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SNIDANE

e 50 g celozrnny chléb, 20 g Zervé, 20 g Sunka, 20 g Madeland light (30 % tuku), 100 g
salatova okurka

Chléb namazeme syrem Zervé, poklademe platek Sunky a syra. Podavame se
zeleninou

e 50 g celozrnny toast, %z ks avokada, 1 vejce, rajée 100 g, sul, citron. Stava

Tousty opeéeme na sucho. Avokado rozpulime a oloupeme. DuZinu nakrajime na
tenké platky. Vejce uvarime. Tousty poklademe tenkymi prouZzky avokada, osolime,
zakapneme citronovou stavou a podavame s vafenym vejcem nakrajené na koleCka a
zeleninou.

e 1 dalamanek, 100 g Cottage cheese, Cerstva pazitka, paprika 100 g
e 40 g Knéckebrot, 125 g ricotta, 3 IziCky dZzemu (se snizenym obsahem cukru)

e Ovesna kase s jablky a skorici: 50 g ovesné vliocky, 200 ml polotu¢ného mléka,
100 g jablko, skofice, 20 g vlaSské ofechy

Vlio¢ky namocime pres noc do mléka. Rano je v tomtéZz mléce uvafime domékka.
Pridame nastrouhané jablko, skorici. Poklademe pulky viasskych ofechd.

e Jogurt s miisli a ovocem: 150 g bily jogurt (3 % tuku), 30 g musli se sniZzenym
obsahem cukru, 100 g ovoce (napf. maliny, bortivky)

e Bananové livance: 120 g banan (1 stfedni kus), 2 vejce, Spetka skofice, Cekankovy
sirup 1-2 kavové IZicky, Cerstvé jahody, V2 kelimku bilého jogurtu 75 g

Banan a vejce spolec¢né rozmixujeme. Na nepfilnavé panvi ope¢eme livance.
Podavame s jogurtem, ¢erstvym ovocem. MuZeme pokapat ¢ekankovym sirupem.

e Celozrnna bulka s Sunkovou pomazankou: 50 g celozrnné pecivo, 50 g Sunky,
30 g tvarohu, 1 IZice bilého jogurtu, fedkvicky 100 g

Sunku nakréajime na kosti¢ky, smichame s tvarohem a jogurtem. Dle chuti osolime,
muZeme pridat pazitku nebo jiné bylinky. Podavame s pecivem a zeleninou.

e Bylinkova omeleta: 1 vejce, 2 bilky, 50 g eidam (30 % tuku), celozrnny chléb 50 g,
zelenina 100 g

Vejce vySlehame s bilky, osolime a ope¢eme na panvi s neprilnavym povrchem. Na
zavér posypeme nastrouhanym syrem. Podavame s celozrnnym pecivem a zeleninou.

e Celozrnna bageta s mozzarellou: 50 g celozrnna bageta, 20 g pesto (rajcatové
nebo bazalkové), 60 g mozzarella light (1/2 baleni), zelenina

Bagetu rozkrojime. Opeceme nasucho. PomazZeme pestem a poklademe nakrajenou
mozzarellou.
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e Jogurtové smoothie: 100 g banan, 50 g jahody, 200 ml kefiru 1 % tuku

e Tvaroh s ovocem: 125 g polotu¢ny mékky tvaroh, 100 g ovoce (jahody, maliny,
borlvky), 2 kavové Izicky ¢ekankového sirupu

e Paprika pIlnéna ochucenym Cottage cheese: 1 vétsi paprika — 200 g, 100 g
Cottage, Cesnek, bylinky

e Celozrnné grissini se zervé: 80 g zervé, 50 g celozrnné tyCinky (grissini), zelenina
e Skyr 140 g, 150 g ovoce (napf. jablko, hruska...)

e Tvaroh s jablky a skofici: 100 g jablko, skofice, 125 g polotu¢ny tvaroh
Jablka podusime se skofici domékka. Nandame do misky, navrstvime navrch tvaroh.
Na zavér mizeme jesté poprasit skorici.

e Kiehky chléb s Lu¢inou a Sunkou, zelenina: 4-5 platku kifehkého chleba, 60g
Lucina Linie, 5 platkt Sunky 50 g

e Cherry raj¢ata 100 g s mozarellou (tfeSné) 60 g a Cerstvou bazalkou:
Stfidavé napichujeme cherry rajCata, kulicky mozzarelly a listky bazalky.

e Recky jogurt (5 % tuku) 140 g, &ekankovy sirup 2 kavové IZigky, celozrnné susenky
30 g, Cerstvé ovoce (napf. jahody) 100 g

e Okurkovy salat s cottage: 1 salatova okurka, 150 g cottage cheese, sul a bylinky
dle chuti

Okurku oloupeme a Skrabkou vytvofime tenké platky. Smichame spolu s cottage, dle
chuti osolime, pripadné pfidame bylinky nebo ¢esnek.
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