Meésicni jidelnicek | duben
1. TVDEN | JARO NA TALIRI

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Kokosova chia sklenicka 1. Jarni salat s vejci a bylinkovym dresinkem
2. Kévové overnight oats (blog)
3. Tvarohové tiramisu s jahodami 2. Zelend shakshuka e
4. Bylinkova omeleta s fetou 3. Téstoviny se Spenatovo-fazolovym pestem e
5. Mini mazance (blog) 4. Peceny miso losos s bulgurem a brokolici e
6. Francouzsky toust ze zbylych 5. Tortilly s raj¢atovo-fazolovym hummusem e
mazancu 6. Super zelend polévka e

HLAVNI SUROVINY

* Fazole (doporucuju bilé maslové)

e Bylinky

* Vejce

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Fazole uvarte do zasoby — ja vzdycky vafim alespon kilo lusténin. Poté je rozdélim po porcich do
mrazaku. Neskutecné to Setfi Cas.

* Bylinky obménujte za to, co mate doma nebo co vam chutna. Aktualné si vychutnavejte
medvédi ¢esnek, baby Spenat, pazitku, ale nebojte se pouzit i kopfivy.

» Porci super zelené polévky si nezapomente zamrazit na pristé.

VHODNE DO KRABICEK

Kokosova chia sklenicka

Kavové overnight oats

Tvarohové tiramisu s jahodami

Téstoviny se Spenatovo-fazolovym pestem
Tortilly s rajcatovo-fazolovym hummusem
Super zelena polévka

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cedar | 200 g
Feta|80g

Kefir | 600 ml
Maslo | 200 g

Mléko plnotuéné/polotucné | 310 ml
Parmazan | 50 g + na podavani

Smetana ke Slehani | 400 ml
Tvaroh ve vanic¢ce | 1300 g
Vejce | 22 ks

Vyvar zeleninovy | 1 |

Drozdi (Cerstvé) | 21 g
Holandské kakao | 5g
Hofcice hrubozrnna |10 g
Koriandr mlety

Miso pasta| 120 g

Rum | 20 ml

Rimsky kmin

Skofice nebo vanilka

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat | 185¢g
Borlvky nebo maliny | 160 g
Brambory | 700 g

Brokolice | 1 ks (500 g)
Bylinky Cerstvé | dle potfeby
Cibule | 1 ks

Citron | 2 ks

Cuketa | cca 600 g

Cesnek | 1-2 palice

Hrasek mrazeny | 500 g
Cherry rajcata | 300 g
Jahody | 150 g

Listové salaty

Pérek | 1 ks (350 g)
RGzickova kapusta | 500 g

Losos | 500¢g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Bulgur| 250 g

Cukr mouckovy | cca 100 g
Cukr tftinovy | 100 g
Cukrarske piskoty | 1 baleni
Fazole (suché) | cca330g
Chia seminka | 100 g

Kokosové mléko (napoj) | 300 ml

Mandle platkové | 50 g

Med nebo javorovy sirup | cca 100 g

Mouka hladka | 260 g
Mouka hruba | 100 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potfeby

Orechy | 150 g

Ovesné vlocky | 200 g
RajCata susena | 100 g
Rozinky | 50 g
Seminka mix | 50 g
Téstoviny | 400 g
Tahini | 80-90 g
Tortilly | 6 ks
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Kéva (espresso nebo filtrovand) | 160 ml
Cerstvé ovoce a zelenina

Cokolada

Kokosové chipsy

Kvaskovy chleba

Orechy

Pecici papir | 1 role

Tvaroh ve vanicce

www.buchtavtroube.cz
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2. TYDEN | ZELENE VELIKONOCE

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA
1. Citronovo-pistaciova velikonoéni 1. Téstoviny s pestem z medvédiho éesneku (blog)
babovka (blog) 2. Jarni orzo (blog)
2. Tvarohovy berdnek (blog) 3. Pecend fepa s ofechy, balzamikem a fetou e
3. Jemna vajickova pomazanka + kacifsky 4. Pérkovy quiche e
kvaskovy chleba 5. Zelena krémova quinoova panev e
4. Jogurtova miska s tahini a medem 6. Rajcatové orzo s krevetami e
5. Cheesecake do sklenicky
6. Bircher musli
HLAVNI SUROVINY
* Medvédi Cesnek
* Pistacie
* Vejce

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Uvarte cizrnu do zasoby — bézné varim alespon kilo lusténin. Poté je rozdélim po porcich do
mrazaku. Neskutecné to Setfi Cas. A hlavné se mi nestane, ze lusténiny vynecham, protoze jsem
je zapomnéla namodit.

* Tahini je tradicni blizkovychodni pasta ze sezamovych seminek. Dnes ji seZzenete uz bézné v
supermarketech. Osobné doporucuju izraelské nebo libanonské tahini, které je chutové jemnéjsi.
Pro to musite do specializovanych obchodu.

* Sezona medvédiho cesneku je kratka, proto si ho uzijte naplno. Oproti klasickému ¢esneku ma
delikatnéjsi chut a lidem s citlivéjSim trdvenim nedéld problém.

VHODNE DO KRABIGEK

» Citronovo-pistaciova babovka

* Tvarohovy beranek

* Jemna vajickova pomazanka + kacirsky kvaskovy chleba
* Jogurtova miska s tahini a medem

* Cheesecake do sklenicky

* Bircher musli

» Téstoviny s pestem z medvédiho Cesneku

e Jarni orzo

* Porkovy quiche

e Zelend krémova quinoova panev

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Bily jogurt | 300 g

Feta | 180-200¢g

Kefir | 300 ml

Maslo | cca 500 g

Mléko plnotuéné/polotucné | 400 ml
Parmazan|30g

Skyr / Fecky jogurt | 800 g
Smetana ke Slehani | 140 ml
Tvaroh ve vani¢ce | 900 g
Tvrdy syr (ementdl) | 100 g
Vejce | 15ks

Zakysana smetana | 250 g
Vyvar zeleninovy [ 1,5
Zervé |150¢g

Balzamikovy ocet | 2 Izice
Hof¢ice hrubozrnna | 15g
Koriandr mlety

Kypfici prasek | cca 15 g
Miso pasta|25¢g
Muskatovy ofisek

Pepf

Rum | 20 ml

Rimsky kmin

Tymidn suseny

Vanilka

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat | 200 g
Banany | 4 ks

Bylinky Cerstvé | dle potfeby
Cibule | 3 ks

Citron | 2 ks

Cervenafepa| 1kg

Cesnek | cca 4-5 strouzk(

Hrasek mrazeny | 550 g (mohou byt i fazolky a jiné)

Cherry rajcata | 1 baleni
Jablka | 2 ks

Maliny | 100 g

Medvédi ¢esnek | 50 g
Porek | 1 ks (cca 200 g)
Rukola / listovy salat | 100 g

Krevety | 400 g
Kureci / krliti Sunka | 150 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cizrna (suchd) | 140 g

Cukr mouckovy | 100-120 g

Cukr tftinovy | 280 g
Cokolada|20g

Fazole (suché) | 110 g

Kokosové mléko (plechovka) | 300 g
Konzervovana rajc¢ata | 400 g (1 plechovka)
Mak nemlety | 25 g

Mandle loupané | 50 g

Med | cca 100 g

Mouka celozrnna | 460 g

Mouka hladka | 505 g

Mouka hruba | 100 g

Mouka polohruba | 200 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potfeby
Orzo| 65049

Orechy (liskové/vlasské) | 150 g
Ovesné vlocky | 265 g

Pistacie| 190 g

Quinoa | 150 g

Rozinky | 50 g

Sezamova seminka | 20 g

SusSenky [ 120 g

Tahini | cca 80-90 g

Téstoviny | 300 g
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Cerstvé ovoce a zelenina
Kvasek | 35¢g

Liskové ofechy na podavani
Lyofilizované ovoce

Olej z liskovych ofecht
Mozzarella

Pecici papir

www.buchtavtroube.cz
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3. TYDEN | NENi GAS NA HRDINSTVI

SNIDANE & SVACINY HLAVNI JIDLA

1. Ovesna kase 1. Sezamové tofu s brokolici e

2. Cookies ze zbylé kase 2. Bulgur s brokolici, cizrnou a hof€icnym

3. PInéna vajec¢na tortilla dresinkem e

4. Orechovo-pohankova kase s 3. Krémova hraskova pohanka s halloumi e
karamelizovanym bananem 4. Quinoa s pecenymi fazolemi, paprikou a

5. Mangové jogurtové smoothie pistaciemi e

6. Domaci granola s tahini . Zeleninové placicky z cottage syra

o O

. Super zeleny pohankovy salat e

HLAVNI SUROVINY

* Ovesné viocky
* Brokolice a zelena zelenina (hrasek, fazolky)

Pohanka

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

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

Vzdy mam v mrazéku r(izné druhy mraZené zeleniny. Nej¢astéji hrasek, fazolky, edamame. Ale i
riizné smési. Casto mé zachrafuji ve chvilich, kdy &erstva zelenina dojde.

Pohanku doporucuju mechanicky loupanou. Ma jemnéjsi chut oproti hnédé tepelné opracované
pohance. Mechanicky loupana pohanka je svétla, lehce zelena a ¢asto v bio kvalité.

Zbylé banany, které nestihnete zpracovat a nechce se vam péct bananovy chlebicek, oloupeijte,
nakrajejte a dejte do mrazaku. Takovy banan muzZete pfidat tfeba do mandlového jogurtového
smoothie.

Domaci granola je moje zachrana pro rychlé snidang, svaciny i odpoledni chuté. Je super si
mensi skleni¢ku vzit s sebou do prace a mit ji v pohotovosti ulozenou ve stolu.

\IHUDNE DO KRABIGEK

Cookies ze zbylé kase

Plnéna vajecna tortilla

Mangové jogurtové smoothie

Domaci granola s tahini

Sezamové tofu s brokolici

Bulgur s brokolici, cizrnou a hof¢i¢nym dresinkem
Krémova hraskova pohanka s halloumi

Quinoa s pecenymi fazolemi, paprikou a pistaciemi
Zeleninové placicky z cottage syra (studené)
Super zeleny pohankovy salat

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

1) Mlécné a chlazené 4) Koreni a dochucovadla
Bily jogurt/kefir | 500 g Holandské kakao | 15 g
Cottage | 400 g Hof¢ice hrubozrnna | 2 Izice
Feta|125¢g Kypfici prasek |4 g

Halloumi | 300-400 g Miso pasta | 60 g

Maslo | 100-150 g Pernikové kofeni

Mléko polotu¢né/plnotucné | cca 1| Tamari / s6jova omacka | cca 6-8 lzic
Parmazan|100g Susené chilli

Tofu | 700-900 g Susené oregano

Tvrdy syr (ementdl) | 100 g Uzena mletd paprika

Vejce | 15ks

Vyvar zeleninovy | 600 ml

Zervé |150¢g

2) Ovoce a zelenina 5) Maso a ryby

Baby Spenat|cca120g -
Banany | 4 ks

Brokolice | cca 1,5 ks

Bylinky Cerstvé | podle potreby

Cibule | 1 ks

Citron| 1-2ks

Cesnek | cca 4 strouzky

Granatové jablko | 1 ks

Hrasek mrazeny | 900 g (mohou byt fazolky atd.)
Cherry rajcata| 100 g

Limeta | 1 ks

Mango | 350 g

Maliny (nebo jiné ovoce) | dle chuti

Mrkev | 400 g

Paprika Cervena | 2 ks

Polnicek / rukola / baby Spenat | 100 g

3) Trvanlivé suroviny 6) Ostatni a k podavani
Bulgur| 200 g Cerstvé ovoce a zelenina
Cizrna (suchd) | 120 g Ryze (jasminova nebo basmati)
Cukr tftinovy | 80 g Tvaroh

Dynova seminka | 50 g Cokolada

Fazole (suché) | 140 g Pistacie

Lnéna seminka | 50 g Orechové maslo

Med nebo javorovy sirup | cca 150 g
Mouka hladka | 80 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potfeby
Orechy (mix) | cca180 g

OriSkové maslo | cca120 g

Ovesné vlocky | 850 g

Pistacie |80 g

Pohanka kroupy | 750 g
Quinoa|160¢g

Rajcata susena | 70-90 g

Sezam |cca120g

Sezamovy olej | podle potieby
Slunecnicova seminka | 70 g

Tahini | cca 200-220 g

Tortilly | 4 ks
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4. TYDEN | KDYZ STAG] PAR VECI ZE SPAJZU
SNIDANE & SVAGINY HLAVN] JiDLA

1. Proteinové mandlové vafle (blog) 1. Jarni bylinkové livance z dyriové mouky (blog)
2. Ovesné fezy s malinami a tvarohem 2. Rajcatové gnocchi s kurecim a ricottou e
3. Redkvickova pomazanka + jednoduchy 3. Liné $pagety o
zitny chleba - e 4. Zrychlené minestrone o
4. Krupavy chleba s cedarem a Sunkou 5. Pecené orzo ratatouille o
5. Cottage bulky 6. Halloumi sendviCe s pomazankou ze susenych
6. Rebarborovy clafoutis e rajCat e
HLAVNI SUROVINY

* Dynova mouka
* Konzervovana rajCata
* Tvaroh

MUJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

Domaci chleba nemusi byt slozity. Osobné nemam cCas a kapacitu se vénovat jednomu chlebu
nekolikrat za den, proto v Neobycejnych snidanich najdete Kacifsky kvaskovy chleba nebo
Jednoduchy zitny chleba v Neobycejné rychlé. Nebojte se, oba zvladnete a moc ¢asu vam
nezaberou. A samoziejmeé v Rychlé je i recept na chleba ze suseného drozdi, pokud kvasek jesté
nemate.

* Konzervovana rajcata je urcité jedna z ingredienci, kterou bych vam doporucila mit ve Spajzu
vzdy. Skvéla konzervovana rajCata v bio kvalité a za par korun maji v DM.

* Dynova mouka ma skveélé nutricni hodnoty. Obsahuje 60 g bilkovin na 100 g a je bezlepkova.
Dokaze tésta hezky odlehcit. Ma jiné pecici vlastnosti nez klasicka mouka. Pokud chcete ¢ast
klasické mouky nahradit dynovou, dejte ji 25-30 % z celkového mnozstvi mouky.

VHODNE DO KRABICEK

* Proteinové mandlové vafle

* Ovesné fezy s malinami a tvarohem
 Redkvickova pomazanka + jednoduchy zitny chleba
* Cottage bulky

 Jarni bylinkové livance z dyriové mouky (studené)

» Rajcatové gnocchi s kufecim a ricottou

 Liné Spagety (do krabi¢ky zvolit napf. fusilli)

* Zrychlené minestrone

* Pecené orzo ratatouille

Halloumi sendvice s pomazankou ze susenych rajcat

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 200 g
Cedar|120g

Feta|200g

Halloumi | 200 g

Maslo | 180-200 g

MIéko polotu¢né/plnotucné | 30—45 ml
Mozzarella | 250 g

Ricotta | 250 g

Smetana ke slehani | 30 ml
Tvaroh ve vaniéce | 1000 g
Tvaroh v alobalu | 250 g
Vejce | 13 ks

Vyvar zeleninovy | 1200 ml
Zervé |60 g

Kypfici prasek | 18 g
Susené oregano | 2 Izice
Suseny rozmaryn | 1 Izice
Miso pasta| 1 Izice
Skorice

Vanilka

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat| 140 g

Bylinky Cerstvé | podle potreby
Cibule | 3 ks

Citron | 1 ks

Cuketa | 550 g

Cesnek | 8 strouzkd

Jablka | 2 ks

Hrasek mrazeny | 150 g

Cherry rajcata | 350 g

Lilek | 300 g

Maliny | 200 g

Mrkev | 250 g

Paprika Cervena | 450 g
Rebarbora | cca 400 g (4-5 stonk)
Rapikaty celer | 200 g
Redkvicky | 2 svazky

Salat listovy | 50 g

Zeli kysané nebo kimchi| 100 g

Kureci nebo kriti Sunka | 100 g
Kureci prsa | 200 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cukr mouckovy | 100 g

Cukr tftinovy | 250-280 g

Cervena ¢ocka | 200 g

Dynova mouka | 80 g

Gnocchi| 500 g

Konzervovana rajCata | 1600 g (4 konzervy)
Liskové ofechy | 30 g

Mix seminek | 1770 g

Mouka celozrnna | 50 g

Mouka hladka | 370 g

Mouka zitna chlebova | 420 g

Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potreby
Olivy ¢erné | 1 menSi baleni / sklenicka
Orzo|200g

Ovesné vlocky | 510 g

RajCata suSena | 170 g

Rozinky | 20 g

Spagety | 300 g

Vlasské ofechy | 100 g
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Cerstvé ovoce a zelenina
Javorovy sirup

Kvasek | 1 1zicka

Mandle

Mandlovy a liskoofechovy olej
Parmazan

Tvaroh nebo fecky jogurt
Zervé
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