HRYZKA JIDELNICEK NA HUBNUTI - vzor na tyden

www.hryzka.sk » PON D‘E'LI,

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00 hod. YL/ 1-I_ > 2 DCL CISTE voDY
------------- » UYZIVNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 |Zice snidanové kase Hryzka, 1/2 banana, 3 ks jahody, bortvky, skofice, kakao.
Suchou smés Hryzka zalijte pfevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte skofici a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJE

09:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

10:00 hod. Y14/ . - > 2 DCL CISTE vODY
.............. > JABLKO

Ovoce: 1 ks Cerstvého jablka

11:00 hod. 2 DCL CISTE voODY

12:00 hod. K0J:I-1' N » 2 DCL CISTE vODY
-------------- > TESTOVINY SE SAMPIONY A ZELENINOVYM SALATEM

Téstoviny: 100 g téstovin, 1CL soli, voda

Omacka: 1CL oleje, 1 cibulka, 1/4 CL rozmarynu, 1 mrkev, stl, 1 CL sojové omacky, 4 ks
Sampiony, 100 ml kokosového mléka.

Na oleji osmahneme nakrajenou cibulku, rozmaryn, nastrouhanou mrkev, nastrouhané
Sampiony, osolime, pridame séjovou omacku a na zavér zahustime kokosovym
mlékem.

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g cizrny, sUl, olivovy olej

13:00 hod. 2 DCL CISTE VODY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJE

Svacing pams > 2 DCL CISTE voDY
-------------- > CELOZRNNY CHLEB S ROST. MASLEM A REDKVICKOU

Chléb: 50 g celozrnného chleba, 1CL rostlinného masla, 3 ks Fedkvicky, stil

15:00 hod.

16:00 hod. 2 DCL CISTE vVoDY

17:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

18:00 hod. R » 2 DCL ISTE VODY
-------------- > HRANOLKY S TOFU A GERSTVOU ZELENINOU

Hranolky: 70 g hranolek, 1 CL oleje, stil. Opékame spolu na panvi do mékka.
Tofu: 50 g nakrajeného marinovaného tofu
Cerstva zelenina: 1 ks rajce, 1/2 papriky, 50 g nakrajené celerové stonky, sl

19:00 hod. 2 DCL CISTE VoDY

20:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

1200 kcal/den
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Odmitnuti odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopeni zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.

V pripadé kontrétnich zdravotnich problémd se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako lé¢bu.



HRYZEA JIDELNICEK NA HUBNUTT - vzor na tyden
www.hryzka.sk » OTER? 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00hod. R CL AN . 2 DOL EISTE VODY
-------------- . UYZIVNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 IZice snidanové kase Hryzka, 1/2 banana, 1 merunka, bordvky, skofice, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte prevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte ovoce
a posypte skofici a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJE e #

09:00 hod. 2 DCL EISTE VODY J

10:00 hod. [OL LA/ ... . 2 DCL EISTE VODY J
--------------- » POMERANE

Ovoce: 1 ks Cerstvého pomerance

11:00 hod. 2 DCL GISTE voDY

12:00 hod. Nei-Li AN » 2 DCL CISTE voDY D
--------------- > BRAMBORY S MRKVi A ZELENINOVYM SALATEM )

Dusené brambory se zeleninou: 100 g brambor, 1 mrkev, 2 s6jové parky, 1 PL oleje, 1 :
cibulka, 1/4 CL rozmarynu, stil, 1 CL s6jové omacky, pepF na pecené brambory, voda.

Na panvi na oleji osmahneme nakrajenou cibulku, rozmaryn, nakrajenou mrkev,

nakrajené brambory, nakrajené s6jové parky, osolime, opeprime, pfidame so6jovou \
omacku, podlijeme vodou a dusime 20 min. do mékka.

N Y A N

[]

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g salatu, 50 g cizrny, sdl, olivovy olej

13:00 hod. 2 DCL CISTE voDY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJE

15:00 hod. VLA lh ) . 2 DCL CISTE VODY
--------------- . CHLEB S VEGAN. SYREM A ZELENINOU

Chléb: 50 g chleba, 1 CL rostlinného masla, vegansky syr, rajce, salat, okurka st 6
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16:00 hod. 2 DCL CISTE VODY
17:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

18:00 hod. N + 2 DCL EISTE VODY |
---------------  ZELENINOVE RIZOTO S RUZIC. KAPUSTOU A SALATEM guatighe

Zeleninové rizoto: 100 g varené ryze, 1 cibulka, 1 mrkev, 2 éampiony, 1 CL oleje, sil.
Na panvi na oleji osmahneme cibulku, nakrajenou mrkev, Sampiony, osolime, podlijeme
vodou a dusime do mékka. Potom smichame s uvarenou ryzi.

Razickova kapusta: 10 rzicek vafime v osolené vodé 2 min.

Cerstva zelenina: 1 ks rajce, 1/2 papriky, 50 g mrkve, 50 g celeru, sdl, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTE vODY
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Odmitnuti odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopent zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripade kontrétnich zdravotnich problému se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako Iécbu.

20:00 hod. 2 DCL CISTE voDY



HRYZEA JIDELNICEK NA HUBNUTI - vzor na tyden
www.hryzka.sk » STﬁE DA 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:000hod. B . 9 DCL CISTE VODY
-------------- » UYZIUNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 |Zice snidanoveé kase Hryzka, 1/2 banana, 1/4 manga, skofrice, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte pfevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte skofici a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO GAJE

09:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

10:00 hod. [S10 0 . 2 DCL BISTE VODY
............... > HRUSKA

Ovoce: 1 ks Cerstvé hrusky

11:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

12:00 hod. @izl e » 2 DCL CISTE vODY
--------------- » PECENE BRAMBORY A ZELENINOVY SALAT
Pecené brambory s maslem: 3 ks brambor, sdl, pepr na pecené brambory.
Na posoleny a okofenény plech poloZime omyté a rozkrojené brambory ve slupce -
fezem na plech a svrchu je znovu osolime a opepfime peprem na pecené brambory.
Peceme v troubé 25 min. pri teploté 250°C. Po upeleni pfidame na brambory tenké
platky masla.

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g nakrajeného zeli, 50 g cizrny, nastrouhana
mrkev, stl, olivovy olej.

13:00 hod. 2 DCL CISTE voDY @
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJE A(:#

15:00 hod. NGl L . 2 DCL CISTE VODY
--------------- . CHLEB S ROSTL. POMAZANKOU A ZLUTOU PAPRIKOU

Chléb: 50 g chleba, 1 CL rostlinného masla, zluta paprika, stl, pepf @

N Y O IR N
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17:00 hod. 2 DCL CISTE vODY

18:00 hod. WA e . 2 DCL CISTE VODY
--------------- . TESTOVINY SE ZELENINOVOU OMACKOU A SALATEM

Téstoviny: 100 g téstovin uvarenych ve slané vodé.

Zeleninova omacka: 1 nastrouhana mrkev, 1/4 nastrouhaného celeru, 1 cibulka, 1/2 CL
soli, 1 PL oleje, 1CL s6jové omacky, rozmaryn, bazalka, 1/2 rajéatového protlaku, voda.
\/Sechny suroviny dusime na panvi do mékka a poté smichame s téstovinami.

Salat: rajce, paprika, 50 g salat, 50 g nastrouhanéo celeru, kukufice, sdl, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL GISTE VODY J (]
20:00 hod. 2 DCL CISTE VoDY J &

Odmitnutf odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopent zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripade kontrétnich zdravotnich problému se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako lécbu.
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HRYZEA JIDELNICEK NA HUBNUTT - vzor na tyden
www.hryzka.sk » ETVRT E K 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00hod. B B . 2 DCL EISTE VODY
-------------- . UYZIUNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 IZice snidanové kase Hryzka, 1/2 banana, 1 kiwi, maliny, kokos, skofice, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte prevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte skofici, kokosem a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO GAJE

09:00 hod. 2 DCL GISTE vODY

10:00 hod. Bl LI ... . 2 DCL BISTE VODY
............... . JABLKO

Ovoce: 1 ks Cerstvého jablka

11:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

» 2 DCL GISTE voDY
> PEGENE HRANOLKY, TEMPECH A ZELENINOVY SALAT

N B B A R A

12:00 hod.

Pecené hranolky: 3 ks nakrajenych brambor, s, pepf na pe¢ené brambory.

Na posoleny a okofenény plech poloZzime omyté, nakrajené, nasolené, okorenéné
brambory a peeme v troubé 25 min. pfi teploté 250°C. K bramboram poklademe
nakrajeny tempech (marinované séjové boby).

[]

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g salat, 50 g kukufice, nastrouhana mrkev,
nakrajené celerové stonky, stl, olivovy olej.

13:00 hod. 2 DCL CISTE voDY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJE

15:00hod. Bl . 2 DCL EISTE VODY
--------------- . CHLEB S ROSTL. POMAZANKOU A AVOKADEM

Chléb: 50 g chleba, 1CL rostlinného masla, 1/2 avokada, stil, pep¥

16'00 hOCI 2 DCL E|STE VoDyY

17:00 hod. 2 DCL CISTE vODY

18:00 hod + 2 DCL EISTE VODY
. RVZE S KURKUMOU, $ KAPUSTOU A SALATEM

Ryze s kurkumou: 100 g ryze, 1 CL oleje, 1/4 CL sdl, 1/4 CL kurkuma, voda. Do hrnce
nalijeme olej, pfidame proplachnutou ryzi, stl, kurkumu a pfelijeme vodou 2 cm nad
povrch ryze. Dusime zakryté na mirném ohni cca 15 min. pfi ob¢asném promichani.
Razickova kapusta: 10 rGzicek vafime v osolené vodé 2 min.

Salat: 1 ks rajce, paprika, 50 g rukoly, 50 g celery, cizrna, sdl, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL EISTE vODY J [ ]
20:00 hod. 2 DCL CISTE vODY U [ ]

Odmitnutf odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopeni zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripadé kontrétnich zdravotnich problémd se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako lécbu.

U 0ot

[]




HRYZKA JIDELNICEK NA HUBNUTI - vzor na tyden

www.hryzka.sk » PATE K 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00 hod. B LN . 2 DCL CISTE VODY
-------------- . UYZIUNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 IZice snidanové kase Hryzka, 1/2 banana, borlvky, nektarinka, skofice, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte prevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte skofici a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO GAJE

09:00 hod. 2 DCL GISTE voDY

10:00 hod. [ (AL I ... + 2 DCL EISTE VODY
............... > HROZNY
Ovoce: Cerstvé hrozny

11:00 hod. 2 DCL CISTE vODY

» 2 DCL GISTE voDY
> BRAMBOROVA KASE, SAMPIONY A ZELENINOVY SALAT

12:00 hod.

Bramborova kase: 3 ks varenych a rozmixovanych brambor, s(l, 100 ml mandl. mléka.
Dusené Sampiony: 6 S&ampiond, 1/2 tofu, 1 cibulka, 1/2 CL soli, 1 PL oleje, 1 CL s6jové
omacky, rozmaryn.

VSechny suroviny nakrajime, smichame, podlijeme vodou a dusime 10 min..

O O ododno 4 bos

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g salat, 50 g cizrny, nastrouhana mrkev,
nakrajené celerové stonky, stl, olivovy olej.

13:00 hod. 2 DCL CISTE voDY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO GAJE

NN svocine » 2 DCL CISTE vODY
--------------- » PINIOVE ORISKY

OFisky: 50 g syrovych piniovych ofiskd (ze sibifského cedru)

2 DCL CISTE VODY

16:00 hod.
2 DCL CISTE voDY

17:00 hod.
18:00 hod.

Uy 0ot

» 2 DCL CISTE voDY
> BRAMBORY S VEGAN. RYBIMI PRSTY A SALATEM

Vafené brambory: 100 g varenych brambory
Veganske rybi prsty: 4 ks veganské rybi prsty opeceme na panvi z obou stran
Salat: 1 ks rajce, paprika, 50 g salat, 50 g ¢erveného zeli, fazolky, stl, olivovy olej.

[]

19:00 hod. 2 DCL CISTE VODY U []
20:00 hod. 2 DCL CISTE VODY U v

Odmitnuti odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopen zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a névrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripade kontrétnich zdravotnich problému se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako Iécbu.




HRYZEA JIDELNICEK NA HUBNUTT - vzor na tyden

www.hryzka.sk A so BOTA 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00 hod. LA . 2 DCL CISTE VODY
-------------- . UYZIUNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 IZice snidanoveé kase Hryzka, Zluté kiwi, maliny, granatové jablko, kokos, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte prevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte kokosem a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJE

09:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

10:00 hod. Ot I - . 2 DCL CISTE VODY
--------------- » BOROVKY

Ovoce: 150 g Cerstvych bordvek

11:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

» 2 DCL CISTE vODY
» PECENA ZELENINA, VEGANSKY RiZEK A SALAT

12:00 hod.

Pecena zelenina: 4 brambory, 1 mrkev, 1 cibule, 4 Cesneky, 1/2 tofu, 2 Sampiony, 50 g
cukety, 50 g lilku, sdl, pepf na pecenou zeleninu, rozmaryn, 1 PL s6j. omacky.

V/Sechny suroviny nakrajime na platky, smichame se vSemi kofeni, vysypeme na plech,
svrchu prikryjeme alobalem a pe¢eme 40 min. pfi teploté 220°C.

Vegansky burger: vegansky burger opeceme na panvi z obou stran.

0 oo 0000 O 004

Salat: 1 rajce, 1/4 okurky, 1/2 papriky, 50 g salat, 50 g cizrny, nastrouhana mrkev,
nakrajené celerové stonky, stl, olivovy olej.

13:00 hod. 2 DCL GISTE VODY

14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO GAJE

15:00 hod. LI TN . 2 DCL CISTE VODY
............... » MANDLE

Aktivované mandle: 50 g syrovych mandli nechame ve vodé 8 hodin a na zavér
proplachneme cistou vodou.

16:00 hod. 2 DCL CISTE voDY ;J
17:00 hod. 2 DCL CISTE vODY ;]

18:00 hod. BRAZLLL-INNNN » 2 DCL CISTE voDY :_J
--------------- > ZELENINOVE ZAVITKY, FOTU A ZELENINA o
&

O OoQ

Zeleninové zavitky: 6 ks mrazenych zeleninovych zavitk( ope¢eme na panvi.

Marinované tofu: 50 g marinovaného fotu nakrajime na platky a podavame s teplymi
opecenymi zeleninovymi zavitkami.

Cerstva zelenina: 1 rajce, 50 g bilého syrového zeli, stil, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTE vODY J ]
20:00 hod. 2 DCL CISTE vODY ;j "

Odmitnuti odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopent zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZzimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripadé kontrétnich zdravotnich problémdi se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako lécbu.

[]




HRYZEA JIDELNICEK NA HUBNUTT - vzor na tyden

www.hryzka.sk » NED‘E'LE 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE voDY

07:00 hod. RYLLTI-N » 2 DCL GISTE voDY
------------- » UYZIVNA SNIDANE HRYZKA

Kase: 3 IZice snidanoveé kase Hryzka, 1/2 banana, 1/2 jablka, jahoda, skorice, kakao.

Suchou smés Hryzka zalijte prevarenou teplou vodou, promichejte, navrch pokladte
ovoce a posypte skofici a kakaem.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJE

09:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

10:00 hod. Y Lo /B ... » 2 DCL CISTE voDY
.............. > HROZNY

Ovoce: Cerstvé hrozny

11:00 hod. 2 DCL GISTE voDY

» 2 DCL CISTE vODY
» VEGANSKA SVICKOVA NA SMETANE S KNEDLIKEM

12:00 hod.

Veganska svickova omacka: 2 mrkve, 1/4 celeru, 1 cibule, 1/4 bio citronu se slupkou,
1/2 CL soli, 1 CL s6j. omacky, 2 ks nové koreni, 200 ml vody, 100 ml mand|. mléka.
VSechny suroviny nakrajime na platky, pfidame koreni a vodu a dusime 15 min.. Potom
vyjmeme 2 ks nového koreni, pfidame mandlové mléko a ponornym mixérem
rozmixujeme na jemnou omacku.

Vegansky fizek: vegansky fizek opefeme na panvi z obou stran. Podavame se
svitkovou omackou a parenym knedlikem.

O O odgdgo 4o gos

13:00 hod. 2 DCL EISTE VODY J []

14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJE s []

15:00 hod. VLAl BT » 2 DCL EISTE VODY J []
-------------- » MLADY KEDLUBEN

Mlady kedluben: 50 g surového kedlubnu D

16:00 hod. 2 DCL EISTE vODY u [ ]

17:00 hod. 2 DCL EISTE vODY J []

18:00 hOd VEEei"e """"""" > 2 DCL E|STE VoDy
-------------- > FAZOLOVY PRIVAREK SE ZELENINOU A CHLEBEM

Fazolovy privarek: 1 ks zavarené fazole, 1 mrkev, 1/4 celeru, rozmaryn, tymian, 1/2 CL
soli, 1 CL s6jové omacky, voda, 1 CL oleje. Na oleji osmahneme nastrouhanou mrkev,
celer, kofeni a podlité vodou dusime 5 min. Potom pfidame zavarené fazole a
promichame. Podavame s celozrnnym chlebem a maslem.

Cerstva zelenina: 1 rajce, 2 okurky, stil, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

[]

20:00 hod. 2 DCL CISTE voDY

Odmitnutf odpovédnosti: Ucelem tohoto jidelnicku je pochopent zdravého stravovdni, dostatecného pitného reZimu a ndvrh pestré stravy. Nelze jej pouZit jako néhradu odborného poradenstvi.
V pripadé kontrétnich zdravotnich problémd se obratte na svého lékare. Tento jidelnicek je urcen pro obecnou potrebu a nelze jej chdpat jako lécbu.





