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UvoD

Zaklady stravy a jak ji spravné kombinovat

SNIDANE

SuSenky z prirodniho kakaa

Hork& Cokolada s chilli a suSenkami
Marmelada z kaStanl a datli

Satecky ,ravioloni” s pomerancem a ricottou
Macedonia s pomerancem v Zelatiné
HruSkova péna s bortvkami

Zazvorovy chléb s rozinkami a bananem
Letni obloZzend houska s rajCetem a bazalkou
Polenta s mlékem a medem

Celozrnna ryze s fiky

Mrkvova Stava s indickym fikem a citrusy
Borlvkovy kolac¢ s broskvovym kompotem
Kol4€ z chleba carasau s orechy a mandlemi

OBED

Nudle s CocCkou

Cuketovy krém s amarantem

Spalda s lu3dté&ninami

Celozrnné fusilli s morskymi plody
Celozrnné noky s hrusSkami a Fepou
Celozrnné téstoviny s orisky a rozmarynem
Celozrnna ryze basmati se zeleninou

RyZe basmati s oFechy a mandlemi vyrazné viné

Nakyp z ryzovych Spaget
Kol4a€ s lusténinami
Dyhové tortelloni

Letni trojbarevnost

Krémova polévka z lusSténin s celozrnnymi téstovinami

Dyhova polévka s brokolict
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VECERE

Krokety z lososa s kapary

Teleci filet s Cekankou a pohankou

Mrkvovy flan s krémem z parmezanu

Vaje€na omeleta se zeleninou

Garnaty v kabatku s ovocem

Salat z avokada

Zelny salat s anCovickami

Cekankovy saléat s okurkou, cherry rajcatky,
se zalivkou z Cervené repy a mandarinkou

Bohaty salat s pSenici, lusSténinami, zeleninou a vlasskymi

orechy
Krdti rolada
PeCeny losos s dyni a rozmarynem
Kriti maso se zeleninou a aromatickymi bylinkami
Zeleninovy dort s orechy a mandlemi
Dort z Cervené fepy, brambor a mrkve
KFupava zelenina s kulickami tofu

SVACINA

Misli tyCinky s ovsem a prosem
Bruschetta s tofu, Cesnekem a tamari
Bananovy koktejl s borivkami a granatovym jablkem
Koktejl z mrkve a zeli
Koktejl z jablek a mrkve se Stavou z repy
Zelé s ovocem
Mandlové mléko s jogurtem a zazvorem
Macedonia s kousky melounu a ananasu
Cokoladova roléada s prosem a ovesnymi vlockami
KFupavé suSenky z listového tésta s chilli paprickami
olané tenoucké suSenky se seminky, orechy a mandlemi
ousSenky z ryze venuSe, quinoy, kukurice,

vlasskych a liskovych ofechi a datli
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