
2. TÝDEN2. TÝDEN - ČTVRTEK

Smíšený jídelníček EAT-FIT Mirka Phi l ippiMirka Phi l ippi (žena / 1988 / 163 cm / 58 kg)

13.

IngredienceIngredience PostupPostup

1. Dýni nakrájíme, potřeme olejem, posypeme tymiánem a upečeme v troubě doměkka
2. Po upečení dáme do mixéru a spolu s ricottou, solí, pepřem a tymiánem promixujeme
3. Pokud máme rádi, můžeme přidat i stroužek česneku
4. Servírujeme na chléb, posypaný dýňovými semínky a pažitkou

1 5 0  g1 5 0  g Dýně čerstvá
1 0 0  g1 0 0  g Ricotta

6 0  g6 0  g Chléb žitný
5  m l5  m l Olej olivový

5  g5  g Dýňová semínka
Pažitka čerstvá
Tymián

SnídanSnídaněě > Pomazánka z pe > Pomazánka z peččené dýnené dýněě s tymiánem s tymiánem
Sacharidy
36 g36 g

Tuky
17 g17 g

Bílkoviny
15 g15 g

Vláknina
10 g10 g

Enegetick…
1615  kj1615  kj

IngredienceIngredience PostupPostup

1. Jablka i hrušky oloupeme a zbavíme jádřinců
2. Vše spolu rozmixujeme
3. Můžeme přidat vodu dle chuti

1 0 0  g1 0 0  g Hruška čerstvá
2 0 0  g2 0 0  g Jablko čerstvé

2 0  g2 0  g Vločky pohankové
1 0  g1 0  g Chia semínka

Skořice mletá
Zázvor čerstvý

I. svaI. svaččina > Hina > Hřřejivé smoothie se skoejivé smoothie se skořřicí a zázvicí a zázv……
Sacharidy
48 g48 g

Tuky
4 g4  g

Bílkoviny
5 g5  g

Vláknina
14 g14 g

Enegetick…
1172  kj1172  kj

IngredienceIngredience PostupPostup

1. Uděláme bramborovou kaši
2. Tofu nakrájíme na malé kostičky a na troše oleje restujeme cca 10-15 min na nízkém plameni
3. Před podáváním zakápneme na pánvi sójovou omáčkou, necháme vsáknout
4. Mrkev nastrouháme nahrubo, zakápneme limetkovou šťávou a podáváme jako salát k jídlu

1 3 0  g1 3 0  g

1 5 0  g1 5 0  g Brambory
1 5 0  g1 5 0  g Mrkev čerstvá
5 0  m l5 0  m l

1 0  m l1 0  m l Šťáva z limetky
8  g8  g Máslo kravské

6  m l6  m l Olej olivový

ObOběěd > Tofu d > Tofu šškvarky s bramborovou kakvarky s bramborovou kaššíí

Tofu uzené

Mléko mandlové

Sacharidy
44 g44 g

Tuky
24 g24 g

Bílkoviny
25 g25 g

Vláknina
11 g11 g

Enegetick…
2194  kj2194  kj

IngredienceIngredience PostupPostup

Smícháme cottage se všemi surovinami
Ovoce nakrájíme na kousky

1 5 0  g1 5 0  g Cottage
5 0  g5 0  g

5 0  g5 0  g Jahody čerstvé
5  g5  g Kakao prášek

5  m l5  m l Sirup čekankový

II. svaII. svaččina > Cottage na sladkoina > Cottage na sladko

Borůvky čerstvé

Sacharidy
15 g15 g

Tuky
12 g12 g

Bílkoviny
18 g18 g

Vláknina
7 g7  g

Enegetick…
1064  kj1064  kj

IngredienceIngredience PostupPostup

1. Uvaříme quinou
2. Zeleninu omyjeme a nakrájíme
2. Vložíme ji do misky zeleninu, na ní quinou
3. Přidáme uzeného lososa, avokádo
4. Podáváme ozdobené sezamem

7 0  g7 0  g Losos $let bez kůže uzený
8 5  g8 5  g Avokádo čerstvé
8 0  g8 0  g Okurka salátová čerstvá
5 0  g5 0  g Salát ledový čerstvý

1 0 0  g1 0 0  g Rajče červené čerstvé
5 0  g5 0  g Ředkvička čerstvá
4 0  g4 0  g Quinoa

5  g5  g Sezam

VeVeččeeřře > Zeleninový  salát s uzeným lososem a e > Zeleninový  salát s uzeným lososem a ……
Sacharidy
36 g36 g

Tuky
26 g26 g

Bílkoviny
25 g25 g

Vláknina
14 g14 g

Enegetick…
2129  kj2129  kj



1. Nastavíte si své údaje, aby jídelníček počítal. 

 



2.  Jídelníček se propočítá a vygeneruje se vám na 4 týdny 



3. Po kliknutí na jakýkoli chod se zobrazí detail jídla 
 



4. Můžete si nahradit potravinu za jinou, vámi preferovanější - 
jednorázově v receptu nebo trvale v celém jídelníčku.  





5. Vygenerujte si nákupní seznam na jídla, na která chcete 
nakoupit 

*zaklikejte si, co máte doma a z nákupního seznamu vám tyto potraviny při tisku zmizí. Zůstanou 
tedy jen ty, které je potřeba nakoupit.  



6. Přizpůsobte si jídelníček vašim potřebám  



*vymažte chod, pokud nechcete jíst 5x denně, nebo si vyberte jiné jídlo z databáze receptů, 
jídelníček se vám automaticky přepočte na váš denní energetický příjem kalorií. 


