Tydenni jidelnicek
CHVATAM, CHVATAM... ANEB DO 30 MINUT NA STOLE

HLAVNI JIDLA SNIDANE & SVACINY

1. Expresni kufe na paprice 1. Cokoladova granola

2. Nejsnazsi zeleninové kari hotové za chvili 2. Tvarohové placky z trouby

3. Miso fazole 3. Kefirové livance

4. Uzena fazolova pomazanka s restovanou 4. Mékké tvarohové bochanky
cibulkou s borlivkami

5. Quinoa salat s edamame a sezamovym 5. Podmaslové bylinkové vafle
dresinkem 6. Seminkové svacinové susenky

6. Super zelené téstoviny

HLAVNI SUROVINY

¢ Fazole
e Tvaroh

MOJE TIPY NA OBMENY A USPORU CASU

* Fazole | Namocte si klidné rovnou dvé baleni fazoli a uvarte je najednou.
Fazole, které nyni nevyuzijete, rozdélte po porcich a dejte do mrazaku. Vydrzi
vam tam 3 mésice. Do vSech recept(l ale mliZete samoziejmé pouzit fazole
z plechovky.

* Granola | Celkova doba pfipravy granoly je sice delsi, ale samotna pfiprava je
na par minut a navic budete mit snidani nebo svacinu po cely tyden bez prace.

* Tvaroh | Tvaroh se v tomto tydnu objevuje ve vice receptech. Pokud koupite
vétsi baleni, vyuZijete ho nejen do placek a susenek s bortivkami, ale servirujte
ho i s granolou, livanci nebo susenkami.

» Kari | Nebojte se pouzit zeleninu, kterou doma zrovna mate. A nezapomernte
na zdroj bilkovin — maso, lusténiny, tofu, krevety.

Vsechna jidla jsou vhodna do krabicek.
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SEZNAM SUROVIN PRO 4 0SOBY

1) Mlécné a chlazené

4) Koreni a dochucovadla

Cottage | 200 g

Kefir nebo podmasli | 525 ml

Maslo | 60 g

Parmazan|50g

Smetana ke $lehani | 100—-150 ml

Smetana zakysana (16—18 %) nebo créme fraiche |
1504¢g

Tvaroh meékky v alobalu nebo ricotta | 250 g
Tvaroh ve vanicce (polotuény) | 250 g + na podavani
Vejce | 5 ks

Vyvar zeleninovy/kureci | 1,4 |

Kari pasta | 1-2 Izice

Kypfici prasek | 18 g

Miso pasta svétla (shiro) | 70 g

Oregano susené | dle potieby

Paprika mleta sladka | 1 Izice

Paprika uzena mleta | 1 1zicka

Skofice mleta | 2 Izice

Tamari nebo sdjova omacka | dle chuti

Chilli cerstvé nebo susené (volitelné ke kari) | dle
chuti

Rybi nebo Ustficova omacka (volitelné ke kari)
Vanilkovy lusk | %2 ks

2) Ovoce a zelenina

5) Maso a ryby

Bazalka Cerstva | 2 hrsti

Borlvky mrazené | 70 g

Cherry rajcata | 300 g

Cibule | 3 ks

Citron | 3 ks

Cuketa | 150 g ("2 ks)

Cesnek | 3—6 strouzkd

Edamame fazolky mrazené | 350 g
Granatové jablko | 1 ks

Hrasek mrazeny | 300 g

Koriandr Cerstvy | hrst

Paprika Cervena nebo kapie | 500 g (3—4 ks)
Petrzel hladkolista Cerstva | hrst

Zelenina na kari (dyné, bataty, mrkev, kvétak apod.) |
cca1,2kg

Kureci prsa | 600 g (3 prsa)

3) Trvanlivé suroviny

6) Ostatni a k podavani

Cocka &ervend | 70 g

Cizrna (suchd) | 140 g

Cukr titinovy | 105 g

Cokolada bila| 170-270 g

Cokolada vysokoprocentni (70-85 %) | 100 g
Dyriova mouka | 50 g

Fazole bilé maslové (suchd) | 320 g

Javorovy sirup | 110 g

Kokosové chipsy (volitelné do granoly) | dle chuti
Kokosové mléko z plechovky | 800 ml (2 plechovky)
Maék nemlety (volitelné do susenek) |15 g

Med | 150¢g

Mix seminek a ofecht (granola) | 400 g

Mix seminek do susenek (slunecnicova, dynova)
Mouka hladka sSpaldova | 595 g

Orechové maslo 100% | 60 g

Ovesné vlocky | 500 g

Pistacie| 70 g

Pohanka syrova (mechanicky opracovanad) | 200 g
Rostlinny olej | dle potreby

Quinoa (bila, ¢ervend nebo mix) | 280 g

Sezam bily (volitelné do susenek) | 15g + na
podavani

SuSena rajcata nalozena v oleji | 4 ks

Tahini | 100 g

Téstoviny | 350-400 g
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Avokado

Cerstva zelenina

Jasminova ryze

Oblibené pecivo

Orechové maslo

Pecici papir | 1 role

Téstoviny nebo ryze (ke kureti na paprice)
Tvaroh

Tvrdy syr

Zervé nebo cottage
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