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OBEDY - RIJEN |.CAST

ZAPECENE TESTOVINY S DYNi

Vyzivny, toniza¢ni, lehce zahfivajici (také podle

pouzitych bylin) pokrm. Ochranuje slezinu a Zaludek.

MOJE PORCE:

DYNOVE RIZOTO Z JAHEL

Vegetariansky pokrm, posilujici a vyZivujici, posiluje

zejména stfed (slezinu) a zahfiva, podporuje traveni.

MOJE PORCE:

REPNE PLACKY S QUINOOU

Vegetariansky pokrm, doplnuje Qi, Yin a krev,
zvlihCuje streva, odstranuje vlhko.

MOJE PORCE:

“THAJSKA” DYNOVA POLEVKA
Veget., dopliuje Qi a yang (zejm. sleziny). Zahfiva
stfed. Vhodna pro chladngjsi obdobi.

MOJE PORCE:

MEDAILONKY S HOUBOVOU OMACKOU S
PECENYMI BRAMBORAMI

Doplfiuje zejména Qi, KREV a YIN!

MOJE PORCE:

LOSOS S DYNOVYM PYRE A ZEL. CHRESTEM

Doplfiuje Yin, krev a Qi, odvadi vihko, tan a horky
toxin, posiluje slezinu a zaludek.

MOJE PORCE:

CoCKOVY SALAT S CERVENOU REPOU A
SPENATEM
Doplauje Qi a KREV. Tonizuje. ZlepSuje stfeva.

MOJE PORCE:

NAKUPNI SEZNAM

INGREDIENCE NA TYTO OBEDY

Avokado - 50 g, Brambory - 150 g, Brokolice - 50 g, Bylinky -
podle potiebnych vlastnosti, Cibule - 90 g, Cerstvy spenat -
50 g, Cerstvy zazvor - 1 platek, Cervena fepa - 150 g, Cervena
fepa (vafena/pegena)- 150 g, Cesnek - 8 strouzk(i, Dyné
hokaidé - 430 g, Dyné maslova - 150 g, Ghi -3 PL, Himalajska
sdl, Chilli viogky - 2 g, Jahly (nevafené) - 65 g, Jarni cibulka -
20 g, Kajensky pepf - podle chuti, Kari kofeni - podle chuti,
Kokosové mléko - 150 ml, Koriandr - podle chuti, Kriti prsa
syrova - 120 g, Kvalitni hof¢ice - podle chuti, Kvalitni Sunka -
40 g, Lahtidkoveé drozdi - 10 g, Lesni houby, pfip. zampiony -
50 g, Lnena seminka - 2 PL, Losos - 125 g, Nasekané
neprazené arasidy - 20 g, Olivovy olej, Ofechovy/ sezamovy
olej - 10 ml, pepf, st - podle chuti, Pohankova mouka-50g,
Quinoa (vafena)- 100 g, Rostlinna smetana - 185 ml, Ryze
dlouhozrnna - vafena - 150 g, Ryzové nudle vaiené - 150 g,
Rimsky kmin - 2 g, Skofice mleta - 2 g, Sladka paprika - podle
chuti, S6jova omacka tamari - 1PL, Salotka - 50 g, Stava z
citronu - podle chuti, Stava z limetky - podle chuti, Téstoviny
varené - 150 g, tymian - podle chuti, Uvafena cizrna-50 g,
Vejce - 1ks (55 g), Vlasské ofechy - 20 g, Zelena ¢otka -
vafena - 116 g, Zeleny chiest - 50 g, Zluta kari pasta-59

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

MOJE

POZNAMKY

jidelnicky-tcm.cz


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