Rodine z kuchyne

Pondéli Utery Stieda Ctvrtek Patek Sobota Nedéle
Snidané toasty na sladko se skorcici ovesna kase, hroznové vino syr, zelenina, ovoce kvétakové krokety a vejce dygnova pomazanka, polovinu granola z ovesnych viocek vejce na oblacku @
d s e s s hte dét botni svacink tlinngm j t e i
amedem - Dospéli: zitng chléb - Dospéli: zitny chléb nechte detem na sobotni svacinku s rostiinngm Joguriem - Dospéli: Zitng chléb
Dospéli: Zitny chiéb D&ti: bézné pecivo, maslo . Dé&ti: b&zné petivo - Dospéli: Zitny toast - Dé&ti: b&zné pecivo
Déti: béZné pecivo nebo loupak - Déti: béZny toast

Svacina . .. . syrova pomazanka, chléb, zelenina e . vajecna pomazanka s pazitkou, . . . dynova pomazanka od véera se
.. Sunka, pecivo, zelenina, ovoce t kol&c, jablko . . toast se Sunkou a syrem, zelenina . L tvaroh, ovoce
pro déti a jablko salatova okurka, jablko zeleninovygmi hranolky
Obéd bramborové placky od nedéle se zitny chléb s avokadem a vejci, hrachova polévka s kozim syrem 1/2 cukety od vcera, pecivo hrachova polévka od stfedy se thajsky hovézi salat karbanatky s bramborem
zeleninou, vejce ovoce slaninou
Déti: pecivo
Svacina ranola od snidané + mléko strouhana jablka s mrkvi a skofici,
.. jablko s mrkuvi, skofici a ofechy kefir a kolac ovocna kapsicka shake z kefiru s ovocem tvaroh s ovocem, Spaldové tycky 9 _ - ) | . !
pro déti a ovoce orechy ¢i rozinkami
Vecefe koprovka s fazolkami kriti stehno s téstovinami, polovina cuket pinéngych mletym ¢ockovy salat kufeci rolada s dgnovgm pyré kurFeci rolada od vcera, zelenina karbanatky od obéda, hor¢ice
e Lxs zelenina - fepa masem, druhou polovinu si nechte s a hraskem e i 2 a zelenina
Déti: bézné pecivo na zitra Déti: bézné pecivo - Dospéli: zitné tycinky
Déti: bézné pecivo - Nechte si polovinu rolady na zitra . pati: chiéb - Déti: bézné pecivo
Déti: bézné pecivo k vecefi.
Cena je
orientacni pro
Cenitlennou 240,- 280,- 280.,- 150,- 250,- 340,- 260.,-
rodinu
) ) ( ) » . v Ay
250 g zelengch fazolek /miizete | mraZené/, 400 g smetany /miize but s6jova/, hist cerstvého Na kufeci roladu potrebujete jedno vykosténé kufe a naplnit ji TIP5 Vejce na oblacku pripravite ...dalsi recepty a tipy zase pristi tyden.
kopru, 2 IZice nakladaného kopru, 4 polévkové IZice Zitné mouky, 2 polévkové IZice octa, 2 IZice muZete prakticky vsim, co mate radi; napr. Zampiony na masle a tak, Ze oddélite Zloutky od Nékolik doporuceni k vyvazenému stravovani
tFtinového cukru, 250 mi voduy, 2 &petky soli cibulce s cuketou. Osolenou a okofenénou peclivé zavazte a pecte bilkd, Zloutky si opatrné
podlivt?u tlfocho.u vodg’a .pomvazanou mésJem dP zlat?va (pa 180 gdloiEe do skoféplekn, budete . Zaméite velky talif za malg dezertni, snite mén&.
Postup stupidl asi hodinu). Dyni uvafte v osolené vodé domeékka i se je potfebovat. Z bilk(l | q ) 4 .
Omyté fazolky pokrajejte na velikost sousta, pokrujte vodou, zasypte Cerstvgrm koprem a slupkou. Zméklou ji rozmackejte s trochou vody, ve které se vafila, vuslehejte tuhy snih, pridejte - Jezte pouze do pocitu sytosti.
ochutte IZici octa a Epetkou soli. VaFte 10 minut na strednim plameni. Smichejte si smetanu a s maslem. Hrasek opecte na panvi na masle. Tip — na vareni sul a pept. Snih rozdélte - Nakupovat potraviny chodte nejedeni.
s moukou a po 10 minutach pfilijte k fazolkam, dochutte soli, octem, nakladangm koprem L pouZivejte prepusténé maslo. ) na tolik hromadek, z kolika - Nesvacte, vasemu télo stadi a svédci pouze tfi jidla denné a delsi ‘
a cukrem a za ob&asného michani mirné varte 15 minut. Snézte jen tak nebo s bramborem, vajec ‘,’ZECKU:’”EWVUJHE; ’ pauzy mezi nimi.
pfipadné s vajitkem natvrdo. ~ Hromadky nakladte na pecici . " ) "
_ Y, m Na thajsky hovézi salat potfebujete puil kila odleZelého hovéziho pupku, papir, Izici vytvorte dulek a do Détem svaciny ano, jsou ve vgvinu. M OJ E
okurky, rajcata, cervenou cibuli, ¢esnek, koriandr, rybi omacku, sojovku, néj vloZte Zloutek. PeCte asi 5 - lezte lokalni a sezénni potraviny v zakladni kvalité. -
M( chilli, zazvor, limetku - pro dospélé. Maso opecte na panvi do stavu medium. L minut na 180 stupnd. ) . Pijte dostate¢né mnoZstvi vody — 35 mi na 10 kg vahy. ZDRAVE
Dvé velké cukety omuyjte, podélné rozkrojte a vydlabejte stfed. Nakrajejte ho na kosticky a Do vypeku dejte 3 strouzky cesneku nakrajeného na platky, sojovku a rybi
opecte na pfepusténém masle na cibulce do zlatova. Pridejte 600 g mletého vepfového masa, omacku dle chuti, IZicku strouhaného zazvoru a par minut povafte. Pridejte L . . - . y ) FI NANC E
hrst rajéat a hrst paprik nakrajengch na kosticku, kofeni a bylinky - petrzel, mletou papriku, stl, limetku a maso nakrajené na platky a dal uz nevarte. Okurku, rajcata a cibuli Rodiné z kuchyné sestavily Petra L. Krajcinovic a Eva Hajkova.
peprF - a duste cca 15 minut. MdZete doplnit i houby. Touto smési naplnite vydlabané cukety a nakrdjejte na malé kousky, pridejte hrst cerstvého koriandru, stl - opatrné,
zapecete v troubé na 180 stupnl 15 min. Na zavér mlZete posypat syrem. sojovka byva slana, pepr, pfipadné chilli. Na talif servirujte zeleninovy mix,
- navrch maso a zalijte Stavou z panve.




