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4-TYDENNI JIDELNICEK

Nutri¢ni hodnoty na 1 den:

energie sacharidy bilkoviny tuky

1750-1800 kcal 200 g 110g 60 g

Poznamky a instrukce Kk jidelnicku:

Urcila jsem pét dennich jidel, protoze je dle mého diilezité jist pravidelné. Tudiz
jidlo rozlozi$ do vice mensich denni davek a télo si pak nebude ukladat zasoby
pro horsi Casy.

Kdyz se v jidelnicku objevuje recept, ktery uvaris na vice porci, tak recept najdes
pouze v prvnim dni, kdy ho budes varit. Dale pouze uvidis napft. dej si 1 porci
ze 3.

K jidelnicku také dostanes excelovy soubor, kde uvidis vSechny propocty tohoto
jidelnicku. MliZes$ tak snadno prohazovat rtizné pokrmy tak, aby ti to
vyhovovalo, a zaroven tak bude$ mit pod kontrolou, zda se vejdes do

celodenniho kalorického prijmu.

Dale se nutné nemusis drZet receptur. To znamena, Ze kdyZ se ti bude k danym
surovinam bude hodit jiné koreni ¢i dochuceni, uprav si dle vlastnich preferenci.

To plati také o vareni, peceni, restovani, duseni. Jakou technologicky postup
pripravy pokrmu zvolis, je jen na tobé. VZdy ale dodrZuj dané mnoZstvi surovin.

Pokud udavam zeleninu napft. (mrkev, salat) a zrovna ji doma nemas nebo na ni

nebo druhy olejt. :)

Na konci jidelnicku mas k dispozici nakupni seznamy na kazdy tyden.
Také tam najdes jidelnicek ve zkratce, ktery neobsahuje recepty ani Zadné
ingredience. Mizes si ho napf vytisknout a vylepit na lednici.

Jak nahradit protein:

1 odmérku proteinu (30 g) miiZeS nahradit:

1 vanickou (250 g) nizkotu¢ného tvarohu

200 g protein puddingem

2 ks reckym jogurtem 0% nebo skyrem natural (300 g)

Pozn.: Pocitej ale s tim, Ze je protein vyuZivany, nehledé na jeho obsah bilkovin,
takeé k oslazeni daného pokrmu. Proto zkus pridat napft. ¢ekankovy sirup nebo
stevia drops.




Jak nahradit:

Tofu | S6jové maso | Vejce | Jatra

Nechutna ti jedno z toho nebo zrovna na to nemas chut. Jednoduse 100 g tofu,
100 g jater, 2 vejce, 40 g s6jového masa vymén za 100 g masa, Sunky, mékkého
syru nebo ryby. To samé naopak. Ale pamatuj, Ze pestrost ve stravé je velmi
dulezita.

Jak nahradit prilohy:

Co kdyZ zrovna nemam chut na kuskus nebo bulgur? Jednoduse si dej stejné
mnozstvi jinych téstovin, tortillu nebo pecivo. Brambory nebo bataty vymeénuj
200 g =50 g téstovin/peciva/ryze/lusténin.

Pecivo:

Jaké si vyberes pecivo je na tobé. Nemusis se nutné drzet toho, kdyZ v jidelnicku
najdes 3x za sebou celozrnny toustovy chléb.

Dbej na to, aby byla dodrZena stejna gramaz a pokud bude pecivo celozrnné,
Zitné nebo pSenocno-zitné, tak bude obsahovat vice vlaknina. Vice té zasyti

a podpofris zdravi svych strev.

1 platek toustového chlebu -> 25 g

1 klasicka tortilla -> cca 60 g

1 Zitny rohlik -> cca 60 g

1 rohlik tukovy ->cca 50 g

1 platek Zitny chléb (kostka) -> 50-60 g
1 Zitny bochanek -> 100 g

Tip:
KdyzZ pecivo i toustak zamrazis Cerstvé, tak v den, kdy ho vyndas z mrazaku,
hodi$ do topinkovace nebo trouby, nepoznas, Ze neni z pece. ©

Tip ¢.2:
Zmrazit mlZes i raj¢atovy protlak, vyvar ¢i zeleninu, kterou budes poté pouzivat
na tepelnou upravu. Ztrati trochu své pruznosti.
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1.tyden

PONDELI:

snidané: tvaroh do sklenicky
e 1 porce ze 2

svacina: kiwi
e 1 kiwi (cca 70g)

obéd: kuskusoto s tofu a zeleninou
e 1 porceze?2

svacinka: rychla vlockova kase s bananem a horkou ¢okoladou
¢ 40 g jemnych vlocek, 100 ml horké vody, 1 odmérka proteinu (30 g),
¥ bandn (cca 60 g), 1 kostka horké cokolddy (10 g)

vecere: chléb s vajickovou pomazankou, salat
e 4 platky opeceného celozrnného toustového chleba (100 g), 1 porce vajickové
pomazdnky, 1 hrst saldtu - rukola, polnicek (cca 50 g)

Recepty:

Tvaroh do sklenicky

Na 2 porce:

1 vanicka (250 g) polotucného tvarohu, 1 vanicka (250 g) nizkotucného tvarohu
Na rybizovou vrstvu: 1 hrst rybizu (150 g), 2 IZicky ¢ekankového sirupu

Navrch: 2 IZicky orechového mdsla (20 g), 30 g protein granola, 1 nektarinka
(100 g)

Do 2 sklenicek rozdél nizkotucny i polotu¢ny tvaroh. Na panev nebo do kastrilku dej
podusit ¢erveny rybiz. Podlij kapkou vody. Pokud mas mrazeny, vodou uz nepodlivej.
Rybiz jesté oslad’ cekankovym sirupem a rozdél na tvarohovou vrstvu. Nasledné pridej
do kazdé sklenicky 1zicku ofechového masla, posypej granolou a nakrajej nektarinku.

kuskusoto s tofu a zeleninou

na 2 porce:

120 g kuskus, 1 IZice avokddového/olivového oleje (10 g), stil, 1 tofu s
bazalkou/natural, 400 g smés zeleniny (mrkev, kukurice, hrasek), spetka
provensdlské bylinky, Spetka pepr, sSpetka suseny cesnek

Kuskus zalij 1,5 dilem horké vody, osolit, zakryj a nechej stat. Na panvi roztop olej

a na ném orestuj tofu ze vSech stran. Po opeceni vyndej a piidej zeleninu. Podlij trochou
vody (pokud mas mraZenou, tak nemusis) a nechej podusit do zméknuti. Nakonec hod’
do panve zpét tofu, pridej kuskus a okoten.

vajickova pomazanka

na 2 porce: 3 vejce, 1 cottage light, 30 g luciny (¥ malé kostky), 1 IZice plnotucné
hoftice, stil, pepr

Uvar vajicka a pak oddél bilky od Zloutkd. Luc¢inu smichej se Zloutky, vymichej hladkou
smes, a pridej Cottage. Poté pridej hoicici, stil a pept. Bilky nastrouhej nahrubo a pridej
je ke smési. Zdobit mtzes pazitkou.






2.TYDEN

PATEK:

snidané: jogurt s granolou & ovocem

e 1 ks reckého jogurtu Milko 0 % (140 g), 50 g protein granoly (Vilgain),
10 g kesu natural, 1 broskev (cca 130 g)

svacina: ananas
e 100 g ananas

obéd: téstoviny s dynovou omackou
e 1 porceze?2

svalinka: zazvorové smoothie

¢ 100 g ananasu, 1 palec zdzvoru, Spetka kurkumy, 1 IZicka medu, 200 ml
polotucné mléko, 1 odmérka kolagenu (volitelné), Y2 odmérky proteinu (15 g),
voda dle potreby

veCerfe: rybickova pomazanka, chléb, salat z cerveného zeli
e 1 porce rybickové pomazdnky, 2 pldtky (100 g) Zitny chléb, 1 porce saldtu
z Cerveného zell

Recepty:

rybickova pomazanka

na 2 porce pomazanky: 1 plechovka sardinky ve vlastni stavé (Vilgain),

1% Cervené cibule, ¥ tvarohu v kostce (max 2,5 % tuku), 1 [Zice plnotucné hoiCice
Cibuli nakrajej na jemno, ptidej sardinky, tvaroh, hoi¢ici, stil a promiche;j.

salat z ¢cerveného zeli

na 3 porce saldtu: 400 g cervené zeli, 1 nastrouhané jablko, 2 lZice octa,

1 hrnek voda, spetka soli, 2 IZice cukru na dochuceni

Cervené zeli nakrajej na tenké nudli¢ky. Jablko oloupej a nastrouhej na jemném
struhadle. Udélej si nalev z vody, cukru, octa, soli a zalij nakrajené zeli s jablkem.
Nechej min 30 minut odleZet.






3.TYDEN

SOBOTA:

snidané: mlé¢na ryZe s lesnim ovocem

e 250 ml mléka, Spetka vanilky, citronovd kiira, 509 ryZe (arborio/kulatozrnné),
10 g trtinového cukru, navrch: 50 g jahody/bortivky/maliny, 10 g para orechy

svacina: mandarinka
¢ 1 mandarinka (cca 75 g)

obéd: vyvar s nudlemi, avokadové Spagety s veprovou panenkou
e vyvar: 1 porce ze 3, Spagety: 1 porce ze 2

svacina: brownie ze 4 ingredienci
e3ksz12

veCere: zapecené bilé fazole v rajcatové omacce, chléb
e 1 porce ze 3, poddvej s 50 g peciva (napr. 2 platky celozrnny toustovy chléb)

Recepty:

Avokadové Spagety

na 2 porce: 140 g Spaget, ¥ avokdda, 2 [Zice lahtidkového droZdi, ¥ cottage light
(90-100 g), stil, pepr, oregano, suseny/cerstvy Cesnek, navrch: cherry rajcata,

10 g vlasskych orechii; 200 g veprovd panenka, stil, pepr, 1 IZice oleje

Téstoviny uvar dle ndvodu na obalu. Avokado a dal$i ingredience rozmixuj v mixéru.
Miuzes$ do omacky pridat i trochu vody z téstovin. Omacku poté na panvi zahtej, pridej
téstoviny a promichej. Na taliti ozdob cherry rajc¢aty. Podavej s orestovanymi
medailonky z veprové panenky.






3.TYDEN

NEDELE:

snidané: fermentovana ovesna kaSe

¢ 50 g jemnych viocek, 1 IZicka jablecného octa, 200 ml vlaZné vody, 1 IZice jogurtu
(s kulturami - Bifido); navrch: 20 g proteinu, zbytek jogurtu (dohromady 150 g),
hrst jahod, 1 IZicka javorového sirupu

Priprav si skleni¢ku a v ni smichej vlocky, jablecny oet, vlaznou vodu a 1Zici jogurtu.
Prikryj kuchynkou utérkou/ubrouskem, upevni kolem hrdla gumickou a nechej

v pokojové teploté fermentovat minimalné 10 hodin. Nejlépe, kdyZ si ji pripravis den
predem. Rano uz jen primichej protein, a navrch pridej zbytek jogurtu, ovoce, a 1zicku
javorového nebo jiného sirupu.

svacina: mandarinka
e 1 mandarinka (cca 75 g)

obéd: vyvar s nudlemi, avokadové Spagety s veprovou panenkou
e vyvar: 1 porce ze 3, spagety: 1 porce ze 2

svacina: brownie ze 4 ingredienci
e 3ksz12

veCere: zapecené bilé fazole v rajcatové omacce, chléb
e 1 porce ze 3, poddvej s 50 g peciva (napr. 2 pldatky celozrnny toustovy chléb)
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NAKUPNI
SEZNAM

NA KAZDY TYDEN ZVLAST
ZADNE PLYTVANI POTRAVINAMI
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QY
QV/

Sacharidové potraviny

() 120 g kuskus
() 30 g protein granola

() 1 baleni bramborové gnocchi (500 g)

) 100¢g Spaldova mouka (celozrnna)
() 60 g hladka mouka

10 g hruba mouka

120 g ryze

() 90 g jemné ovesné vlocky
() 50 g détska krupicka
() 1 dalamanek

() 325 g celozrnny toustovy chléb

Sladidla, cukr, sirupy

Cekankovy sirup

50 g mouckovy cukr

10 g cukr krystal

% balicku vanilkovy cukr (5 g)

Koteni & pochutiny
sul

provensalské bylinky

pepr mlet

suseny Cesnek

muskatovy ofisek

skorice

plnotucna hofcice

3 1zicky kypfici prasek (10 g)

5 NAKUPNI SEZNAM

l.tyden

Ovoce

1 nektarinka

1 citréon

4 jablka | 35 g jablecné pyré
1 kiwi

2 ks banan

1 mandarinka

200 g lesni ovoce

150 g jahody

150 g rybiz

2 Izice merurikovy dZem nebo 2 meruriky

Zelenina

400 g bataty

400 g smés (mrkev, kukufice, hrasek)
300 g brokolice/kvétak

1 vanicka baby Spenat

1 vanicka polnicek/rukola

200 g Zampiony

625 g cherry rajcata nebo normalni
250 g okurka hadovka

1 plechovka sekanych rajcat

1 Cervena cibule

2 strouzky Cesneku

55 g Cerné olivy



>
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KUPNI SEZNAM

l.tyden

Bilkovinové potraviny & tuky

Mléko & mlééné vyrobky
1000 ml polotu¢né mléko

500 g kefir nizkotu¢ny

1x 250 g polotucny tvaroh

1x 250 g nizkotucny tvaroh

1x 200 g cottage light

2x 150 g bily jogurt (max 2,7% tuku)
1x 200 g vanilkovy proteinovy pudink

1x 62 g kostka Luciny

1x 200 g ricotta (Italat)

1x 100 g balkansky syr (Madeta)
1 mozzarella light (125 g)

Dalsi:
130 g protein

Tuky
Avokadovy/olivovy olej
35 g repkovy olej

40 g maslo/prepusténé maslo

Kakao & ¢okoldada
30 g horka ¢okolada
3 1zicky kakao

Maso & masné vyrobky

300 g kurFeci prsa
200 g hovézi jatra BIO

Ryby
400 g filé z tresky

Vejce
9 ks vejce

Lusténiny
1 baleni tofu (180 g)

160 g Cerna cocka beluga

Otechy & seminka

20 g ofechové maslo
40 g mandle

10 g para ofechy

60 g chia seminka

15 g Inéna seminka (namlit)



zkraceny jidelnicek

vhodny na tisk a umisténi na lednici
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/dravy
ﬂ@ jidelnicek

l.ivden

Pondeéli

snidané: tvaroh do sklenicky s nektarinkou
svacina: kiwi

obéd: kuskusoto s tofu a zeleninou

svacina: vlockova kase

vecere: chléb s vajickovou pomazankou

Uiery

snidané: tvaroh do sklenicky s nektarinkou

svacina: mandarinka

obéd: kuskusoto s tofu a zeleninou
svaCina: green smoothie

vecere: chléb s vajickovou pomazankou

Sireda

snidané: tousty se syrem, zelenina

svacina: jablko

obéd: krémové gnocchi s kufecim
svacina: cokoladovy chia pudding

vecere: krupicova kase s kakaem a ovocem

Civriek

snidané: tousty se sazenymi vejci, zelenina

svacina: mozzarella, rajce

obéd: cockovy salat s balkanskym syrem
svacina: cokoladovy chia pudding

veCere: krémové gnocchi s kurecim

Paiek

snidané: ovesna kase s lesnim ovoce

svacina: mandle

obéd: krémové gnocchi s kurfecim
svatina: jahodovy kefirovy shake

veCere: coCkovy salat s balkanskym syrem

Soboia
snidané: cisarsky trhanec s dZzemem

svacina: para orechy

obéd: pec€ena treska s bataty a brokolici
svacina: jablkovy kolac s drobenkou

vecere: vajickova omeleta, dalamanek

Nedéle

snidané: bananovy mug cake s prelivem

svacfina: mandle

obéd: pe€ena treska s bataty a brokolici

svatina: jablkovy kolac€ s drobenkou

vecere: jatra s rajcatovou omackou, ryzZe

Poznamky

O O O O O




Co kdyzZ chci dodrZovat dalsi mésic?

Za prve té pochvalim, Ze se chystas na dalsi mésic. Dobra prace!

Za druhé si miiZzes koupit navazujici jidelnicek, ktery je levnéjsi. Mame
totiZ uz stavebni materidly a pouze se obméni nékolik recepti. Lze se
individualné domluvit na chut'ovych preferencich. Staci jen mrknout na
mij web: kajusbonuss.cz, anebo mi napsat email.
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