
An 7 I Fy I -I / L: I:_ I 20 Zdravý čokoládový chia pudink 
01 I—:l * I. v _ L ___ L . 21 Fit guinoová kaše S tvarohem
22 Snídanovy parfait S quinoou 

|Pohanková kaše bez cukru 
25 Kávovo-kakaová quinoa 
/Cl v: , 21: | || 26 Skořicové cerealie bez mouky 
00 n vCL | ni , 28 Pečené fit tvarohovo-Proteinové placky 
n. , Cl /15 || Proteinové vafle/lívance bez mouky 

1 v : LI 6v Dyňovo-jáhlová kaše 
74 el v. | | 2| v v z 1 v 32 Skořicovo-broskvová kukuřičná kaše 
n , | v: o: I: , Banánové palačinky ze 2 ingredienci 

74 -: IL | LI ::34 Fit malinový cheesecake ve sklenici

IV fF 1 |.• nídaňová Bounty kaše S ma inami 
Lívance Z kokosové mouky 
S ovocnou zmrzlinou 
nv z, , I v. Pečená banánová palačinka
S makovo-tvarohovou náplní a višněmi

k I tokalorick enáto dvie 

bez mouky 
I J 

48 Fitness tuňáková pizza 
Fn * I •W , v/ 50 Fit sendvič Z tuňáka 

FA F: . L I Se Nizkosachaiovy kubánsky sendvi 

58 Zdravý Kukuřičný chléb 

1n T v/ 1. I : 60 Tuňákovo-avokádová pizza 
_ . , rul _ se ztraceným vajíčkem 

,4— , , 2. CI 62 Expresní slané syrové vafle 
,A LI IL| .Cl l 1 64 Jednoduchý česnekový flatbread 
66 Večerní chléb 

(nízkosacharidový, bez lepku)
68 Cizrnová socca



72 Cizrnové placky bez mouky a vajec
74 Fit pečené cuketovo-tuňákové 

karbanátky
76 Sýrovo tvarohové placky se šunkou 

anebo S tuňákem
77 Pečené bramborové placky

-n - - .= TI 1/ I V 78 Tortilly Z kokosové mouky plněné 70 1 JT
kuřecím masem

nn Cl W F/ |VIL / TV88 Plněná roláda Z květákového těsta 
0011/112970 Brokolicový koláč S mrkvovou 

pomazánkou
03 r : . CC: | vIZ1L Fit pizza muffiny Z květáku
01 1/:7VI , 1/I74 Vajíčková roláda

6 z, , • 1[76 Spenátový quiche bez mouky
00 D | 1 , - 1 / 1 Iz v70 Bezlepkový cibulový koláč

X z. , v |Spenátové řezy S lososem
1 T rr.17 CTI I rri ITTINiJL IOiu TTUTTITy

on r / / Iv I 180 Domáci lokše bez lepku
04 1 / i v- v ,1 511 v z 1.2I82 Kukuričné tortilly plněné avokádem 

r 1 :a fazolemi
84 Jednoduché čočkové placky

S tzatziki omáčkou

104

105
106
108
110

NI TI 1._L . IvSlaný fit cuketový koláč J J
S cottage sýrem
Houbovo-jáhlový nákyp se sardinkami 
Jáhlový nákyp S tvarohem a švestkami 
Tuňákovy quiche S dyni
el , CC: /v | 1:.Slané muffiny Z vajíček S olivami



114 Cuketové C r 9 C -* // ‘/ spa 9 ety S tuňákovouomáčkou
A DX ,6 Dyňové gnocchi (noky) s kuřecím 

masem a Sýrovou _ | ecim,lasem a Syrovou omáčkou 110 A: . -YIOCNOU 118 Cizrnové halušky
110 % •
117 Cizrnové těstoviny

120 Pohankové haluške
C I, — I R v

127 S0ogurtovo-žampiónovou omáčkou
127 Kuře na paprice s pohankovými not
24 Dýňové Šoacctm yym noive „spagety s mletým krůtím

|asem v rajčatové omáčce
ymi noky

17/ C;L 1126 Fit houbový paprikáš c F FrasS pohankovými noky 
120 DAL I • 2, Ny Dietní květákové "halušky"130 Rychla v IL - alusky S brynzou100 Rychlé ořechové těstoviny4YL-aLCVIITV

ze 4 surovin
171 O: ,151 Cizrnové těstoviny s kakaem

a kokosovou omáčkouI 144 VDU L

101 Spenátový dip S Dobsnl , . ,136 Slez xsp Pohankovými krekry
106 Slané semínkové sušenky co y_ . °euseriky se Syrema guinoou 0 eyremIICL

e syrem
137 Jednodn-hz : 1.07 conoduché jednohubky z okurky

s křenovým kréme Ya 
lososem m a uzeným

SaltSalatovy wrap low carb
N : I CI MLTL / VIFit vajíčkový wrap plněný X . 
- , J or Pleny spenatem a synem | J clotell-4 eyIClII

130 D._I 1. ,,103 Brokolicové kroketky
140 L.Y , , wLy10 Kureci ni loots v :ccl Tlugetky V loaurtová rex 147 Pečcnz I S / jogurtové krustě ITL recené kroketky * CTNOUN y 

brambor Z quinoy a sladkých
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Šťavnatá bananovo-tvarohova 
bábovka bez mouky a tuku
Bezlepkové fit brownies s orechovým 
máslem -

154 Raw limetkovo-avokádový dort
154 lablkovo-proteinové cheesecakeID u o • IN U v U . i U L C I 1 I U v v VI IC v 0 v vCl TNC

tyclnky
irn v‘ 1 F 1*158 Arasidove cookies e 3 ingrediencí
FA R 1 F U u157 Mandlovo-kokosové susenky plnene 

banánovou zmrzlinou

11 t I 1 1 ' I 'I |=v174 Jednoduché makové kulicky
175 Prntainnunznzncnuó /liev I/O TTOLCITIOVOKOKOSOVC KUTICKY

176 Hit mléčný rez bez mouky a cukru 9 J J

178 Fit tvarohovo kokosový kolac 
I/v ' 1 1 1 1 / v |os korpusem z ryžových chlebíčku

100 -r I vl Z I I/v180 Tvarohovo-merunkový koláč
s kokosem 

104 n | M : /|/ v182 Polentovo-citronový kolac S J
107 -r | I vi zl zv185 Tvarohovo-kaštanový koláč

nV I F 1 - I f rr=160 Super stavnate kokosově muttiny 
bez mouky
.9
1/0 6 - 7 12i I = =11 EE I F F 1 I TI 11 / Pr Frnr T1Lr/ IuZ Fitness oaurtovy cheeseCalxe
- J

(bez mouky a cukru)
1/1 7 1 2 l. , I I161 Zdravé kokosové makronky
D/E L_I I , 7. 1 zvI160 Kokosovo-banánový kolac bez cukru 

a mouky
■166 Mandlové cupcake s kávovým kesu
KTOm0nnNICITICITI

100 Proteinové fitness perníky bez mouky _==170 LI V1/0 Ořechový koláč bez mouky 
ze 3 ingredienci

171 Banánové cookies z kokosové mouky
ITL řečeně koblihy z kokosově mouky

Sčokoládovou polevou

184 JOT
186100
100 loo

F1Ti 190

191
192
194
196
1%
198

1 / V Is banánem a čokoládou
- v / v itness puncove rezy

D..LI * II _.X , Bublanina Z kokosové mouky 
v z* ll v* epečený jablečný dezert

Iv I I. - -I-s křupavou drobenkou 
nov i I z l rviRýžovo-tvarohové knedličky JJ 

s ovocným přelivem
-minutový fit brownie (mug cake)

n " I I / IBrownie z kokosové mouky 
n LL/ I I v. z l r 1Rychlý mud cake „skořicově hnízdo
X:x I I , 1Sisky z kokosově mouky 
-1 z 1 / , : v iZdravé domácí „Lion tyčinky 

*1 v, 1 /lv /eilepsi zdravě krupave Jrr 
cizrnové cookies

tt


