PRIKLADY JIDEL NA DNY, KDY MEZI PUSTY JIiTE

1. tyden

kuskus se zeleninou a krtim masem

brambory s pe¢enym kralikem na zeleniné (krdlika vyuzit i na vecefi a pouze jeho se
zeleninou)

cervena c¢ocka s kufecim masem

brambory a losos na bylinkach

bramborové gnocci se Spenatem a vejcem

ryze s hovézim masem s rajcatovou omackou

bramborova kase, filé (kvalitni rybi maso)

tunak se zeleninou a volské oko (staci tunak z plechovky)

kralik se zeleninou

Spendtova ¢i brokolicova polévka (moZnost kousek opeceného toustu)
hovézi steak se zeleninou a jogurtovy dresing

ryba dle vlastniho vybéru (losos, pstuh, tundk, atd.) s dusena zelenina
rajcatova polévka (mozZnost kousek opeceného toustu)

mozzarella s rajcaty a olivovym olejem mozZnost pfidat i volské oko

2. tyden

téstovinovy salat s kurecim masem, rajcetem a paprikou

brambory s razni¢im (vepfovém maso, zelenina)

sushi

bramborova kase s pikantni masovou smési a dusenou zeleninou

gnocci se Spenatem a hovézim masem

bold'nské lasagne se syrem

pecené brambory v troubé (dukatky, mozno zalit smetanou s vajickem) s vepfovym masem

polévka kulajda s bramborem a vejci

pstruh ¢i podobna ryba se zeleninou

Sopsky salat s platkem krdtiho masa

grilovana zelnina s tunakem

rajcata s tvarGzkami, mozarelou a bazalkou (mozZno kousek opeceného toustu)
polévka lusténinova

losos na bylinkach se zeleninou



3. tyden

dusend mrkev s hraskem, veprové maso, brambor

tvarohové knedliky pInéné ovocem

bramborova kase s kufecim stehnem a zelenina

kvétakovy mozecek s bramborem

téstovinovy salat se zeleninou a tundkem

domadci pizza (Sunka, syr, zelenina, apod..) snazZit se udélat tenké tésto
ryze s hovézim masem a dusenou zeleninou

pecené kure na zeli

zeleninovy salat s Cottage syrem (mozno kousek peciva)

polévka borst (s libovym masem)

plnéna tortilla kritim masem, zeleninou, syrem (tuto vecefi dat tfeba po dlouhé prochazce,
nebo vecefi, po které jesté néco budete délat)

Losos peceny na zeleniné

rajcata s mozarelou, posypané postrouhanym tvarlzkem, bazalka (mozno kousek peciva)
polévka kvétakova

Bonus — dalSi mozna jidla pro inspiraci

bulgur s kufecim steakem a jogurtovym dresingem

bramborova kase s rybi treskou

rizoto s cizrny s vepfovym masem a zeleninou

bramborové noky s rajkou omackou a hovézim masem (omacka nezahusténa, jediné rajcaty
©)

bramborové dukatky pecené v troubé s lososem a zeleninou

Spagety Ci jiné téstoviny s pancetou, palivymi papri¢kami a syrem, olivovy olej

brambory ve slupce s kratim masem a zelninou (jesté mUzZete napfiklad zapecené brambory
se zeleninou, zapecené téstoviny atd.)

veprova panenka s kajenskym peprem, potifena sypanym kokosem s olivovym olejem, dusena
zelenina

polévka lusténinova

tvarohova pomazanka nastavena zakyslou smetanou ¢i jogurtem (bylinky, vajicko dle chuti) s
paprikou - rozpulite papriky a naplnite pomazankou, ktera je diky tvarohu syta, mozno dodat
napriklad jesté Sunku

ovoce s jogurtem (dle chuti mix bandn, hrozno, mandarinka, ananas, pomerang, jablko,
hruska apod., mozno dodat vlocky ¢i musli)

vajeCna omeleta s Cerstvym Spenatem a syrem (eidam)

polévka vyvar dle chuti s celestynskymi nudlemi

pstruh na ¢esneku



PRILOHY + SALATY

Postup: Kvétak rozebereme na rizicky, povafime ve vodé se soli. Mezitim si vyskvarime slaninu na
panvicce a scedény kvétak k ni pfiddme. Osmahneme lehce do zlatova. Poté uz jen zamichame
brynzu a hotovo. Komu vadi sila brynzy, mize ji rozmichat 50/50 se zakysanou smetanou a ona se tim
krasné zjemni.

Ingredience: » kvétak > slaninu » brynzu /pfipadné na zfedéni zakysanou smetanu/ » sdl

Postup: Na pecici papir rozloZzime syr, pokud mame platkovy tak si ho rozkrojime na trojuhelnicky,
pokud syr v celku, pak nastrouhame a udélame kopecky. Troubu pfedehrejte na 175-200, vlozZte syr a
pecte lehce dozlatova. Nutno hlidat jde to docela rychle. Daji se udélat i nasucho na panvi, ale musi
byt opravdu nepfilnava a kvalitni a je s tim vice prace.

Chipsy jsou vyborné takto samotné, nebo je pred pecenim mlzeme posypat bylinkama, peprem,
¢esnekem, slaninou... tady je mozné vymyslet spoustu variaci.

Ingredience: > tvrdy syr /Eidam, Gouda/ » Pecici papir

Postup: Celer uvafime v osolené vodé. Ja to déldm v ramci Uspor tak, Ze vzdy kdyz varim polévku —
vyvar, tak pfihodim kousek celeru v celku a ten pak pozdéji pouZiji do salatu. Celer si nahrubo
nastrouhame. K tomuto zakladu mlzZeme pridat:

Ingredience: > celer - k tomuto zdkladu miZeme pfridat:

I. » jablko nastrouhané » vlasské ofechy » mak » majonéza /mozno nahradit nebo smichat napul

s jogurtem nebo zakysankou/ » trochu citronové stavy

. » vejce natvrdo » Sunka > kyseld okurka » cibulka jarni nebo klasicka nakrajena najemno » Inéné
seminko /neni nutné, ale zdravi prospésné ©/ » majonéza /mozno nahradit nebo smichat napdl

s jogurtem nebo zakysankou/

lII. » syr tvrdy — nastrouhat » vladdky » Cesnek — rozmackat 1 strouzek » Inéné seminko /neni nutné,
ale zdravi prospésné ©/ » majonéza /mozno nahradit nebo smichat napul s jogurtem nebo
zakysankou/ » do tohoto lze pfidat i uvafenou Beluga ¢ocku.

Postup: Varenou fepu nastrouhdame, pfiddme najemno strouhany kifen, majonézu a Inéné seminko.
Dochutime citronovou $tavou, soli a pepfem.

Ingredience: » fepu » kien » majonézu nebo jogurt » Inéné seminko > trocha citronové stavy » sll,
pepf



