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OBEDY - ZARI |.CAST

NAKUPNIi SEZNAM

KVETAKOVE KARBANATKY

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

MOJE PORCE:

INGREDIENCE NA TYTO OBEDY

Bataty - 150 g, bila paprika - 50 g, Bilé vino 225 ml,

Bily chrest 1kg, Bobkovy list - 2 ks, Brambory - 730

g, Cibule - 230 g, Cukr krupice, Cerstvé bylinky na

posypani- napf. feficha, petrzel,.., Cervena cibule -
30 g, ¢esnek - 5 strouzkl, Gouda - 30 g, Hliva

o . . Ustficna - 200 g, hovézi maso - 100 g, Chrest

KAPUSTA ZAPECENA SE SYREM f (zeleny omyty nebo bily oloupany)- 60 g, Chiest bily

-5 ks, Jablko, oloupané a nakrajené na kostky 1ks,

V.egetarlan,Sky pokr{m, F’)OS”U.JICI avyzivujici, doplfiuje y Jemné nasekany libecek, Kozi syr - 30 g, Kurkuma
yin, vhodny pro posileni ledvin " 2 11zigka, Kuteci prsa (s k(izi) 4 ks, Maslo 100 g, Med -
MOJE PORCE: % J& 1CL, Mleta paprika - 1/4 CL, Mlety kmin, mlety pepf

- $petka, Mozzarella 50 g - na kousky, nasekany
Cerstvy tymian 2 PL, Olivovy olej - 3 PL, Ovesné
vloCky - 45 g, paliva paprika - $petka, Pepi a sil -
[~ j podle chuti, Porek - 1ks, PFepugténeé maslo Ghi - 1

PECENA KURECi PRSA S BILYM CHRESTEM A =" PL, rajéata - 50 g, Rozmaryn - podle chuti,

HOLANDSKOU OMACKOU RUzitkova kapusta o¢isténa - 100 g, Sadlo - 15 g,
J Sezamovy olej - 35 ml, sladka paprika - 1/4 CL,

Vegetariansky pokrm, dopliiuje Yin, zvih€uje stfeva. &5+ Smetana(12%)-50 g, Syr s modrou plisni- 50 g,
M OJ E PO R C E ) %V g« Tymian (Cerstvy ), Vafena Gervena ¢ocka - 100 g,
N , k_ Vareny kvétak (s kminem)-100 g, Vejce - 6 ks,

Vlasské ofechy 1hrst, Zeleninovy vyvar 200 ml

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

CHRESTOVY QUICHE S BATATY

Veget., doplfiuje Qi, yin a krev. Odstrariuje RE TAN
(horky hlen), SHI RE (vihké horko) a zlepsuje stolici.

MOJE PORCE:

7 &

PORKOVA POLEVKA S CHRESTEM A
VLASSKYMI ORECHY
Veget., odstrafiuje SHI RE a rozhybava stagnace.

MOJE PORCE:

MADARSKY HOVEZi PERKELT

Velmi tonizacni a zahfivajici pokrm, s vhodnou
pfilohou vhodny pro Duangu dietu.

MOJE PORCE:

BRAMBORY PECENE S HLivVOU
Vegetariansky pokrm, zpevnuje stfed. Lehky a
rychly a obéd. Odvadi vihko, odstrafiuje horky toxin.

MOJE PORCE:

jidelnicky-tcm.cz


https://jidelnicky-tcm.cz/wp-content/uploads/2023/12/Jahlova-kase-se-svestkami-makem-a-seminky.pdf
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