlebu)

Ovesné fezy s malinami a tvarohem

Pecena zelenina s harissou

Panev s je¢nymi kroupami, uzenou paprikou a vejcem (vejce klidné na tvrdo)
Kroupova kase s maslovym poérkem a halloumi

Orzo bolognese

Kuskusové smazenky s tuidkem a kukufrici (studené)

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Bily jogurt (3,5 %) | 100 g

Feta | 180-200¢g

Halloumi | 400 g

Kefir | 100 ml

Maslo | cca325¢g

Mléko (plnotucné / rostlinné) | 1,14 |
Mozzarella | 125-250 g

Parmazan | dle chuti

Smetana ke slehani | 500 ml

Tvaroh ve vaniéce | 1 kg

Tvrdy syr (emental / ¢edar) | 100 g
Vejce | 14 ks

Vyvar (zeleninovy nebo kufeci) | cca 1,65 |
Zervé |320g

Kakao holandské | 30 g
Kmin mlety | %2 Izicky
Koriandr mlety | 4 IziCky
Kypfici prasek | 14 g

Paprika uzena mleta | 1 Izice
Pernikové kofeni | 8 g
Prasek do perniku |18 g
Rum | 30—-35 ml

Skorice mleta | 1 I1zicka
Vanilkovy lusk | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Bazalka Cerstva | 1 svazek

Cibule | 2 ks

Citron | 1 ks

Jablka | 800 g az 1 kg

Maliny | 200 g

Pevna zelenina na peceni (dyné, mrkev, petrzel,

pastindk, brambory, bataty, lilek, cuketa) | 1,5-1,7 kg

Porek | 1 ks

Rukola / listovy salat | 100 g
Repa Cervena (syrovd) | 1 kg
Repa Cervena (varend) | 350 g
Tymian Cerstvy | par snitek

Hovézi maso mleté | 450 g
Kureci prsa | 400 g
Tundk v konzervé | 160 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Balzamikovy ocet | 2 IZice

Chia seminka |30 g

Cukr mouckovy | 1 Izice

Cukr tftinovy | cca 525 g

Harissa pasta| 180 g

Kokos strouhany | 80 g

Kokosové platky | dle chuti

Konzervovana rajc¢ata | 800 g (2 plechovky)
Kroupy jecné (suché) | 550 g

Kuskus | 250 g

Marmeldda | 100 g

Med nebo javorovy sirup | 2 I1Zice

Mouka hladka Spaldova | cca 1 kg

Mouka celozrnna Spaldova | 350 g

Mouka hruba nebo détska krupicka | dle potfeby
Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potreby
Ovesné vloCky | 425 g

Rajcata susena v oleji| 60 g

Rozinky | 70 g

Téstovinova ryze orzo | 250 g

Vlasské ofechy | 160 g
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Cerstva petrzel | 1 svazek
Kokosové platky
Kvasek | 1 I1zice

Tvaroh nebo jogurt | podle chuti
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