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LETNI HUBNOUVCT JIDELNICEK
Energeticka hodnota 6400K)

Vysvétlivky:

¢ Jidelnicek je sestaveny tak, abyste jedla 5 jidel denné tzn. snidané, dopoledni
svacinka, obéd, odpoledni snack a vecere. Jidla a recepty doporucuji navafrit a
pred-pripravit den dopfedu a ve dvojité porci, abyste mohla jist tfeba i dva dny
to samé, protoze se nikomu nechce stéle vafit a travit ¢as v kuchyni © a proto
si vzdy vypocitejte dvojnasobnou porci. Dle toho si také prosim nakupte.
Recepty nize jsou sestavené vzdy jen na jednu porci, tedy gramaze jidla
vynasobte dvojkou — pro dvojité porce ©.

* Mohu doporucit nakupovat suroviny v Albertu anebo v Lidlu, protoZze tam
sama rada a nejvice nakupuji. Samozrejmé si nakupte v supermarketu dle
vlastniho uvazeni.

*Maso je vidy uvedeno v syrové podobé, jiné suroviny (napf. pfilohy) jsou
prevazné ve stavu uvareném, ale vidy je to uvedeno-napsano.
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ePokud Vam nebude jakakoliv surovina vyhovovat, mlzZete ji zaménit za jinou
ze stejné Zivinové kategorie (bilkoviny, sacharidy, tuky) a ve stejném mnoZzstvi
dle moji hubnouci, odméFovaci JEDNOTKOVE METODIKY V HRSTI.

eZeleninu do energie ja osobné nepocitam, pokud je zelenina syrova (neni
naloZzend v laku v oleji atd..). Snézte min.250g

-> doporucuji zpocatku prevazovat na kuchynské vaze, pak jiz dostanete
mnozstvi jidla ,do oka“ a nebudete muset vse vazit!

eNiZe jsou vidy k potravindm uvedeny znacky ,JEDNOTKY“ {,

- | JT Jedwotka tulku
- | JB  Jedwotka billkovin
- 1 3S Jednotka Sacharidy
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JIDELNICEK NA 16 jednotek
- STRUKTURA‘I'DEL NA 10DND -

SNIDANE

SVACINKA 1.

OBED

SVACINKA II.

VECERE

SNIDANE

SVACINKA 1.

OBED

SVACINKA II.

VECERE

Zitny chlebik se strouhanym jablkem a
tvarohem, skofice, ofechy

Cottage s tunakem,
kiehky chléb, ledovy salat

Pohankové rizoto s fedkvickami, Sunkou a
strouhanym parmezanem

Tzatziky s tortilla chipsy

Kruti prsa na medu a pomerancich, ledovy
salat s karotkou

DEN 3-4

Palacinky s krémovym syrem,
kakaem a kokosem

Vecka s rajcatky, koriandrem
a balkdanem

Merunkové knedliky z tvarohu, sypané
kakaovym cottage

Jogurt Skyr vanilka, jahody

Kuteci steak s mozarellou a rozmarynem,
salat s cekankovo-horcicnym dresinkem
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SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA 1.

VECERE

SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA 1.

VECERE

www.pavlatomaskova.cz

DEN $-6

Michana vajicka sypana syrem, kiehky
chlebik se Zervé a rukolou, raj¢atka

Pecena broskev s ricottou, sypana kakaem
s cekankovy sirupem

Pecené nové brambory s paZitkovym
jogurtem a volské oko, zelenina

Sunkové rolky s tvarohovym kienem,
racio chleba, zelenina

Peceny lilek s cottage a knackebrot

DEN 7-38

Zitny chleba se zervé, susenou Sunkou a kapii
Peceny tvaroh s ovocem

Matové rizoto s hraSkem a marinovanym
tofu, cherry rajcatka

Avokadovo-bananovy dezert s mini-cookies,
tvarohem a malinami

Zeleninovy salat s ¢ervenou fepou,
syrem a ofechy
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DEN 9-10

Cottage se Spaldovymi lupinky,

SNIDANE ofechy, mango

Meloun s balkanskym syrem

SVACINKA 1.

Kruti steak s bramborovym salatkem,

OBED zelenina

o Caprese s bazalkou
SVACINKA 1. a balsamikovym octem, racio chlebik

Grilovany losos s hraskem a koriandrem

VECERE
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JIDELNICEK NA 16 jednotelk
- 64900 Kj -

DEN 1

Zitny chlebik se strouhanym jablkem a

SNIDANE tvarohem, skofice, ofechy
_ Cottage s tunakem,
SVACINKA I. kiehky chléb, ledovy salat
- Pohankové rizoto s redkvickami, Sunkou a
OBED strouhanym parmezanem
2 Tzatziky s tortilla chipsy
SVACINKA II.

o Krati prsa na medu a pomerancich, ledovy
VECERE salat s karotkou

DEN 2

Zitny chlebik se strouhanym jablkem a
tvarohem, skofice, ofechy

eZitny chléb 60g-1,5JS
etvaroh mékky (polotucny) 90g-1JB
ejablko 0,5ks (80g)-0,5JS
eskofice
CELKEM 3J = 1200Kj

SNiDANE

Cottage s tunakem,

SVACINKA I. kfehky chléb, ledovy salat
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OBED

POSTUP:

Pohanku nasyp do lehce osolené vrouci vody,
nechej ji 5 min vafit a vypni plamen. Pohanku
nech ve vodé dojit 15min —krasné zmékne.

Redkvieky i cibulku omyj a nakrajej — cibulku
na mala kole¢ka, Fedkvieky na €tvrtky. Sunku
nakrdjej na nudlicky a mGzes anebo nemusis
orestovat na panvi na sucho. VSe smichej

dohromady a sypej parmezanem a pazitkou.

SVACINKA II.

VECERE

POSTUP :

Omyté a osusené krlti maso z obou stran osol,
opepfi a orestuj v rozehraté panvi na trose
kokosového oleje ze vSech stran dozlatova.
Mezitim z pomerance odkroj kliru a nakrajej
na silnéjsi platky. Krlti prsa prendej do
zapékaci misy, posypej tymidnem a dej na né
platky pomerance. Podlij vodou a pec v troubé
predehraté na 200 °C asi 45 minut. Po 20

www.pavlatomaskova.cz

eCottage 50g-0,5JB
etundk ve vlastni stavé 45g-0,5JB
ekiehky chléb (Knuspi) 4ks-1JS
e|ledovy salat 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Pohankové rizoto s fedkvickami,
sunkou a strouhanym parmezanem

ePohanka (syrova) 63g-2,5JS
eSunka 200g-2JB
etedkvicky par ks-0J
eJarni cibulka 2ks-0J
ePaZitka
eparmezan 38g-1,5JB
ezelenina dle chuti
CELKEM 6J = 2400Kj

Tzatziky s tortilla chipsy

eJogurt recky - bez tuku 1ks-1JB
(zn.Pilos anebo Milko v Lidlu)
eokurka Cerstva %-0J
-nastrouhat a smichat s jogurtem a dle chuti
osolit, opeptit, pridat suseny ¢esnek
eTortilla chipsy klasik (Lidl) 20g-1JS
CELKEM 2J = 800Kj

Kruti steak na medu a pomerancich,
ledovy salat s karotkou

e Kruti prso 100g-1JB
¢ Med 15g-0,5JS
e Pomeranc¢ 100g-0,5JS
¢ Tymidn
eKokosovy olej 10g-1JT
e S{l, pepf, oblibené kotfeni na maso (napfr.
www.sonnentor.cz)
CELKEM 3J = 1200Kj
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minutach maso vyjmi, potfi medem a pec ddle
jesté 25—-30 minut. Béhem peceni polévej
maso vypekem. Poddavej s ledovym salatem
smichanym se strouhanou karotkou a zakapni
citronovu Stavou.

DEN 3

SNIDANE
SVACINKA I.
OBED
SVACINKA 1.

VECERE

DEN 4

SNIDANE

POSTUP:

Mouku prosij v sitku. V mléce rozmichej vejce,
vanilkové flavdrops i stil a postupné pridave;j
mouku. Proslehdvej metlou. Poté nech tésto
pul hodiny v chladu odpocivat. Jediné tak tésto
nebude dale houstnout a nemusi se fedit.

Rozehtej panev, slabé potfi olejem a postupné
opékej palacinky.

www.pavlatomaskova.cz

Palacinky s krémovym syrem,
kakaem a kokosem

Vecka s rajcatky, koriandrem
a balkanem

Merunkové knedliky z tvarohu, sypané

kakaovym cottage

Jogurt Skyr vanilka, jahody

Kuteci steak s mozarellou a rozmarynem,
salat s cekankovo-hor¢icnym dresinkem

Palacinky s krémovym syrem,
kakaem a kokosem

Hladka zitna mouka (Lidl) 30g-1JS
Anebo Spaldova mouka
eVejce %4-0,5JB
*Mléko polotu¢ného 50mi-0,25JB
anebo rostlinné mléko
eKokosovy olej 7g-0,75JT
eFlavdrops (volitelné) — par kapek 0J
eSpetka soli
eZervé 25g-0,5)
eKokos 1CL (€ajova lzicka)
ekakao
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Na hotové palacinky namaz Zervé a posypej
kakaem, zaroluj a posypej kokosem a jesté
kakaem, pokud chces, mazes jemné pokapat
c¢ekankovym sirupem.

SVACINKA 1.

POSTUP:

Rajce pokrajej na kostky, smichej s pokrdjenou
bazalkou, cibulkou a nadrcenym balkanem
dohromady. Vecku opec nasucho a smés

s balkdnem poloZ navrch, mizes pokapat
balsamikem.

OBED

POSTUP:

Tvaroh, vejce, sladidlo, maslo, Spetku soli,
strouhanku, psyllium, kypfici prasek, vanilkové
flavdrops anebo vanilkovy extrakt smichej
dohromady a dej do lednice na 30 min.

Mezitim umyj merunky a opatrné je vypeckuj,
aby se UplIné nerozpllily. Z tésta si priprav vidy
placku, do které zabal meruriku a “oplacej”
tak, aby pékné tésto drzelo kolem.

Knedliky dej vafit do vrouci vody na 12 min. Po
vytaZzeni serviruj knedliky s cottage a sypej
skofici anebo kakaem, m{izes$ posypat
erythritolem anebo polit éekankovym sirupem.

SVACINKA II.
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CELKEM 3J = 1200Kj

Vecka s rajcatky,
bazalkou a balkdnem

*Vecka tmava 40g- 1JS
-pecivo celozrnné, zZitné
*Rajce velké 1ks-0J
eCibulka ¢ervend /2ks-0J
-na drobno krajena
*Balkansky syr 40g- 1JB
*Bazalka Cerstva (susenad)
ebalsamikovy ocet — nemusi byt
CELKEM 2J = 800Kj

Merunkové knedliky z tvarohu, sypané
skoticovym cottage

eTvaroh mékky 150g-1,5JB
*Vejce 1ks- 1JB
eErythritol (sladidlo — Albert) 2PL-0J
eStrouhanka (nejlépe celozrnnd) 20g-1JS
eKypfici prasek na Spi¢ku noze-0J
-bez fosfatl: napf. drogerie DM anebo Sklizeno
ePsyllium_VIdknina (Koupi$ v Dr.Max) 2PL-0J
*Vanilkovy extrakt anebo
—>Vanilkové Flavdrops — sladké ochucené
pfirodni kapicky bez kalorii tzn. s 0% energie,
eMerunky 2-3ks (170g bez pecky)-1JS
*Cottage 50g-0,5JB
eSkorice (kakao)
*Maslo 10g-1JT
CELKEM 6J = 2400K;j

Jogurt Skyr vanilka, jahody

eJogurt Skyr ochuceny “Vanilka“ (Lidl)1ks-1JB
eJahody 230g- 1JS
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VECERE

POSTUP:

Kureci prso ochut, orestuj na oleji z obou
stran, navrch dej na kolecka pokrajenou
mozarellu a zapec v mikrovince aneb v troubg,
aby se syr rozpustil. Podavej se salatem

s dresingem.

vvev

Cekankovy sirup, hof¢ici, sojovku, olej a
Cerstvé mlety pepf smichej dohromady a dej
na chvili ulezet do lednice.

DEN S5

SNIDANE
SVACINKA 1.
OBED
SVACINKA II.

VECERE

10
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CELKEM 2J = 800Kj

Kureci steak s mozarellou a rozmarynem,
salat s cekankovo-hoi#cicnym dresinkem

eKureci prso 100g-1JB
*Mozarrella light 60g-1JB
eRozmaryn
eZelenina na salat dle chuti 0J

eCekankovy sirup 1-2PL-0J
eHof¢ice 1CL-0J
*QOlej olivovy 5g+5g-1JT
eSojova omacka 0,5CL(Eajova Izicka)-0)
epepf
(¢ast na opeceni masa, ¢ast na dresink)
CELKEM 3J = 1200Kj

Michana vajicka sypana syrem, kiehky
chlebik se Zervé a rukolou, rajcatka

Pecena broskev s ricottou, sypana kakaem

s ¢cekankovy sirupem

Nové brambory s pazitkovym jogurtem a
volské oko, zelenina

Sunkové rolky s tvarohovym kfenem,
racio chleba, zelenina

Peceny lilek s cottage a knackebrot
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DEN 6

SNIDANE

POSTUP: Michana vajicka pFiprav na kvalitni
panvi — na sucho. Posyp je jesté teplé
strouhanym syrem, aby se syr rozpustil, posyp
rukolou a podavej kiehkym chlebem a
rajéatky.

SVACINKA I.
POSTUP: Broskev rozfizni na pul a vypeckuj,
opec na sucho na panvi rozpllenou stranou
dol(, az chytne broskev tmavé hnédou barvu-
je hotova. Na broskev dej ricottu a posyp
kakaem anebo skofici a polij sirupem.

OBED

SVACINKA II.

POSTUP:

Tvaroh smichej s kfenem, tuto smés dej na
kolecko Sunky a zaroluj, podavej s Racio
chlebikem.

11

Michana vaji¢ka sypana syrem a rukolou,
kiehky chlebik, raj¢atka

*Vejce 2ks-2JB
esyr do 30%tvs 17g-0,5JB
erukola 0J
echerry rajcata 0J
ekiehky chlebik (napf.Knuspi) 2ks-0,5JS
CELKEM 3J = 1200K;j

Pecena broskev s ricottou, sypana kakaem
s cekankovy sirupem

ebroskev 1ks (200g s peckou)-1JS
ericotta 80g-1JB
ecekankovy sirup 2PL-0J
eskorice/kakao dle chuti
CELKEM 2J = 800Kj

Pecené nové brambory s pazitkovym
jogurtem a volské oko, zelenina

eBrambory mensi 390g-3JS
(omyté, uvarené ve slupce, jez i se slupkou)
eJogurt 140g-1JB
ePazitka
-na drobno-pfimichej do jogurtu: jako dip
evejce 2ks-2JB
-na sucho na kvalitni panvi-udélej volska oka
CELKEM 6J = 2400K;j

Sunkové rolky s tvarohovym kienem,
racio chleba, zelenina

eSunka krati (kufeci) 100g-1JB
eTvaroh mékky nizkotu¢ny 90g-0,5JB
*Mrkev, okurka (na hranolky pokrajet)
eKfen konzervovany 0,5CL-0J
eRacio chleba celozrnny 2ks-0,5JS
CELKEM 2J = 800Kj
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VECERE

Peceny lilek s cottage a knackebrot

POSTUP: Omyj lilek a papriku, vloZ do pekacku

i se stopkami, trochu podlij vodou a pec cca na elilek 1ks-0J
180°C asi 35minut v troubé. Poté nech ePaprika cervena 1ks-0J
vychladnout. Lilek rozfizni podél, vydlabe;j eSuseny Cesnek, sul
duZinu, pokrajej ji na malé kousky a dej do ePazitka

misky. UpecCenou papriku rozfizni, ocisti od eCottage 200g-2JB
semen a od stopky popf. od slupky, pokrajej na eKnackebrot 4ks-1JS
kostky a pridej k lilku, smichej, pak pfidej sul, CELKEM 3J = 1200Kj

suSeny Cesnek, cottage a pazitku a jesSté
jednou dobre rozmichej. Podavej
s knackebrotem.

DEN 7

Zitny chleba se Zervé, susenou Sunkou a kapii

SNIDANE

= Peceny tvaroh s ovocem

SVACINKA I.
. Matové rizoto s hraSkem a marinovanym
OBED tofu, cherry rajcatka

- Avokadovo-bananovy dezert s mini-cookies,

SVACINKA 1. tvarohem a malinami
o Zeleninovy salat s ¢ervenou fepou,
VECERE syrem a ofechy

DEN 8

Zitny chleba se Zervé, susenou $unkou a kapii

eZitny chléb 60g-1,5JS
SNIDANE e’ervé 25g-0,5JB
esusSena Sunka 40g-1JB
bez tucnych casti
eKapie
CELKEM 3J=1200K;j

12
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SVACINKA 1.

POSTUP: vse uslehej kromé ovoce, dej do

formy (@15cm), posyp ovocem a pec pfi 170°C

cca 15minut.

OBED

SVACINKA II.
POSTUP:
banan rozmixuj s jogurtem, pridej do této
smési maliny a susenky, posypej kakaem

VECERE

13
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Peceny tvaroh s ovocem

RECEPT na 5ks
Pro TEBE: 1ks (cca 100g) = 800Kj = 2jednotky
etvaroh mékky 250g
eZakysana smetana 2PL
*Vejce 1ks
eVanilkovy extrakt par kapek
Anebo Flavdrops vanilkové
eXylitol 1PL
eJahody 130g
eMandle lupinky 2PL
CELKEM 2J = 800K;j

Matové rizoto s hraskem a
marinovanym tofu, cherry rajcatka

eryze 175g-2,5JS
ehrdsek 130g-1JS
etofu marinované 175g-2,5JB
echerry rajcata
emata
CELKEM 6J = 2400K;j

Bananovy dezert s mini-cookies,
jogurtem a malinami

ebanan 0,5ks-0,5JS
eKakao 1CL-0J
*Mini-susenky Lidl 10g-0,5JS
eJogurt 70g-0,5JB
*Maliny 90g-0,5JS
CELKEM 2J = 800Kj

Zeleninovy salat s ¢ervenou fepou,
hermelinem a orechy

esyr eidam (nastrouhat) 70g-2JB
eorechy 7g-0,5JT
eéervend rfepa 160g-0,5JS
(uvarena, vychladld)-nakrajet na pulkolecka
ezelenina na salat dle chuti
*Balzamiko 0J
(pokapat na hotové jidlo)



Hubnouci jidelni¢ek - LETO/6400Kkj www.pavlatomaskova.cz

CELKEM 3J =1200K;j

DEN 9

. . Cottage se Spaldovymi lupinky,
SNIDANE ofechy, mango

Meloun s balkanskym syrem

SVACINKA 1.

Kruti steak s bramborovym salatkem,

OBED zelenina

2 Caprese s bazalkou
SVACINKA 1. a balsamikovym octem, racio chlebik

Grilovany losos s hraskem a koriandrem

VECERE

DEN 10

Cottage se Spaldovymi lupinky,
orechy, mango

ecottage 100g-1JB
eSpaldové lupinky (Lidl) 25g-1JS
eOrechy 7g-0,5JT
(liskové, vlasské, para, kesu...)
eMango 70g-0,5JS
eSkofice anebo kakao anebo pernikové koreni
(www.sonnentor.cz) 0J
CELKEM 3J = 1200K;j

SNIDANE

Meloun s balkanskym syrem

SVACINKA 1.

*Meloun (nakrajet na kostky) 300g-1JS
eBalkan (smichat s melounem) 40g-1JB
CELKEM 2J = 800Kj

14
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OBED

POSTUP: Maso okofenime a opeceme na
panvi na rozpaleném oleji.

SALAT: Brambory uvafime ve slupce, nechdame
je vychladnout, pak je nakrajime na kolecka a
promichame je s jablkem na kosticky
pokrajenym, s jogurtem, na kolecka
poKrajenou cibulkou, ochutime dle libosti.
Maso podavame s bramborovym salatem a
zeleninou dle naseho vybéru.

SVACINKA II.

POSTUP: Na kolecka pokrdjej mozZarellu,
rajcata. Kolecka davej na talit stfidaveé:
mozarellu, rajéata, posyp Cerstvou bazalkou a
pokapej balzamikem, pridej racio chlebik

VECERE
POSTUP:

Lososa ochutime a ope¢eme na sucho na panvi

anebo v troubé v pekacku - podlijeme trochou
vody. Poddvame s teplym hrdskem a vse
posypeme cerstvym koriandrem. Poddvame

s oblibenou Cerstvou zeleninou.
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Kruti steak s bramborovym salatkem,
zelenina

ekrati maso 200g-2JB
eKoreni na maso, sll. pepr
eolej 10g-1JT
ebrambory oloupané 195g-1,5JS
¢Cibulka ¢ervend mald 1ks-0J
ejogurt 70g-0,5JB
eJablko 1ks-1JS

eZelenina dle chuti

CELKEM 6J = 2400K;j

Caprese s bazalkou
a balsamikovym octem, racio chlebik

eMozzarella light 60g-1JB
eRajcata vetsi 2/3ks-0J
eRacio chleba 4ks-1J
*Bazalka Cerstva (susena)
*Balsamicovy ocet 0J
CELKEM 2J = 800Kj

Grilovany losos s hraskem a koriandrem

¢|osos Cerstvy 100g-2JB
*Oblibené koreni na ryby
eHrasek sterilovany 130g-1JS

(anebo Cerstvy, mrazeny — uvareny a teply)

eKoriandr 0J
eZelenina dle chuti 0J
CELKEM 3J =1200Kj

V3jj si tento jidelniéek a tésim se na dalsi spoluprdci ©.

Pékné dny preji, Pavla Tomdskovd
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