Meésicni jidelnicek | cerven
GERVEN BEZ HODIN U SPORAKU

Cely jidelnicek se nese v duchu jahod, prvnich cuket, lehCich veceri

a salatl. A predevsim motta ,nechci stat hodinu u sporaku”. V ramci
celého mésice tu najdete inspiraci na krabicky, ale i piknikové a pfenosné
véci, veCere na balkoné nebo na zahradé. Jidla jsou celkové lehci, ale
stale takova, aby vas zasytila a dodala energii.

NEJVICE SE OPAKUJE

Zelenina Ovoce Bilkoviny

* cuketa * jahody * cottage
* rajcata * tfesné * ricotta

* salaty * bortvky * halloumi
* hrasek » feta

* bylinky * vejce

* jarni cibulka * |usténiny
» okurka * tofu

paprika
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Meésicni jidelnicek | cerven
1. TVDEN | JAHODY A CUKETY NA SCENU
SNIDANE & SVAGINY HLAVNi JiDLA

1. Tvarohové tiramisu s jahodami 1. Letni gnocchi e
2. Kfupavy chleba s medovou ricottou 2. Krémova hraskova pohanka s halloumi e
a jahodami 3. Quinoova panev s kurecim a cuketou e

3. Broskvovo-jahodovy krém s cottage 4. Téstovinovy salat s cottagem a ¢oc¢kou (blog)
4. Cuketovo-ricottové vafle 5. Halloumi sendviCe se suSenymi rajCaty e
5. Cheesecake do sklenicky 6. Restované cukety s halloumi (blog)
6. Mangové jogurtové smoothie

HLAVNI SUROVINY

* Jahody

* Cuketa

e Tvaroh

* Halloumi

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

Broskovo-jahodovy krém i mangové jogurtové smoothie se hodi i na domaci
nanuky. Je to m{j oblibeny zplsob, jak dostat do déti zdravé ovoce a mlééné
produkty a zaroven vyhovét jejich prosbam, jestli si m{iZou dat zmrzlinku :)

* Cuketovo-ricottové vafle jsou super studené druhy den do prace a jsou super i
jako pfiloha k salatim nebo polévkam

* Halloumi syr se tu objevuje hned v nékolika receptech. Je baje¢ny na opékani
a na grilovani. Bez tepelné Upravy ma pomérné nevyraznou chut, proto si ho
vzdy opecte. Sezenete ho napf. na Rohliku nebo v Lidlu

VHODNE DO KRABICEK

Tvarohové tiramisu s jahodami

Broskvovo-jahodovy krém s cottage | bezva na domaci nanuky
Cuketovo-ricottové vafle

Cheesecake do sklenicky

Mangové jogurtové smoothie

Letni gnocchi

Krémova hraskova pohanka s halloumi

Quinoova panev s kurfecim a cuketou | skvélé i na piknik
Téstovinovy salat s cottagem a ¢ockou | skvélé i na piknik nebo grilovani
Halloumi sendvice se susenymi rajcaty | idealni na vylet
Restované cukety s halloumi

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 700 g

Feta|150¢g

Halloumi | 950-1 000 g

Jogurt bily (3,5 %) nebo kefir | 500 g / 500 ml
Maslo | 25¢g

Mozzarella | 250 g (2 bal.)

Parmazan | 50 g + na podavani

Ricotta | 750 g (3 bal.)

Tvaroh ve vanicce (polotuény/tucny) | 1 300 g
Vejce | 2 ks

Vyvar zeleninovy nebo kufeci | 1

Zervé |300g

Holandské kakao | 5 g + na posypani
Vanilkovy lusk | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat | 2 hrsti

Bandny zralé | cca 330 g (2 ks)
Broskve zralé | 500 g (cca 4 ks)
Bylinky Cerstvé | dle potfeby

Cesnek | 6-7 strouzki

Cherry rajcata | 300 g + na podavani
Cibule | 1 ks

Citron | 2 ks

Cuketa | cca 2 kg (6—7 ks)

Hrasek mrazeny | 300 g

Jahody Cerstvé | 750 g

Mango cerstvé nebo mrazené | 350 g
Paprika Cervend | 200—300 g (1-2 ks)
RajCata | 3 ks (cca 300 g)

Rukola / listovy salat | hrst

Kureci nebo kriti prsa | 200 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cocka beluga / puy / &ervend horska | 200 g
Cizrna (suchd) | 140 g suché / 300 g uvarené
Cukr mouckovy | 140 g

Cukr tftinovy | 50 g

Cukrarskeé piskoty | 8-9 ks

Gnocchi bramborové (kupované) | 500 g
Liskové ofechy prazené | 290 g

Med nebo javorovy sirup | 120 g

Mouka $paldova (celozrnna nebo hladkd) | 60 g
Olivovy olej nebo jiny rostlinny olej | dle potfeby
Oriskové maslo (liskoorechové aj.) | 60 g
Ovesné vlocky jemné | 100 g

Pesto bazalkové | 1-2 Izice

Pohanka (mechanicky opracovana) | 300 g
Quinoa bila | 200 g

SusSenky kakaové / skoficové / maslové | 120 g
Susena rajcata nalozena v oleji | 235 g

Spalda zrno | 300 g

Tamari nebo s6jova omacka | 2 Izice

Téstoviny | 300 g

Vlasské ofechy | 100 g
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Cerstvé ovoce

Chléb kvaskovy nebo zitny | 12 platkd
Drcené kakaové boby

Granola

Orechy drcené

Liskoofechovy olej

Lyofilizované maliny nebo jahody (volitelné)
Mak (volitelné)

Pecici papir | 1 role

Smetana zakysana
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2. TYDEN | KDYZ ZELENINA CHUTNA NEJLEPE
SNIDANE & SVAGINY HLAVN] JiDLA

1. Jogurtova miska s tahini a medem 1. PecCené orzo ratatouille
2. Jecné palacinky s malinovym 2. Zelena shakshuka e
tvarohem 3. Bulgurovy salat s brokolici a cizrnou e
3. Ovesné fezy s malinami a tvarohem 4. Caprese z pecenych rajcat (blog)
4. Kokosova chia sklenicka 5. Rajcatové gnocchi s kufecim a ricottou e
5. Dutch baby pancake 6. Cuketové placicky s fetou a bazalkou (blog)
6. Opeceny chleba s avokadem, cottage
a rajcaty
HLAVNI SUROVINY
* Maliny
* RajCata
* Cuketa

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* V|été si Casto pomaham tim, Ze jedno jidlo pfipravim ve vétSim mnozstvi a
druhy den ho vyuziju jinak. Treba bulgurovy salat je skvély jako samostatny
obéd a vecer pak jako pfiloha ke grilovanému masu nebo syru.

. Pokud se vém stane, 2e vém zbydou palacinky, vezméte si je s sebou na
tvarohem, recept najdete ve Snidanich na strané 220

* Lusténiny si vafim do zasoby a mrazim po porcich. V |été se jesté vic hodi je
mit po ruce. Staci pfidat zeleninu, zalivku a mate rychly salat.

VHODNE DO KRABICEK

e Jogurtova miska s tahini a medem
» Jecné palacinky s malinovym tvarohem
* Ovesné fezy s malinami a tvarohem | perfektni na letni piknik
» Kokosova chia sklenicka | skvélé osvézeni na veceri s prateli
* Pecené orzo ratatouille
* Bulgurovy salat s brokolici a cizrnou | bdjecny na grilovani i jako priloha k masu
» Rajcatové gnocchi s kufecim a ricottou
* Cuketové placicky s fetou a bazalkou

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

1) Mlécné a chlazené 4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 200 g Balzamikovy ocet | 3 Izice

Feta|325¢g Bily vinny ocet | 4 Izice

Maslo | 100 g + kousek na vymazani HofCice hrubozrnna | 2 Izice

Mozzarella | 450-550 g (4-5 bal.) Koriandr mlety | % Izicky

Ricotta | 250 g Miso pasta svétla (shiro) | 1 Izice

Skyr / Fecky jogurt | 800 g Rimsky kmin mlety | 1 1zicka

Tvaroh ve vanicce (polotu¢ny/plnotucny) | 1 000 g Rozmaryn suseny | 1 Izice

Vejce | 15 ks Skofice mletd nebo tonka fazole nebo vanilkovy
lusk (volitelné)

2) Ovoce a zelenina 5) Maso a ryby

Avokado zralé | 1-2 ks Kureci prsa | 200 g (1 prso)

Banany | 4 ks

Bazalka Cerstva | 2 hrsti

BorGvky ¢erstvé nebo mrazené | 160 g
Brokolice | 1 ks

Cesnek | 12 strouzk(

Cherry rajcata|1000g

Cibule | 2 ks

Citron | T ks

Cuketa | cca 1 400 g (3 ks)

Hrasek mrazeny | 500 g

Lilek | 300 g (1 ks)

Maliny Cerstvé nebo mrazené | 500 g
Paprika ¢ervend | 200 g (1 ks)
Rebarbora | cca 100 g (1 stonek)
RGzickova kapusta | 500 g

3) Trvanlivé suroviny 6) Ostatni a k podavani
Bulgur| 200 g Bageta nebo ciabatta | 1 ks
Cizrna (suchd) | 120 g suché / 250 g uvarené Chléb kvaskovy | 4 platky
Cukr mouckovy | 80 g Parmazan

Cukr titinovy | 220 g Pecici papir

Cokolada vysokoprocentni | 20 g

Gnocchi bramborové (kupované) | 500 g
Chia seminka | 80 g

Kokosové mléko neslazené (ne z plechovky) | 300
ml

Kypfici prasek | 6 g (1 Izicka)

Mandle platkové | 70 g

Med nebo javorovy sirup | 50 g + 4 Izice
Mléko plnotucné (nebo rostlinné) | 850 ml
Mouka celozrnna jecna | 240 g

Mouka celozrnna Spaldova | 50 g

Mouka hladka Spaldova | 100 g + 3—4 Izice
Olivovy nebo jiny rostlinny olej dle potfeby
Orzo (téstovinova ryze) | 200 g

Ovesné vlocky jemné | 250 g

RajCata konzervovana | 800 g (2 plechovky)
Sezamova seminka | 20 g + na podavani
Slunecnicova seminka | 50 g

Tahini | 70-90 g

Autor | Buchta v troubé | Lucie Novakova www.buchtavtroube.cz


http://www.buchtavtroube.cz

3.TYDEN | LETO NA TALIR
SNIDANE & SVAGINY HLAVN] JiDLA

1. Miso ricottové livance e 1. Salat s peCenou zeleninou, cizrnou a tunakem e
2. Pecené vlocky s bananem 2. Zapecené gnocchi s mozzarellou a fazolemi e
a borGvkami 3. Super zeleny pohankovy salat e
3. Tresnovy crumble 4. Ravioli s cesnekovym Spenatem e
4. Jogurtovy kolac s tvarohem a rybizem 5. Quinoa s pec¢enymi fazolemi a paprikou e
5. Kavové overnight oats 6. PecCena zelenina s harissou e
6. Bylinkova omeleta s fetou
HLAVNI SUROVINY

* Letni zelenina (cuketa, paprika, rajcata)
* Lusténiny (cizrna, fazole)
* Letni ovoce (tfe$né, borlvky, rybiz)

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Zeleninu klidné upecte ve vétsim mnozstvi na plechu a vyuzijte
ji béhem tydne nékolikrat. Jednou jako hlavni jidlo, podruhé do
salatu nebo pfilohy.

* Nebojte se jist jednoduse. V |été Casto funguji nejlip kombinace
par surovin bez slozité pripravy. Uzijte si, Ze suroviny jsou
chutové na vrcholu.

* Pokud nestihate, klidné si néktera jidla pfipravte jen ¢astecné.
Treba uvarte obilovinu dopredu a pak ji béhem tydne jen doplite
o zeleninu a bilkovinu.

\IHUDNE DO KRABICEK

Miso ricottové livance
» Pecené vlocky s banédnem a borlvkami
* TreSnovy crumble
» Jogurtovy kolac s tvarohem a rybizem | jediny recept na kolac, ktery budete letos potrebovat
» Kavové overnight oats
» Salat s peCenou zeleninou, cizrnou a tunakem
e Zapecené gnocchi s mozzarellou a fazolemi
* Super zeleny pohankovy salat | super i jako priloha k masu
* Quinoa s pecenymi fazolemi a paprikou
* Peceni zelenina s harissou

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Feta|80g

Halloumi | 200 g

Jogurt bily (3,5%) 1150 g

Kefir | 600 ml

Maslo | 265 g + kousek na vymazani

Mléko plnotucné (nebo rostlinné) | 600 ml
Mozzarella | 250 g (2 bal.)

Ravioli nebo tortellini ¢erstvé (syrové) | 500 g
Ricotta | 250 g

Smetana zakysand 15% | 200 g

Tvaroh farmarsky tucny nebo v alobalu | 300-500 g
Vejce | 13 ks

Tofu neochucené | 300-400 g

Harissa pasta| 180 g

Hrebicek drceny | % 1zicky

Kyprici prasek | 8 g

Miso pasta svétla (shiro) | 90 g
Oregano susené | 1 Izice

Paprika uzena mleta | 1-2 Izicky
Sezamovy olej | 2 Izice

Skofice mleta | 1 Izicka

Tamari nebo s6jova omacka | 2—-3 lzice

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat Cerstvy | 150 g

Banany zralé | cca 500 g (3 ks)

Borlvky ¢erstvé nebo mrazené | 150 g

Bylinky Cerstvé (koriandr nebo bazalka) | 2 hrsti
Cesnek | 6-7 strouzkl

Cherry rajcata | 500 g

Citron bio | 3 ks

Granatové jablko | 1 ks

Hrasek + fava fazole + fazolkové lusky (mix
mrazeny) | 400 g

Kukufice mrazend | 200 g

Lilek | 200 g (1 mensi)

Limeta |1 ks

Paprika ¢ervena | 290 g (2-3 ks)

Polnicek nebo rukola | 50 g + na podavani
Rybiz ¢erveny | 400 g

TresSné nebo visné | 600 g

Zelenina na peceni (dyné, mrkev, bataty apod.) |
1,5-1,7 kg

Kureci prsa | 400 g (2 prsa)
Tundk z konzervy | 160 g (1 konzerva)

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cizrna (suchd) | 120 g

Cukr mouckovy | 40 g

Cukr tftinovy | 275 g

Dynova seminka | 150 g

Fazole bilé maslové (suchd) | 280 g
Gnocchi bramborové (kupované) | 500 g
Chia seminka | 20 g

Kokos strouhany | 70 g

Krupicka pSenicna détska nebo hruba psenicna
mouka | 90 g + na vysypani
Mandlecelé|75¢g

Med nebo javorovy sirup | 40 g

Mouka hladka Spaldova | 260 g

Olivy cerné | 130 g

Olivovy nebo jiny rostlinny olej dle potfeby
Ovesné vlocky jemné | 370 g

Pistacie | 80 g + na podavani

Pohanka (mechanicky opracovana) | 300 g
Quinoa (bila, Cervena nebo Cernd) | 160 g
SuSenarajcata| 50 g

Tahini |90 g
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Kava (espresso nebo filtrovana) | 160 ml
Lyofilizované ovoce

Oriskové maslo

Orechy

Parmazan

Pecici papir | 1 role

Tvaroh ve vanicce (polotucny)
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4. TYDEN | VAREN NA AUTOPILOTA
SNIDANE & SVAGINY HLAVN] JiDLA

1. Citronovy trhanec s bor{vkami 1. Zelena krémova quinoova panev e
2. Pecena vejce se Sunkou a hraskem 2. Tortilly s rajcatovo-fazolovym hummusem e
3. Kynuté livance s jahodovou merendou 3. Peceny lilek s fetou a tahini e
4. Az prekvapivé dobré Bircher misli 4. Liné Spagety o
5. Jednoduchy zitny chleba + tvarohova 5. Moje buddha bowl e
pomazanka e 6. Salét s jablkem, ofechy a kfupavym syrem (blog)
6. ZapecCena vejce se susenymi rajcaty a
fetou
HLAVNI SUROVINY

* Vejce

* Fazole

* Rajcata (Cerstvd i susena)
* Pecivo / tortilly

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Posledni tyden berte s nadhledem. Je to posledni tyden pred
prazdninami.

* Meéjte doma par ,zachrannych” surovin — vejce, pecivo, lusténiny
nebo hummus. Z nich zvladnete jidlo béhem par minut.

» Buddha bowl nebo tortilly jsou idealni zpUsob, jak spotiebovat
zbytky z lednice bez premysleni.

VHODNE DO KRABICEK

Pecena vejce se Sunkou a hraskem

Az prekvapivé dobré Bircher misli

Jednoduchy zitny chleba + tvarohova pomazanka

Zelena krémova quinoova panev

Tortilly s rajcatovo-fazolovym hummusem | idedlni na veceri s prateli
Peceny lilek s fetou a tahini

Liné Spagety | do prdce jsou vhodnéjsi napr. penne nebo fusilli

Moje buddha bowl

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

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cedar | 270 g

Drozdi Cerstvé |20 g

Feta | 480-500 g

Jogurt bily (3,5 %) 1300 g

Maslo | 85 g + na podavani

Mléko plnotucné (nebo rostlinné) | 1 030 ml
Smetana ke Slehani | 250 ml

Tofu uzené | 250 g

Tvaroh v alobalu | 250 g

Vejce | 19 ks

Hrubozrnna nebo dijonska hoicice | 1 Izice
Koriandr mlety | 1 1zicka

Miso pasta svétla (shiro) | 35-70 g
Oregano susené | 1 Izicka

Rimsky kmin mlety | 2% Izicky

Vanilkovy lusk | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Baby Spenat Cerstvy | 200 g

Borlvky ¢erstvé | 40 g + na podavani

Bylinky Cerstvé | podle potfeby

Cesnek | 5-7 strouzkd

Cherry rajcata | 250 g

Cibule ¢ervena | 1-2 ks

Citron | 3 ks

Cuketa nebo jind pevna zelenina | 1,5 kg (do buddha
bowl)

Granatové jablko | 1 ks

Hrasek mrazeny | 150 g

Jablko | 2-3 ks

Jahody Cerstvé | 400 g

Lilek | 600 g (1-2 ks)

Okurka | %2 ks

Rajcata | 2 ks

Redkvicky | hrst

Zazvor Cerstvy | kousek

Zelenina na peceni (brambory, mrkev, apod.) | 1,5 kg

Sunka kufeci nebo kriti | 100 g

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Brusinky susené | 50 g

Cizrna (suchd) | 170 g suché

Cukr tftinovy | 70 g

Cocka beluga ¢erna| 150 g

Fazole bilé nebo cervené (suchd) | 330 g
Kokosové mléko z plechovky | 300 ml
Med nebo javorovy sirup | 100-120 g
Mouka hladka Spaldova | 275 g

Mouka celozrnna nebo chlebova zitna | 420 g + na
vysypani

Mak nemlety | 25 g

Mix ofechll nebo seminek | 100 g

Olivovy nebo jiny rostlinny olej dle potfeby
Olivy Cerné | hrst

Orechy oblibené | 70 g + hrst na podéavani
Ovesné vlocky jemné | 350 g

Pistacie| 70 g

Quinoa (bila nebo barevnd) | 300 g
Raj¢ata konzervovana | 400 g (1 plechovka)
Susené brusinky | 50 g

Susena rajcata nalozena v oleji | 250 g
Spagety nebo jiné téstoviny | 300 g

Tahini | 280-300 g

Tortilly | 6 ks
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Kvas z lednice (zitny nebo Spaldovy) | 1 Izicka
Chléb kvaskovy nebo oblibené pecivo
Cerstva zelenina

Listovy salat oblibeny

Mouckovy cukr

Pecici papir | 1 role

Tvaroh ve vanicce nebo fecky jogurt
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