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2 Snidané

U mléénych virobkil vybirejte jejich bezlaktézovon variantu podle tolerance. Tipy na al-
ternativni potraviny najdete v kapitole | jidelnicek bez laktdzy.

2.1 Bandnové ovesné susSenky

Potet porci: 2, energie: 711 keal, bilkoviny: 39 g, sacharidy: 56 g, tuky: 37 g.
Ingredience:

« 1 vittdi kus (cca 200 g) bandnu

« &petka soli

= 3 wrchovaté zice (60 g) bezlepkovych ovesnych viofek

« 2 fadky (cea 32 g) hotké éokolidy (nad 70 procent kakaa)

+ 2 odmérky (protein) - cca 50 g syrovitkového proteinu
4 liice (100 g) aragidového misla

V misce rozmadkame zraly banin, trochu proteinu, pridame arafidové maslo a Spetku soli.
Priddme ovesné vloéky a nasekanou hofkou fokoladu, Pofadné zamichime a z vytvofené
smési tvarujeme kulicky, které poté lehee rozmackneme vidlickon na plechu vyloZenim
pedicim papirem. Pedeme cca 8 minut, aby byly suenky méklé.

2.2 Sendvi¢ s hovézim masem

Potet porci: 2, energie: 768 keal, bilkoviny: 45 g, sacharidy: 58 g, tuky: 40 ¢
Ingredience:




Chytry jidelnicek, Jiti Kubes

» | l#icka (cca 4-6 g) oregana

+ 1 baleni (70 g) rajéatového protlaku

+ 1 mendi kus (con 70-100 g) Servend papriky

+ 1 mendi kus {ccn 40 g) fervend cibule

« fpetka soli a pepie

» 3 kusy (cea 210 g) celozrmné housky

s 1 lzice (cea 10 g) fepkového oleje

| kus (cea 150 g) zeleniny dle viastniho vibéru (paprika, rajie, okurka, mrkev atd.)
4 Bzice (48 g) stronhaného syra (gouda, cheddar, eidam atp.)

300 g hovéziho mletého masa

V jidelni¢ku najdete
dveé desitky receptl
na snidani, vytvorené
vam na miru.
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3 Obédy

U mléényeh virobki vybirejte jejich bezlaktdzovou variantu podle tolerance. Tipy na al-
ternativad potraviny najdete v kapitole | fldelniéek bez lokidzy.

3.1 Losos s cizrnou

Podet porel: 2, energie: 798 keal, bilkoviny: 46 g, sacharidy: 81 g, tuky: 26 g.
Ingredience:

« 200 g obeeného lososa

o 2 lifee (cen 20 g) olivoviého oleje

o 200 ml cizrny v suchém stava

¢ 1 mendi kus (cea 40 g) ervend cibule

o 1 1Zickn (coa 4-6 g) mleté papriky

o 1 kus (cca 70 g) citrénu

¢ 1 1Zicka (cea 4-6 g) koriandu

« 2 dpetky soli a pepie

Lososa potfeme olivovym olejem, posypeme solf, pepfem a citronovon kiron. Peteme v
troubi na 1807 C asi na 16 minut, Mezitim ve velké pinvi rozehfejeme 2 lZce oleje. Priddme
cibuli a smaZime, dokud nebude prihlednd. Pridime papriku, koriandr, cigrnu (miZeme
pouiElt piedvaienou z plechovky) a 3 1Zice vody a za fastého michand vafime, dokud bude
cizrna mikkd. Sundime # plotny, vmichime citronovou &liva a dochutime soli a pepiem.
Podivame s lososem.




Chytry jidelnicelk, Jiff Kubes

3.2 Zapecené brambory s tofu a cizrnou na kari

Energie: 758 keal, bilkoviny: 40 g, sacharidy: 80 g, tuky: 31 g
Ingredience:

o 2 ks (stiedné velkych - 200 g) brambor vafenych ve slupee

¢ fpetka soli a pepfe

o 200 g - 1,2 balitkn (400 g) mrageného Spenitu

o Gpetka kari kofeni

« na ozdobend (cea T g) koriandu

o 1 lzee (cen 10 g) olivového oleje

o 3 lZice (coa 36 g) veganského syra

o 1/2 plechovky (120 g bez ndlevu) vafené cizrny

o 1 kus (cca 125 g) uzeného tofu

V jidelnicku najdete

dvé desitky receptd

na obédy, vytvorené
vam na miru.
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VECERE

4 Veéere

U mléénych vyrobkil vybirejte jejich bezlaktozovou variantu podle tolerance. Tipy na al-
ternativni potraviny najdete v kapitole , fidelniéek bez laktozy”.

4.1 Tortilla s veganskou pomazinkou, baby Spendtem a pefenym
tofu

Energie: 587 keal, bilkoviny: 35 g, sacharidy: 80 g, tuky: 16 g.
Ingredience:

« 2 kusy (cca 120 g) tortilové placky

« porce na rozetfend (cca 20 g) veganské pomazdnky Skvarkové

+ 1 kus (cca 150 g) rajéat

+ 2 hrsti (cca 50 g) baby Spendtu

« 1560 g (dlafi a piil) Zerstvé zeleniny (rajéata, okurka, ledovy salit)

+ 1/2 balicku (100 g) uzeného tofu

Celozrnnon tortillu namafeme veganskou Skvarkovou pomazdnkou. Uzené tofu si opeteme
na panvi do zlatova. Posypeme baby Spenatem, poklademe platky rajéete a opefené uzené

tofu. Zarolujeme a dime zapéct do kiupava. Podivime s ferstvou zeleninou.

4.2 Quesadilla z vajefné omelety

Energie: 524 keal, bilkoviny: 25 g, sacharidy: 4§ g, tuky: 26 g
Ingredience:




Chytry jidelnigek, Jifi Kubed

+ 1 kus (cea 150 g) rajéat

o 1 kus (cca 60 g) slepicich vajec

« Spetka soli a pepie

o 1 kus (cea 60 g) tortilové placky

o 3 lEice (cea 36 g) strouhaného sira (gouda, cheddar, eidam atp.)
+ hrst (cca 25 g) baby dpendtu

o 1/4 (cea 40 g) avokida
o 100 g (dlaf) Gerstvé zeleniny (rajéata, olurka, ledovy saldt)

V jidelnicku najdete

dvé desitky receptl

na vecere, vytvorené
vam na miru.
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5 Polévky

U mléényeh virobkil vybirejte jejich bezlaktdzovou variantn podle tolerance. Tipy na al-
ternativni potraviny najdete v kapitole , jidelnidek bez lakidzy.

5.1 Jak do jidelni¢ku zafazovat polévky?

Polévky nejson napevno zafazeny v jidelnichku, protofe si je vét&inou nedivime kaddy
den, Oviem své misto v jidelnitko uréité majil Af ui vaifme sami, nebo si objednime
polévku v restauraci, je to ku prospéchu. Vady ziledi na porci a zvolenych surovindch.
Béiné servirovand porce polévky mi s ohledem na druh v priméru pfiblizné 200 ag 300
leal. Mize nam tak nahradit napfiklad svacinu,

Je to velmi individuilni, nékoho polévka sasyti natolik, Ze miZze nabradit svaéing 6 mensi
chod. Berme ji tedy joko souiist hlavniho jidla a dile se fidme svymi pocity. Pokud i po
polévee budete citit, fe by svadina prigla vhod, klidné si ji dopfejte. Polévka # kvalitnich
surovin a zeleniny negvedd energeticky pifjem natolik, abychom se ji museli bat.
Polévky jsou vhodné také jako druhé velefe.

5.2 Polévky pro inspiraci
5.2.1 Dyhova polévka

Ingredience:
« O00 g dyné
o | litr dribegiho vivaru



Chytry jidelnitek, Jiff Kubed

o 0 stroukky Cesneku

o 1 ks cibule

o 2 lzce oleje

o 4 |Zice zakysané smetany 165%
« fpetka muskitovéhe ofisku

Zeleninu ofistime a naselédme. Dyni nakrij{me na kostky. Na oleji zpénime cibuli a fesnelke.
Piidame nakrajenou dyni a chvili dusime, poté podlijeme vivarem. Dusime, ad dyné
smikne, Pak poléviu odstavime a rozmixujeme tyCovim mixérem.

Podle chuti ji nakonec osolime, opepiime a ochutime mudkitovim ofifkem, MiZeme ozado-

bit lzici poctivé smetany.

V jidelnicku najdete
dveé desitky receptd
na polévky a svaciny,
vytvorené vam na miru.
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Chytry jidelnivek, Jifi Kubed

9 Rady a tipy

9.1 Pitny re#im
9.1.1 Va# pitny reiim

Vs aktudlni pitny rezim je 21, Vi doporuéeny pitny rezim je 3 - 4 1

Zatim Vas denni pfijem tekutin neni takovy, jaky by mél byt, Ale to vibec nevadi,
gamifime se na to spolu! Proé? Dostateény pfijem vody, neslazenych zelenych a bylin-
koviych éaji, je sam o sobé prevenci pred mnoha problémy, jako je bolest hlavy, tinava,

V jidelnicku najdete
rady, tipy a doporuceni
vam na miru, abyste
vse |épe zvladli.
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