Smiseny jidelnicek EAT-FIT

2. TYDEN - CTVRTEK

Mirka Philippi (Zena /1988 /163 cm /58 kg)

Sacharidy Tuky Bilkoviny Vldknina Enegetick ..

Snidané > Pomazanka z pecené dyné s tymianem 3¢, 179 154 104g 1615 ki

Ingredience
150 g Dyné Cerstvd
100 g Ricotta
60 g Chléb Zitny
5 ml Olej olivovy
5 g Dynova seminka
Pazitka cerstva

Postup

1. Dyni nakrajime, potieme olejem, posypeme tymidnem a upeceme v troubé domékka
2. Po upeceni dame do mixéru a spolu s ricottou, soli, pepfem a tymianem promixujeme
3. Pokud mame radi, mdzeme pridat i strouzek cesneku

4. Servirujeme na chléb, posypany dyfovymi seminky a pazitkou

Tymian
v T hi kofici 2 Sacharidy Tuky Bilkoviny Vldknina Enegetick ..
l. svacina > HI'E]IVE smoothie se skorici a zazv... 484 4q 5gq 144 1172 kj
Ingredience Postup
100 g Hruska Cerstva 1. Jablka i hrusky oloupeme a zbavime jadfinc
200 g Jablko Cerstvé 2. Ve spolu rozmixujeme
20 g Vlocky pohankové 3. Miizeme pfidat vodu dle chuti
10 g Chia seminka
Skofice mletd
Zazvor Cerstvy
. . 207 Sacharidy Tuky Bilkoviny Vldknina Enegetick..
Obéd > Tofu Skvarky s bramborovou kasi P 24 25 g g 2194 kj
Ingredience Postup

130 g Tofu uzené
150 g Brambory
150 g Mrkev Cerstva
50 ml Mléko mandlové
10 ml Stéva z limetky
8 g Maslo kravské
6 ml Olej olivovy

I1. svacina > Cottage na sladko

Ingredience

150 g Cottage

50 g Borlvky Cerstvé

50 g Jahody Cerstvé
5 g Kakao prasek

5 ml Sirup cekankovy

1. Udéldme bramborovou kasi

2. Tofu nakrajime na malé kosticky a na trose oleje restujeme cca 10-15 min na nizkém plameni
3. Pfed podavanim zakdpneme na panvi séjovou omackou, nechame vsaknout

4. Mrkev nastrouhame nahrubo, zakapneme limetkovou Stavou a podavame jako salat k jidlu

Sacharidy Tuky Bilkoviny Vldknina Enegetick...
15¢ 12 ¢ 18 ¢ 1g 1064 kj

Postup

Smichdme cottage se vsemi surovinami
Ovoce nakrajime na kousky

Sacharidy Tuky Bilkoviny Vldknina Enegetick...

Vecere > Zeleninovy salat s uzenym lososem a ... 3¢, 26 g 25 g g 2129 kj

Ingredience

70 g Losos filet bez kiize uzeny
85 g Avokdado cerstvé
80 g Okurka salatova cerstva
50 g Salat ledovy Cerstvy
100 g Rajce Cervené Cerstvé
50 g Redkvitka cerstva
40 g Quinoa
5 g Sezam

Postup

1. Uvafime quinou

2. Zeleninu omyjeme a nakrajime

2. Vlozime ji do misky zeleninu, na ni quinou
3. Pfiddme uzeného lososa, avokddo

4. Poddvdme ozdobené sezamem

13.



1. Nastavite si své udaje, aby jidelni¢ek podital.

Osoba
Mirka Philippi
(zena/1988/163 cm/5

Klidovy BMR
5597 kJ (1 337 keal)

Predpoklddana zména val
-1,29 kg

Ovesnd kase s

Pernikova kas

Hruskova pohi
(priprava)

Jéhlové kase s
visnémi

Kokosovy mug
malinami

QurnvA nmeleta <o

Klidovy bazalni metabolismus

Znédm BM (Tanita, inBody)

Nezndm BMR

Véiha (kg)

[

58

Aktivita

-

nejsem aktivni

lehka (1-2 tréninky tydné nebo vice lehcich)

stiedni (3-4 tréninky tydné)

vysoka (5-6 tréninkd tydné nebo fyzicky narocné zaméstnani)

extrémni (profesiondlni sportovci nebo velmi tézce fyzicky pracujici)

Va3 cil

Redukéni pro hubnuti

Vyvézeny pro udrzeni vahy

l

Nabiraci pro zvyseni hmotnosti

Pro rychlejsi orientaci v jidelnicku si zvolte den, odkdy chcete zacit (nepovinné).

Zacatek
[ 07.08.2023
¥ VYTVORIT JiDELNIGEK
archvd ananac < Cancar calit < anefanumi

nuti

Ini piijem
al)

Pecend fepa s bataty a
hermelinem

Chléb s mdslem a
tvarazky

Fazolova pomazénka s
pecivem a zeleninou

Hrejiva cockova polévka
Salat z ¢ervené fepy s
vajickem

Pahanka < uzenim tafu



2. Jidelnicek se propocita a vygeneruje se vam na 4 tydny

» ZACiT CT/3. TYDEN
B Tisk / Ulozit jidelnicek

Osoba
Mirka Philippi
(zena/1988/163 cm/58 kg)

Klidovy BMR
5597 kJ (1 337 kcal)

Predpoklddana zména véhy za 1 tyden

-1,29 kg
1.TYDEN  Snidané
PO Ovesnd kade s malinami
ut Pernikové kase
Hruskova pohankovd kase
ST ot
(pfiprava)
T Jahlovd kase s mékem a
visnémi
Kokosovy mugcake s
PA "
malinami
Syrova omeleta se
N oo
$pendtem a rajcatky
NE Bagetka s vajitkem a

fedkvitkami

# Upravit zadéni

2 Nahradit potravinu

Stuperi aktivity

i Pfizplsobit si jidelnitek

Vysoka aktivita (5-6 tréninkd tydné
nebo fyzicky ndroéné zaméstndni)

Vyvézeny doporuceny denni piijem
9795 kJ (2 339 keal)

1. svatina

Hummus se zeleninovymi
hranolkami

Chléb s uzenym syrem a
okurkou

Kesu, syr a okurka

Chléb se Sunkou a
zeleninou

Cizrnové kiupky

Cerstvy ananas s
kokosovym jogurtem

Overnights vlocky s
brusinkami

Obéd

Kufeci prsa s divokou ryZi

RyZové nudle s cizrnou a
sezamovou omackou

Cizrnové karbanatky s
tundkem a bataty

Krati steak s batatovymi
platky

Sland ovesnd kase sypand
parmezanem

Caesar salat s opecenymi
krutony

Tufidk v sezamové krusté s
ryzovymi nudlemi

Cil jidelnitku

Redukéni pro hubnuti

iZ Nakupni seznam

& Ppiihladenaa

Cilovy doporuceny denni pfijem

8326 kJ (1 989 keal)

1l. svatina

Jogurt s bortivkami a
skofici

Kakaovo-brusinkovy skyr

Salat z rapikatého celeru
ajablka

Zimni jablecny jogurt s
rozinkami

Tvarohové smoothie s
kakaem

Pomazanka z nivy

Pomerancovy jogurt se
skofici a ¢okolddou

Vecefe

Pecend fepa s batdty a
hermelinem

Chléb s maslem a
tvardzky

Fazolovd pomazanka s
pecivem a zeleninou

Hiejiva cockova polévka

Saldt z Cervené fepy s
vajitkem

Pohanka s uzenym tofu
a kyselym zelim

Kvétakovy mozecek s
tempehem a vejcem



3. Po kliknuti na jakykoli chod se zobrazi detail jidla

1. TYDEN > NEDELE > [SNiDANE | 1.SVACINA MGLIV 1. SVACINA ] VEEERE]

Obéd > Tunak v sezamové krusté s ryzovymi nudlemi

Sacharidy
48q

Ingredience

50 g Téstoviny ryzové
130 g Tunak filet
10 ml Olej fepkovy
10 g Sezam
20 g Citron Cerstvy
40 g Polnicek cerstvy
40 g Rukola cerstva

Tuky
209

Bilkoviny Vldknina
37¢ 59
Postup

1. Nudle uvaime domékka v mirné osolené vodé

2. Scedime je a promichdme s olejem, aby se nelepily

3. Tundka osolime, pokapeme citronem a obalime v sezamu
4.Vlozime ho do rozpalené grilovaci panve s olejem

5. Kratce grilujeme z obou stran

6. Poté jej nakrajime na silnéjsi platky

7. Podévame s mixem saltd

X
0000

Enegetickd hodnota
2212 kj (528 keal)



4. Mulzete si nahradit potravinu za jinou, vami preferované;jsi -
jednorazové v receptu nebo trvale v celém jidelnic¢ku.

Nahradit potraviny

Jednordzova vyména potraviny

vyberte si potravinu, jeji mnoZstvi a nahradte ji energeticky stejnym mnozstvim jiné
potraviny

A

( Tvardzky (MIéné vyrobky) G |  Hermelin (Mlé¢né vyrobky) 4)

( wis) © )

Nahradit trvale potravinu v celém jidelnicku

Vami nahrazend potravina se prepiSe vingrediencich ve véech receptech.

[ Jahody cerstvé (Ovoce) t] 2 [ Bordvky cerstvé (Ovoce) :] m

% ZRUSIT ZMENY | v ULOZIT ZMENY



5. Vygenerujte si nakupni seznam na jidla, na ktera chcete
nakoupit

SNIDANE: Pernikové kase

1. SVACINA: Chléb s uzenym syrem a okurkou

OBED: Ryzové nudle s cizrnou a sezamovou oméckou
I1. SVACINA: Kakaovo-brusinkovy skyr

VECERE: Chléb s maslem a tvariizky

SNIDANE: Hruskova pohankové kase (pfiprava)
I. SVACINA: Kesu, syr a okurka
OBED: Cizrnové karbanatky s tufidkem a bataty

I1. SVACINA: Salét z fapikatého celeru a jablka ika uzend @ Nové kofeni
kuma mletd @ Tymidn
Ctvrtek gano susené @) Majordnka susena
SNIDANE: Jahlové kaSe s mdkem a visnémi blada horka 80% O Chilli korenf
I. SVACINA: Chléb se Sunkou a zeleninou naryn erstvy 0 Kyprici prasek
OBED: Kruti steak s batatovymi plétky kovy list suseny 0 Oregano terstvé

I1. SVACINA: Zimni jablecny jogurt s rozinkami
VECERE: Hrejiva ¢otkova polévka

ky mungo Cerstvé | O 150 g Fazole v konzervé cervené

SNIDANE: Kokosovy mugcake s malinami
I. SVACINA: Cizrnové kiupky

OBED: Sland ovesnd kase sypand parmezénem
I1. SVACINA: Tvarohové smoothie s kakaem
VECERE: Saldt z Cervené fepy s vajickem

fa prsa bez kize

Sobota
SNIDANE: Syrova omeleta se $penatem a rajcatky é O 50g Eidam20%t.vs. uzeny
I. SVACINA: Cerstvy ananas s kokosovym jogurtem bily O 15g Parmezin
OBED: Caesar saldt s opecenymi krutony {izky

I1. SVACINA: Pomazénka  nivy
VECERE: Pohanka s uzenym tofu a kyselym zelim
Nedéle

SNIDANE: Bagetka s vajitkem a fedkvickami fo Zitny | @ 1009 Chiéb pleniny celozrny
I. SVACINA: Overnights vlo¢ky s brusinkami
OBED: Tufidk v sezamové krusté s ryzovymi nudlemi . . 3 ,
I1. SVACINA: Pomerantovy jogurt se skofici a ¢okolddou [uice sterilovana | O 15g Kokosstrouhany
VECERE: Kvétakovy mozecek s tempehem a vejcem
2. tyden
Jan Cerstvy O 6049 Vi$né mrazené

O 80g Borlvky mrazené O 100 g Brusinky mrazené O 100 g Maliny Cerstvé

Mrkev s nomeranféem a

Franconzsky toast nast < Femnehem a

*zaklikejte si, co mate doma a z nakupniho seznamu vam tyto potraviny pfi tisku zmizi. Zdstanou
tedy jen ty, které je potfeba nakoupit.



6. Prizplisobte si jidelni

3. TYDEN

PO

ST

(T

PA

N

NE

Snidané

Brynzovd pomazénka s

Pernikové livanecky s

tvarohem a marmelddou

Horky jable¢ny dortik

RAW pohankova kase s
bortvkami

Chlebik s hermelinem a
paprikou

Jahly s rybizem a skyrem

Makové quinoa se
susenymi Svestkami

4

ek va

$im potfebam

% zrRUSIT | C OBNOVIT POVODNI | v uLOZIT

I. svaidina

Chia pudink s ovocem

Chléb s zervé, pazitkou a
sezamem

Mrkvovo-celerovd
pomazénka s ricottou

Jablko s mrkvi a ofechy

Kostky syra a kedluben

Malinovy kefir s matou

Obéd

Kufe na smetané s

Vepiova panenka s
bulgurem a fazolkami
o

11. svadina

Skyr s kiwi a konopnymi

Brusinkovy kefir s kakaem

hlec

Kufe na smetané s brokolici a mandlemi
Kufeci prsa s divokou ryzi

Kvétakovy mozecek s tempehem a vejcem

Losos se $pendtem a ryzi
Michana kvétakova vajitka

Pazitkova pomazdnka s chlebem

J

Téstoviny s lososem a
smetanovou oméckou

Pomeran¢ové smoothie s
mrkvi a kustovnici

Leiveiic icpy

Vecefe

Pomazdnka z ancovicek s

Cotkovy saldt s uzenym
tofu

penatova polevka s
quinoou a rozpecenym
rozmarynovym chlebem

Zapedeny lilek se syrem
a bylinkami

Tatardcek z ¢ervené fepy

Toasty s mozzarelou a
rajcaty

Zeleninové leco s tofu

*vymaZte chod, pokud nechcete jist 5x denné, nebo si vyberte jiné jidlo z databdze receptd,

jidelnicek se vam automaticky prepocte na vas denni energeticky pfijem kalorir.



