Jidelnicek pro atopiky

1. den Mnozstvi |Energeticky| Sacharidy | Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Mangovo bananova polévka
Do mensiho hrnce nakrajime ocisténé ovoce — banan, mango a jablko. Vafime v malém mnozstvi
vody, pridame skofici a chilli koreni. Uvafenou smés rozmixujeme a pfipadné dochutime troskou
medu. Servirujeme a konzumujeme teplé.
BANAN 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 0,29
JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 150 g 356,25 19,43 19,43 4,71 0,60
MANGO 200 g 566,00 29,96 29,96 3,20 0,76
VODA 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00
KOKOSOVE MLEKO 100 ml 4217 1,36 1,28 0,40
MANDLE 1049 269,80 0,65 0,40 0,74 5,58
SVACINA Lécivy dzus z Eervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepSeni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon 30

min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30¢g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 412 412 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20 g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
OBED Mrkvova polévka

Mrkev nakrajime na kosticky a uvafime v zeleninovém vyvaru. Pfidame cibulku, bylinky, rozmixujeme,
osolime, opepfime a posypeme bylinkami. Zakdpneme olivovym olejem. Jime se dvéma Izicemi
zakysané smetany a posypané oprazenymi dynovymi seminky.

CIBULE CERSTVA 100 g 181,70 9,34 6,14 2,57 1,41 0,25
MRKEV CERSTVA 200 g 295,14 14,68 11,20 7,02 2,00 0,44
OLEJ OLIVOVY EXTRA PANENSKY |5 ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
PAZITKA 5g 7,85 0,22 0,13 0,18 0,03
PETRZEL NAT 5g 12,00 0,45 0,22 0,20 0,03
CITRON 10 g 18,90 0,93 0,65 0,28 0,11 0,03
VODA 200 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ZAKYSANA SMETANA 15% 20 g 135,40 0,68 0,58 3,00
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 0,2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
DYNOVA SEMENA 10g 241,40 1,40 0,30 0,88 2,40 4,60
SVACINA Bylinkovy &aj distici

BYLINKOVY CAJ CISTICI 200 ml 10,00 0,20 0,40

VECERE Kvétakova polévka
Kvétak povafime v mirné osolené vodé. A7 zmékne, rozmixujeme jej na krém, ochutime kofenim a
priddme smetanu.
KVETAK 300g 378,87 13,44 9,42 8,04 7,35 0,84
KOPR 249 3,50 0,15 0,08 0,05 0,00
PETRZEL NAT 59 12,00 0,45 0,22 0,20 0,03
VODA 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SMETANA 31% 1049 123,30 0,30 0,00 0,00 0,20 3,02
PEPR CERNY 19 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00




KURKUMA 249 32,24 1,30 0,42 0,16 0,20
MUSKATOVY ORISEK 24 42,70 0,75 0,14 0,73
CELKEM 3691,01 138,87 114,70 34,93 23,17 26,37
2. den Mnozstvi |[Energeticky| Sacharidy | Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Ananasova polévka
Ovoce ocistime a dame do hrnce kratce povafit s vodou. Pfidame chilli a skofici a rozmixujeme.

ANANAS 300g 682,32 38,10 30,36 6,00 1,47 5,70
BANAN 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
SKORICE 2g 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
VODA 200 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
CHILLI KORENI 29 2,24 0,09 0,04 0,02 0,01
SVACINA Lécivy dZus z Cervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepSeni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 412 412 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20 g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 5g 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Dyiova polévka se zazvorem

Na kousky nakrajenou dyni mdzeme pokapat olivovym olejem a peceme priblizné 30 minut v troubé
predehraté na 180 °C, pfipadné ji dusime na kratce osmahnuté cibulce a podlévame vodou. Pokud
jsme dyni pekli v troubé&, pak ji zméklou premistime do hrnce, dolijeme vafici vodu, dochutime a
rozmixujeme. Dyni na cibulce rovnéz rozmixujeme, dochutime a povaiime. V obou pfipadech

mdzeme polévku zjemnit smetanou. Zdobime bazalkou a strouhanym syrem.

CIBULE CERSTVA 50g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
PAZITKA 29 3,14 0,09 0,05 0,07 0,01
PETRZEL NAT 5¢ 12,00 0,45 0,22 0,20 0,03
UMEOCET 109 4,70 0,26 0,00 0,00 0,02 0,01
MASLOVA DYNE 300 g 502,08 30,00 6,00 6,00 3,00 0,30
VODA 200 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MASLO 10 g 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
KURKUMA 29 32,24 1,30 0,42 0,16 0,20
ZAZVOR 29 30,36 1,44 0,00 0,14 0,09
EIDAM 45 % t. v s. 10g 143,49 0,10 0,00 0,00 2,60 2,61
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 0,2g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
BAZALKA CERSTVA 5g 4,65 0,02 0,00 0,10 0,15 0,03
SVACINA Cistici ¢aj

TEEKANNE Cistici ¢aj 200 ml 10,00 0,20 0,40

VECERE

Rajska polévka

Cibuli osmahneme na masle, pridame rajcata a podlijeme vodou. Vafime domékka, pfidame pep¥, sl
a rozmixujeme. Servirujeme se 2 Izicemi zakysané smetany, posypané pazitkou a zakapnuté olivovym

olejem.
CIBULE CERSTVA 509 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
OLEJ OLIVOVY EXTRA PANENSKY |2 ml 75,60 0,00 0,00 0,00 1,99
RAJCATA 300 g 278,01 12,21 8,61 4,92 2,88 0,69
PAZITKA 249 3,14 0,09 0,05 0,07 0,01




LNENE SEMINKO 5¢ 98,50 0,15 0,08 1,93 0,15 1,55
PEPR CERNY Og 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SUL STOLNI 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MASLO 204 620,00 0,16 0,16 0,16 16,50
ZAKYSANA SMETANA 15% 209 135,40 0,68 0,58 3,00
CELKEM 3914,38 138,35 87,34 28,65 16,16 41,92
3. den Mnozstvi |Energeticky| Sacharidy|Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Polévka z manga a pomerance
#NAZEV?

MANGO 300¢g 849,00 44,94 44,94 4,80 2,46 1,14
POMERANCE 100 g 208,00 11,04 7,29 3,07 0,92 0,22
CITRON 10¢ 18,90 0,93 0,65 0,28 0,11 0,03
ZAZVOR 59 75,90 3,60 0,00 0,36 0,23
SUL STOLNI 0g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MASLO 159 465,00 0,12 0,12 0,12 12,37
SMETANA 31% 100 g 1233,00 3,00 0,00 0,00 2,00 30,20
SVACINA Lécivy dZus z éervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepseni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5 ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20 g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 5g 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Polévka z ¢ervené iepy

Cervenou fepu a mrkev oistime a postrouhame. Brambory nakrajime na malé kosticky. V hrnci
zpénime cibulku na masle, pfidame zeleninu, kratce zpénime, podlijeme vodou a vafime do zméknuti.
Pridame stl a pept. Na talifi poddvame se zakysanou smetanou a posypané Cerstvou petrzelkou.

CIBULE CERSTVA 50 g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
MRKEV CERSTVA 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
CERVENA REPA 200 g 378,62 19,08 13,88 5,06 3,14 0,20
PETRZEL NAT 2g 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
BRAMBORY SYROVE 100 g 385,30 20,00 1,20 2,20 3,00 0,10
VODA 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MASLO 5g 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
ZAKYSANA SMETANA 15% 10g 67,70 0,34 0,29 1,50
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Cistici ¢aj

TEEKANNE Cistici &aj 200 ml 10,00 0,20 0,40

VECERE Bramborova polévka
Brambory a mrkev nakrajime na kosticky a vafime ve vodé domeékka. Pfidame cibulku, prolisované
strouzky Cesneku, majoranku, sl a pepf. Na talifi posypeme petrzelkou nebo pazitkou.
MRKEV CERSTVA 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
CESNEK 59 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03




PAZITKA 29 3,14 0,09 0,05 0,07 0,01
CIBULKA JARNI 50¢g 57,63 2,40 0,00 0,51 0,83 0,10
MAJORANKA 29 29,08 1,17 1,17 0,29 0,11
BRAMBORY SYROVE 300¢g 1155,90 60,00 3,60 6,60 9,00 0,30
VODA 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SUL STOLNI 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
CELKEM 5801,34 204,56 100,20 34,69 27,34 51,69
4. den Mnozstvi |[Energeticky| Sacharidy |Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Ovocny taliF
Ovoce nakrajime na talif a zdobime sekanymi mandlemi.

ANANAS 100 g 227,44 12,70 10,12 2,00 0,49 1,90
BANAN 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
MANGO 100 g 283,00 14,98 14,98 1,60 0,82 0,38
MANDLE 1049 269,80 0,65 0,40 0,74 2,55 5,58
SVACINA Lécivy dZus z &ervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepSeni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 412 412 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20 g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 5g 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Mrkvovo dyiové pyré s cizrnou

V kastrolku orestujeme na masle cibulku, zasypeme mletou paprikou a chilli korenim, pfiddme na

kosticky nakrajenou mrkev a maslovou dyni nebo dyni hokkaido. Zvlast’ si uvafrime cizrnu Ci

pouzijeme sterilovanou ve slaném nalevu. Uvarenou zeleninu rozmixujeme dohladka a dochutime soli.
Nakonec pfidame cizrnu. Podavame v hlubokém talifi.

CIBULE CERSTVA 50 g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
MRKEV CERSTVA 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
CIZRNA VARENA 100 g 575,49 22,82 0,36 4,55 7,69 1,75
MASLOVA DYNE 200 g 334,72 20,00 4,00 4,00 2,00 0,20
CHILLI KORENI 59 82,40 2,70 1,75 0,71 0,64
SUL STOLNI 1g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Cistici ¢aj
TEEKANNE Cistici ¢aj 200 ml 10,00 0,20 0,40
VECERE Paprikova polévka
Cibuli a ¢cesnek osmahneme na masle. Papriku pokrajime na kousky a pfidame k cibulce, kratce
zpénime. Podlijeme zeleninovym vyvarem a celé vafime domékka. Posypeme mletou papriku,
priddme kurkumu, smetanu, sdl, pepr a rozmixujeme. Ozdobime jemné nasekanou pazitkou.
CIBULE CERSTVA 50 g 90,85 4,67 3,07 1,28 0,70 0,13
CESNEK 59 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
PAZITKA 249 3,14 0,09 0,05 0,07 0,01
KURKUMA 24 32,24 1,30 0,42 0,16 0,20
PAPRIKA KORENI 5¢ 82,40 2,70 1,75 0,71 0,64
VODA 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00




MASLO 1049 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
SMETANA 31% 4049 493,20 1,20 0,00 0,00 0,80 12,08
PAPRIKA CERVENA 300 g 181,50 7,80 0,00 3,15 1,83 0,45
CELKEM 4002,20 146,92 77,59 31,86 23,44 33,14
5. den Mnozstvi |Energeticky| Sacharidy |Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)

SNIDANE Ovesna kase s jablky a bananem

Ve vodé uvaiime ovesné viocky, ochutime soli a na povrch nakrajime ovoce. Na zavér zasypeme

skofici.
BANAN 120 g 472,38 26,20 22,87 2,45 1,44 0,29
JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
OVESNE VLOCKY 50 g 785,00 34,05 0,65 3,60 6,57 3,44
SKORICE 2g 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
VODA 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Lécivy dZus z Cervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepseni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 5g 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Zapecena brokolice s mrkvi, avokadovy dip

Brokolici a mrkev ocistime, nakrajime na kousky a vioZime do pekacku vytfeného maslem. Peceme v
troubé na 180 °C do zméknuti. Servirujeme s avokadovym dipem. AVOKADOVY DIP: Zralé avokado

oloupeme, nakrajime na malé kousky a rozmixujeme. Pfidame citronovou Stavu, olej, chilli,

dochutime soli a pepfem. Pfiddme nadrobno nakrajené bylinky.

AVOKADO CERSTVE 100 g 1017,55 5,98 0,40 4,82 1,90 23,50
MRKEV CERSTVA 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
OLEJ OLIVOVY EXTRA PANENSKY |5 ml 189,00 0,01 0,01 0,00 4,97
PAZITKA 29 3,14 0,09 0,05 0,07 0,01
PETRZEL NAT 2g 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
CITRONOVA STAVA 10 g 12,13 0,70 0,00 0,00 0,00
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 1g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MASLO 59 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
BROKOLICE 200 g 316,00 11,40 5,00 6,00 6,60 0,40
VECERE Cockova polévka s pérkem

Cocku proplachneme, zalijeme vodou a vafime domékka. Vodu slijeme. V hrnci zpénime na masle

porek, pridame lisovany cesnek, majoranku, zalijeme vyvarem, osolime a opepfime.Vse kratce

povafime a podavame sypané petrzelkou.
POREK 100 g 163,74 6,82 2,82 2,55 2,24 0,33
CESNEK 59 34,45 1,65 0,11 0,32 0,03
PETRZEL NAT 29 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
MAJORANKA 29 29,08 1,17 1,17 0,29 0,11
VODA 300 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
COCKA CERVENA PULENA 50g 662,50 25,50 1,00 1,95 12,00 0,65
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09




SUL STOLNI 0,29 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
CELKEM 4822,40 158,79 72,06 34,04 34,51 43,31
6. den Mnozstvi |Energeticky| Sacharidy |Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Jahlova kase s hruskou a skofici
Jahly proplachneme horkou vodou, aby ztratily horkost. Uvafime v osolené vodg, polijeme
rozpusténym maslem, posypeme skofici a servirujeme s krajenymi jablky.
SKORICE 24 30,08 1,59 0,49 0,08 0,04
JAHLY VARENE 150 g 747,00 36,00 0,00 1,95 6,00 1,50
MASLO 59 155,00 0,04 0,04 0,04 4,13
HRUSKA 120 g 330,00 18,84 18,84 3,72 0,60 0,60
MANDLE 1049 269,80 0,65 0,40 0,74 2,55 5,58
SVACINA Lécivy dZus z éervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepseni imunity. Vypijte 1 pohar (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 209 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20 g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 59 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Treska s bylinkovou krustou, mrkvové pyré
Uvaiime brambory s mrkvi, slijeme vodu, pfidéme maslo a rozmixujeme na pyré. Filety tresky
zakdpneme fepkovym olejem, osolime a opepfime. Dame péct na cca 10 minut. Zatim v misce
smichame strouhanku, nasekané bylinky a Stavu z citronu. Z trouby vyjmeme rybu a zasypeme
bohaté strouhankovou smési. Opét pe¢eme asi 10 minut.
MRKEV CERSTVA 100 g 147,57 7,34 5,60 3,51 1,00 0,22
STROUHANKA 25¢ 413,00 18,00 18,00 1,13 3,34 1,32
KOPR 2g 3,50 0,15 0,08 0,05 0,00
PETRZEL NAT 24 4,80 0,18 0,09 0,08 0,01
TRESKA ALJASSKA 100 g 254,00 0,50 0,50 0,00 14,80 0,10
CITRONOVA STAVA 59 6,07 0,35 0,00 0,00 0,00
OLEJ REPKOVY 59 190,00 0,00 0,00 0,00 5,00
BRAMBORY SYROVE 509 192,65 10,00 0,60 1,10 1,50 0,05
MASLO 59 155,00 0,04 0,04 0,04 4,12
MATA PEPRNA 24 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
SVACINA Cistici ¢aj
TEEKANNE Cistici &aj 200 ml 10,00 0,20 0,40

VECERE Spenatovo brokolicova polévka
Do hrnce vlozime brokolici, Spenat a zalijeme vodou. Vafime 10 minut. Zchladlé rozmixujeme, pak
smés mirné prihfejeme, pfidame pepf, estragon a pazitku. Okorenime podle chuti. Ozdobime
zakysanou smetanou a posypeme pazitkou.
SPENAT CERSTVY 60g 63,60 2,04 1,23 1,10 1,50 0,22
PAZITKA 5¢g 7,85 0,22 0,13 0,16 0,04
PEPR CERNY 0,59 0,79 0,32 0,00 0,10 0,06 0,04
SUL STOLNI 02g 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
BROKOLICE 100 g 158,00 5,70 2,50 3,00 3,30 0,20




VODA 100 ml 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
ZAKYSANA SMETANA 15% 10¢ 67,70 0,34 0,29 1,50
CELKEM 3487,18 117,67 60,79 20,36 36,76 24,93
7.den Mnozstvi |Energeticky| Sacharidy | Jednoduché| Vlaknina | Bilkoviny Tuky
obsah (kJ) (9) sacharidy (9) (9) (9)
SNIDANE Amarantové mussli s jablkem a pomeranéem

Amarant uvafime domékka, ovoce pokrajime na kousky, smichame a polijeme Stavou z pomerance.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 150 g 356,25 19,42 19,42 4,71 0,55 0,60
POMERANCE 150 g 312,00 16,56 10,94 4,60 1,38 0,33
AMARANT 50g 844,00 31,00 0,85 6,50 7,50 3,85
SVACINA Lécivy dZus z éervené Fepy

Vyborny pro dobry krevni obraz a zlepSeni imunity. Vypijte 1 pohér (2 az 2,5 dcl) 3x denné, aspon
30 min. pred jidlem. Konzumace je bez omezeni.

JABLKA SYROVA SE SLUPKOU 30g 71,25 3,89 3,89 0,94 0,11 0,12
MED VCELI 5ml 70,30 4,12 4,12 0,01 0,01 0,00
MRKEV CERSTVA 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
POMERANCE 30g 62,40 3,31 2,19 0,92 0,28 0,07
CERVENA REPA 20g 37,86 1,91 1,39 0,51 0,31 0,02
CITRON 59 9,45 0,47 0,33 0,14 0,06 0,01
OBED Kedlubny dusené s koprem, vejce, brambory

Rozpustime maslo s hladkou moukou a pridéame kedlubny pokrajené na kosticky. Zalijeme vodou,

osolime a dusime témér domékka. Potom pridame sekany kopr, kratce podusime a zjemnime Zloutky

rozSlehanymi se smetanou. Podadvame s varenymi bramborami a sézenym nebo varenym vejcem.
BRAMBORY VARENE 100 g 280,00 15,61 6,00 2,50 1,33 0,08
KEDLUBNA 200 g 276,00 12,40 7,20 3,40 0,20
KOPR 59 8,75 0,38 0,20 0,12 0,01
SLEPICI VEJCE 50 g 334,50 0,47 0,47 6,19 5,43
SUL STOLNI 19 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
VODA 159 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00
MADETA JIHOCESKE MASLO 1049 310,00 0,08 0,08 0,08 8,25
SMETANA 12% 50 g 285,00 1,90 1,90 1,45 6,00
MOUKA HLADKA PSENICNA 24 28,30 1,40 1,36 0,04 0,22 0,02
SVACINA Cistici ¢aj
TEEKANNE Cistici &aj 200 mi 10,00 0,20 0,40

VECERE Lehka polévka zelfiacka

Nejdrive uvarime ve vodé susené houby, pfidéme brambory a zeleninu pokrdjenou na kosticky.

Vafime s bobkovym listem do zméknuti spolu s kofenim. ZvIast’ si uvaiime kysané zeli rovnéz s

bobkovym listem. Nasledné na sadle osmahneme mouku a po zr{izovéni pfilijeme uvarenou zeleninu
BRAMBORY VARENE 10¢9 28,00 1,56 0,60 0,25 0,13 0,01
CELER BULVOVY 10¢g 15,59 0,73 0,25 0,34 0,13 0,03
CIBULE CERSTVA 2049 36,34 1,87 1,23 0,51 0,28 0,05
MRKEV CERSTVA 20g 29,51 1,47 1,12 0,70 0,20 0,04
PETRZEL KOREN 109 22,33 0,97 0,49 0,40 0,26 0,05
CESNEK 2g 13,78 0,66 0,04 0,13 0,01
PAPRIKA KORENI 249 32,96 1,08 0,70 0,28 0,26
PEPR CERNY 1g 1,58 0,63 0,00 0,20 0,12 0,09
SUL STOLNI 0,59 0,00 0,00 0,00 0,00 0,00




ZELI KYSANE 80 g 74,09 2,98 0,00 1,71 0,85 0,26
SMETANA 12% 10 g 57,00 0,38 0,38 0,29 1,20
MOUKA HLADKA PSENICNA 5¢ 70,75 3,50 3,40 0,10 0,55 0,05
SADLO VEPROVE 5g 187,65 0,01 0,01 0,00 0,01 4,98
HOUBY SUSENE 20g 32,40 1,37 0,76 0,30 0,11
CELKEM 3927,55 131,80 61,54 34,68 27,12 32,17
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