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OBEDY -UNOR [.CAST

WOK PANEV S HOUBAMI SHIITAKE

Vegetariansky pokrm, vhodny pro Duangu Dietu,
Doplriuje Yin, zvlhCuje stfeva

MOJE PORCE:

CERNE FAZOLE S RAPIKATYM CELEREM
Vegetariansky pokrm, posilujici a vyZzivujici, doplfiuje
yin, vhodny pro posileniledvin

MOJE PORCE:

HOUBOVE KARI S RYZi

Vegetariansky pokrm, dopliiuje Yin, zvlh¢uje stfeva. PFi vynechani
ryze vhodny pro duangu dietu (napf. s mandlovou houskou)

MOJE PORCE:

RYZE SE ZELENINOU A KUSTOVNICI
Vegetariansky pokrm, dopliiuje Qi, yin, esencia
krev.

MOJE PORCE:

VEPROVA PANENKA S PEPROVOU OMACKOU

Vyzivny pokrm, doplfuje krev. Pokud pouzijeme
misto batdtd dyni, hodi se pro Duangu dietu.

MOJE PORCE:

TESTOVINY Z CERVENE COCKY S PESTEM
Vegetariansky pokrm, zpevnuje stfed. Lehky a
rychly a vyvazeny obéd.

MOJE PORCE:

HOUBOVE JAHLOTO
Vegetariansky pokrm, zpevnuje stfed. Lehky a
rychly obéd. Pouzitim vhodnych hub doplnime yin.

MOJE PORCE:

NAKUPNIi SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO OBEDY

Bataty - 200 g, bazalka 15 g, bok choy 300 g, cibule - 70
g(1ks), citronova tava 2 PL, Cernaryze - 60 g, Cerné
fazole (vafené)-120 g, cerstvé/susené bylinky,
Cervend paprika (¢erstva) - 1ks (100 g), Cervena
paprika susena - 1 CL, &esnek , Dalsi zelenina- 150 g - z
doporucenych (pf. mrkev + porek ), hliva Ustficna 150 g,
houba Shiitake 150 g, houby (lesni, hliva, Zampiony,
shiitake) - 120 g, chilli papricka Tks, jahly 90 g
(zasyrova), Jasminova ryze (vaiena) - 150 g, kari kofeni
1CL, kedlubna 1ks (150 g)

Kmin - 3 CL, Kokosova omacka (coconut aminos) -
podle chuti-2,5 PL, kokosové mléko 150 ml, konopna
seminka - 20 g, koriandr 1CL, kurkuma 2 CL,
Kustovnice - 20 g, Kuzu - 1 CL, lah@idkové drozdi- 10 g,
Lnény olej-1PL, nakladany zeleny pepr 2 PL, Olivovy
olej -2 PL, ofechy 15 g, piniova jadra 10 g, Portobello
150 g, repikaty celer - 30 g, sezamova seminka - 4 PL,
Sezamovy olej-10,5 PL, Séjova omacka - podle chuti,
stla pepf - podle chuti
téstoviny z Gervené Cocky - 250 g (vafené), Titinovy
cukr - 1PL, Ustficova oméacka 2,5 PL, vajecny bilek-
1ks, veprova panenka 170 g, Wakame (mofska fasa) -
5 g, zazvor erstvy 2 CL

(pozn.: nakupni seznam je sestaven
na téchto sedm jidel, kazdé 1x)

MOJE

POZNAMKY

jidelnicky-tcm.cz
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