NiZe naleznete detailni jidelnicek pro prvnich 14 dni. Pro dny 15-30 mlzete tyto dny
opakovat, kombinovat jidla z rliznych dnl nebo je mirné obménovat (napf. jiny druh
zeleniny/ovoce, jiny zdroj bilkovin podobné nutricni hodnoty, jiné kofeni), abyste si
udrZela pestrost a chutnost.

30denni jidelni plan pro zlepseni zdravi
Tyden 1
Den1
¢ Snidané: Ovesna kaSe s ovocem a ofechy

0 Porce: 40 g ovesnych viotek, 200 ml polotu¢ného miéka (nebo
rostlinného napoje), 50 g lesniho ovoce (Cerstvé/mrazené), 15 g
vlaSskych ofechd.

o0 Postup: Vlocky uvarte v mléce do zhoustnuti. Pfendejte do misky,
posypte ofechy a pfidejte ovoce.

0 PFiblizné hodnoty: 390 kcal | B: 179 |S:58g|T:22¢g
e Svadéina: Recky jogurt s jablkem a chia seminky

o Porce: 150 g feckého jogurtu (0-2% tuku), 100 g jablka, 10 g chia
seminek.

0 Postup: Jogurt smichejte s chia seminky, nechte chvili odstat. Pfidejte
nakrajené jablko.

0 PFiblizné hodnoty: 200 kcal | B: 179 |S:24g|T:5¢g
e Obéd: Pecené kufeci prso's ryzi a dusenou zeleninou

o Porce: 120 g kufeciho prsa (syrova vaha), 60 g ryZe basmati (syrova
vaha), 150 g smeési.zeleniny (napf. brokolice, mrkev, paprika), 1 IZicka
olivového oleje.

o _Postup: Kureci prso osolte, opeprete a upecte v troub& nebo na panvi s
trochou oleje. Ryzi uvaite dle navodu. Zeleninu kratce poduste na pare
nebo na panvi s trochou vody/oleje.

0 PFiblizné hodnoty: 500 kcal | B: 379 |S:55¢g | T:13¢g
¢ Svacina: Tvaroh s Zitnym chlebem
o Porce: 100 g tvarohu (nizkotuény), 50 g Zitného chleba.

o Postup: Tvaroh namaZte na chléb. MiZete pfidat bylinky nebo $petku
soli.

0 PFiblizné hodnoty: 190 kcal | B: 159 |S:249g|T:5¢9
e Vecefe: Cockova polévka

o Porce: 350 ml CoCkové polévky (varené z cca 50 g suché ocky s
kofenovou zeleninou a bramborem).

0 Postup: Uvarte ¢ockovou polévku z ¢ervené nebo hnédé ¢ocky,

kofenové zeleniny (mrkev, petrzel, celer), cibule a brambor. MiZete
zahustit rozmixovanim ¢asti zeleniny.



Den 8

Den 9

0

"X

nastrouhejte na "Spagety" (spiralizérem nebo Skrabkou) a kratce prohrejte
na panvi nebo v mikrovince. Podavejte omacku s cuketovymi Spagetami.

P¥iblizné hodnoty: 350 kcal | B: 28 g |S:20g|T: 18 ¢

Celkem za den: ~1510 kcal | B: 103 g | S: 150 g | T: 58 g
Tyden 2

Snidané: Pohankova kase s jablkem a skofici

0

0

0

Porce: 40 g pohankovych viocek, 200 ml miéka (nebo rostlinného
napoje), 100 g jablka (nastrouhané nebo nakrajené), Spetka skofice, 10 g
pekanovych ofechd.

Postup: Vlocky uvarte v mléce. Pridejte jablko, skofici a ofechy.
Pfiblizné hodnoty: 370 kcal | B: 10 g |S:60g|T:10g

Svacina: Tvaroh s pazitkou a celozrnnym pecivem

0

0

Porce: 100 g tvarohu (nizkotucny), Cerstva pazitka, 50 g eelozrnného
peciva.

Postup: Tvaroh smichejte s nasekanou pazitkou, osolte. Namazte na
pecivo.

P¥iblizné hodnoty: 200 kcal | B: 16g | S:25g|T: 4g

Kufeci vyvar s masem a zeleninou + celozrnny chléb

Porce: 300 ml kufeciho vyvaru (s kousky masa a zeleniny), 50 g
celozrnného chleba.

Postup: Uvarte silny Kufeci vyvar s kofenovou zeleninou (mrkev, petrZel,
celer) a kousky kufeciho masa. Podavejte s chlebem.

Pfiblizné hodnoty: 350 kcal | B: 259 |S:40g|T: 10 g

Svacina: Pomerancovy dzus (100%) a hrst mandli

0

0

Porce: 150 ml 100% pomerancového dzusu, 15 g mandli.
Pfiblizné hodnoty: 150 kcal | B:3g|S:18¢g|T:8g

Vecere: Pecena dyné s fetou a rukolou

0

0

Porce: 200 g dyné (napf. Hokkaidd, syrova vaha), 50 g syra feta, hrst
rukoly, 1 Izi€ka olivového oleje, dyfiova seminka (10g).

Postup: Dyni nakrajejte na kostky, pokapejte olejem, osolte a upecte
domékka. Smichejte pecenou dyni s rukolou a rozdrobenou fetou.
Posypte seminky.

Pfiblizné hodnoty: 320 kcal | B: 10g|S:20g|T: 22 g

Celkem za den: ~1390 kcal | B: 64 g | S: 163 g | T: 54 g (Pozn: Mirné nizsi
kalorie a bilkoviny, mGZete pfidat kousek syra nebo navysit porci masa/lusténin u
obéda/vecere)



