fydenni jidelnicek

NAKUPNI SEZNAM PRO 4 OSOBY

SNIDANE SVACINY OBEDY SVACINY VECERE PLUS
3 $ ‘ ‘ + +

8 ks sezénniho ovoce (jablka, 8 ks sezénniho ovoce (jablka,
i hrusky, pomerance, banény) i hrusky, pomerance, banany) i

ovoce 1 citron : 1 citron : 1 citron
2 banany : : : :
14 mrkvi : 6 mrkvi :
5 cibuli 1 cibule 2 cibule
1 Cervena cibule 3 Cervené cibule '
4 strouzky ¢esneku 4 strouzky ¢esneku 4 strouzky Cesneku
1 petrzel :
1/4 celeru
5 rajcat i
1 salatova okurka 1 salatova okurka
; : _ 1ledovy salat j ;
zelenina | 14 stfednich brambor i 2stfedné velké brambory
kousek zazvoru
pazitka nebo petrzelové nat petrzelova nat petrzelova nat
' ' ' 500 g bilého zeli '
2 ¢ervené papriky
2 jarni cibulky
2 porky
1 Cervena chilli papricka
i 1kvétak (pokud neseZenete
Cerstvy, pak sacek mrazeného)
i 4 ks peéiva nebo platky chleba : i 1v&tsirohlik do knedliku | 8 ks pediva nebo platkd chleba : 4 ks peéiva nebo platky chleba |
petivo | 8 plétki toust. chleba 16 plétkii toust. chleba 12 platkd toust. chleba | ?
: 4 pSenicné tortilly :
; : détsképiskoty i
100 g Sunky
5 : i 600-800 g vepfové plece :
maso 100 g slaniny veelku i 8o gslaniny veelkunebo 200 g slaniny veelku
uzeniny ' : ' Skvarkd :

120 g jatrova pastika
600 g kufecich prsou



SNIDANE

100 g masla
1,75 1 mléka
1450 g bilého jogurtu

mlécné
vyrobky
10 vajec
ostatni
chlazené
vyrobky
120 g drcenych vlocek
160 g klasickych vlocek
4 porce (cca 160 g)
ochuceného miisli
250 g hladké mouky
trvanlivé
potraviny
konzervy

1 kelimek zakysané smetany :
1 kelimek smetany ke §lehani

Sydenni ji

~ N

NAKUPNI SEZNAM PRO 4 OSOBY

SVACINY OBEDY SVACINY
v + +

125 g mésla
1,6 1 mléka
900 g bilého jogurtu

1 vanicka tvarohu

400 g klasickych vlocek

230 g hladké mouky

100 g hotké ¢okolady
2 pudinkové prasky

125 g titinového cukru

160 g méasla
0,3 1 mléka
150 g bilého jogurtu

2 kelimky zakysané smetany
1 kelimek smetany ke $lehani

6 platki tvrdého syra

i 20 g strouhaného parmazanu

1vejce
1/4 kostky drozdi

1 1Zice hladké mouky
500 g hrubé mouky

100 g krup
250 g téstovin (maslicky)
250 g ptleného hrachu

200 g drcenych rajcat
200 g tunak v oleji
500 g kysaného zeli

350 g masla

1 kelimek zakysané smetany
250 g tuéného mékkého

tvarohu (ne vani¢kovy)
150 g tvrdého syra vcelku

7 vajec

150 g majonézy

! hotové kiehké tésto na kola¢ |

nebo na pizzu

210 g hladké mouky

200 g hotké ¢okolady

150 g cukru krupice

4 X 350-400g konzerva cizrny

VECERE PLUS
v v
75 g masla :
0,11 mléka
150 g bilého jogurtu

2 kelimky smetany ke $lehani

100 g tvrdého syra vcelku

i 20 g strouhaného parmazanu

5 g hladké mouky

500 g ptleného hrachu
320 g ryze basmati
250 g bulguru
250 g kuskusu

500 g kysaného zeli nebo
lahev okurek



ostatni
(seminka,

ochucovadla :

apod.)

mrazené

SNIDANE

100 g ofiski a seminek
med
doméci zavatfenina
20 g chia seminek
4 1zicky kakaa

olej
prasek do peciva

zkontrolujte :

domaci
zasoby
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i 400 g mraZenych jahod nebo

Sydenni jidelnicek

NAKUPNI SEZNAM PRO 4 OSOBY

SVACINY OBEDY SVACINY VECERE PLUS
v v v v v
225 g ofiskli a seminek 50 g ofiski
100 g medu : :
15 g chia seminek
175 g Stavnatého suseného 30 g rozinek
ovoce (§vestky, merunky : :
apod.)

hrst (10 g) susenych hub

lesni smési

cukr moucka olivovy olej hlt bilého vina i 2000 ml zeleninového nebo
stl vinny ocet tahina . driibeziho vyvaru (Ize 4 jemné |
sacek jedlé sody 1000 ml zeleninového nebo majoranka | pifrodni bl,ljo,nOVé kostky I,le,bo
suseny tymidn drtibeziho vyvaru (lze 2 jemné : kupovany vy’var ve sklenici)
papir na peceni prirodni b1,1jo’nové kostky pgbo S.adl? )
kupovany vyvar ve sklenici) i kari koteni
bobkovy list koriandr (kofeni)
provensalské bylinky : 5
oregano
kmin
mleta sladka paprika
fimsky kmin
pepf




