SVACINY - LEDEN I.CAST

Ovocné smoothie s chia
seminky

Jablko-75¢

Hruska-100 g
Chiaseminka-5g
Kokosové/mandlové mléko -
150 ml(z krabice - napt. alpro)
Spetka skofice

E: 771 KJ =184 kcal

S MOJE PORCE:
T:79

S:25¢g

DIDELENTOM, 4

Susené ovoce - krizaly +
vlasské orechy
e SuSenajablka-20g
e Ofechy-18g
Pozn: Jablka zbavime jddrincd,
nakrdjime slabd kolecka a susime
v susicce Civ elektrické troubé
(55°C) s priotevienymi dvirky

o E:800KJ=190 kcal

* B:329  yoyE PORCE:
e S:17¢g

e T:12¢g

Mrkvové smoothie se
zazvorem

Mrkev-80g
Jablka-100g

e Zazvor - 2 cm platek
e Med-1PL

Voda -200 ml

E: 747 KJ =178 kcal

B:139  MQUE PORCE:

S:40g
T:0,6¢g

Pecené kastany
o Jedlé kastany-75¢g

Pozn: Kastany nafizneme na
vypouklé ¢dsti do kfize a peceme
v troubé na pec. papife cca 10 min

pfi200°C

o E:825KJ =196 kcal

* B:249 g E PORCE:
e S:40g9

e T:24¢g

Hruskovy rozvar
konopna seminka
loupana-18g
Hruska-65g
50 g $tava hroznova
skofice, hfebicek, fenykl -
podle chuti

E: 776 KJ =185 kcal

B:6g MOJE PORCE:
S:19¢g

T:8¢g

Dip z cizrny ajogurtu s
mrkvovymi hranolkami
o Dipzcizrny ajogurtu - viz
E-book “Recepty”-120 g

Pozn: V pfipadé slabé sleziny vynechame
jogurt asmetanu

o Mrkev nakrajenana
hranolky - 150 g

e E:765KJ=182 kcal

o B:83g MOJE PORCE:
e S: 279
e T: 3,59

Smés suseného ovoce a
ofechil
Brusinky -15g
Goji-10g
Mandle-10g
Dyfiova seminka-10g

E: 802 KJ =191 kcal
B:6,4g
S:16g
T:1g

MOJE PORCE:

Mrkvovo-fepny salat se
sezamovymi seminky a tofu

e sezamovasemena-9g
e mrkev-170 g, pfip. sekana

petrzel listova

e sojovysyrtofu-40g
e javorovy sirup-Y2 PL
e Cervenarepa-25g

e 2xPL ocetjablecny
o E:799KJ =190 kcal

e B:7g¢
e S:22g
e T:7g

MOJE PORCE:
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