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Ranajky

Avokadovy toast na chlebe
z mandlovej muky (509
avokado pre Zeny, 100g pre
muzov)

Kokosovy jogurt (1509 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
éerstvymi jahodami (50g
pre zeny, 100g pre muzov)

Omeleta (2 vajcia pre Zeny,
3 pre muzov) s paradajkami
(509)

Mandlové palacinky (100g
pre zeny, 150¢ pre muzov) s
lowcarb dZzemom (509 pre
Zeny, 100g pre muzov)

Vajickova muffiny (2 vajcia
pre Zeny, 3 pre muzov, 309
sunka pre Zeny, 50g pre
muzov)

Smoothie: Kokosové
mlieko (200ml), maliny (509
pre Zeny, 100g pre muzov)

Mandlovy jogurt (1509 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
kiwi (s0g pre Zeny, 100g pre
muzov)

COPYRIGHT:JAROKUCIK.SK ALFA MEAT EATER

Obed

Kuracie prsia (1209 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
hranolkami z mrkvy (100g)

Hovidzie steak (1209 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
grilovanou zeleninou (150¢)

Pecena kadica (120g pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
knedlami z mandlovej
muky (50g pre Zeny, 1009
pre muzov)

Telacie raga (1209 pre Zeny,
200( pre Muzov) s
hranolkami z cukety (100g
pre zeny, 150g pre muzov)

Kuracie $pizy (1209 pre
Zeny, 200g pre muzov) s
grilovanou paprikou (100g
pre Zeny, 150g pre muzov)

Losos na grile(120g pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s
mixom Cerstvej zeleniny
(1509)

Pecené bravéoveé (1209 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) s

hranolkami z mrkvy (100g
pre Zeny, 150¢g pre muzov)

Vecera

Salat s udenou makrelou
(70g pre Zeny, 1409 pre
muzov) a olivovym olejom
(159)

Pecené sardinky (100g pre
Zeny, 150¢ pre muzov) s
avokadovym salatom (50g
avokado pre Zeny, 100g pre
Muzov)

Cuketa plneni mletym
misom (100g pre Zeny, 2009
pre muzov) a syrom (3o0g
pre zeny, 50g pre muzov)

Grilovany camembert (60g
pre Zeny) s Cerstvymi
malinami (509) a extra
porcia pre muzov (1009
camembert, 100g maliny)

Hoviadzie gulas (1209 pre
Zeny, 200 pre muzov) s
hranolkami z pastinaku
(1009 pre Zeny, 1509 pre
muzov)

Tuniakovy salat (1009
tuniak pre Zeny, 150g pre
muzov) s vajickom (1 pre
Zeny, 2 pre muzov) a
olivovym olejom (159)

Salat s grilovanym
kuracim méisom (1209 pre
Zeny, 200¢ pre muzov) a,
avokadom (509 pre Zeny,
100g pre muzov)
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Parky (2 ks pre zeny, 3 ks
pre muzov) s ¢erstvou
zeleninou (100g/150¢)

Slanina (50g/1009) s
vajickom (2ks Zeny /4ks
muzi) na panvici

Syrové placky (recept
nizsie)

Mandlovy chlieb (1 krajec) s
avokadom (50g/1009) a
slaninou (50g/1009)

Slanina (50g/1009) s
vajickom (2ks Zeny /4ks
muzi) na panvici

Smoothie: Kokosové
mlieko (200ml), banan (1 ks
pre zZeny, 1,5 Ks pre muzov),
jahody (50g9/1009)

Vajickova fritata s Sunkou
(30g/509) a syrom (30g/509),
¢erstva zelenina
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TYZDEN
Obed

Kuracie prsia (120g/200¢g) s
hranolkami z mrkvy
(1009/1509)

Hovidzie steak (120g/200¢)
s grilovanou zeleninou
(150g9/2009)

Pecené bravcéové
(120g/200¢) s knedlami z
mandlovej muky (50g/1009)

Telacie raga (1209 pre Zeny,
200(¢ pre muzov) s
hranolkami z cukety (100g
pre Zeny, 150g pre muzov)

Kuracie prsia (120g/200g)
na grile s hranolkami z
batatov (100g/1509)

Hovidzie raga (120g/200¢) s
hranolkami z cukety
(100g/1509)

Grilovany losos (120g/200g)
s grilovanou zeleninou
(150g/200¢)

Vecera

Salat s udenou makrelou

(70g9/1409) a olivovym
olejom (159)

Grilované kuracie stehna
(120g/200¢) s bylinkovou
marinadou a grilovanou
zeleninou (150¢/200¢)

Hoviadzi gulas (120g/200¢)
bez zemiakov a muky

Hoviadzi burger (bez peciva,
120¢/200g hovidzie) s
listovym salatom a
avokadom (50g/1009)

Pecené bravéové rebierka
(120g/200¢) s bylinkami a
hranolkami z pastinaku
(100g/1509)

Pecené kura (120g/2009) s
medovo-horc¢icovou
glazurou a pe¢enou
zeleninou (150g/200¢)

Hovidzi Stroganov
(120g/200¢) s konjac
Spagetami (100g/1509)



