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VZOROVY JEDALNICEK A RECEPTY NA PODPORU IMUNITY

14-dnovy vzorovy jedalniCek
RANAJKY:

Syrovo-zazvorova natierka
Cesnakova natierka

Avokadova natierka s chlorellou
Jemna tuniakova natierka
Mangovo-tvarohova kasa

Ovsena kasa s cucoriedkami a mandlami
Domaca granola s greckym jogurtom
Domaci hummus

Lahodny chia puding s ovocim
Vanilkova mlieCna ryza s mangom
Studena ovsena kasa s cucoriedkami

POLIEVKY:

Krémova cesnacka s chrumkavymi krutonmi
Nevarena uhorkova polievka s avokadom a chlorellou
Kari polievka z Cervenej Sosovice

so zazvorom a kokosovym mliekom

Zazvorova kuracia polievka

Jemne pikantna hokkaido polievka

Brokolicova polievka

Toskanska fazulova polievka

Talianska sampinonova polievka

Poctivy domaci vyvar

HLAVNE JEDLA BEZMASITE

Indicky dhal z cervenej sosovice

Penne na cesnaku so spenatom

Sosovicovy $alat s bulgurom, fetou a paradajkou
Spenatovo-cicerovy salat s quinoou

Salat s ¢ervenou repou, pohankou, rukolou a orechmi
Vegetarianska frittata

Gulas z hlivy ustricovej

Safranoveé rizoto s hlivou ustricovou

Spenatove guldcky

Bezlepkove kremove Spenatove cestoviny

S veganskym syrom

AKO PQOSILNIT IMUNITU

20

%4
%24
95
95
96
97
98
99
100
101
102

103
104

105
106
107
108
109
110

m

M2
113
114
115
116
17
118
119
120

121

Spenatovy salat s jablkami, syrom a brusnicami
Krevetovy salat s avokadom a mangom

HLAVNE JEDLA Z RYBY A HYDINY

Losos so Spenatom a brokolicou na kari
Grilovany steak z tuniaka

Kremovy cesnakovy toskansky losos

so Spenatom a susenymi paradajkami
Rukolovy Salat s tuniakom, vajcom a avokadom
Gratinovana treska s mrkvou a porom

Fit chilli con carne s morcacim mdsom
Ananasove morcacie prsia s brokolicou
Lososovy Salat s quinoou

DESIATE A OLOVRANTY

Lahodna bryndzova natierka

Tuniakove fasirky

Toasty zo sladkych zemiakov a avokada

Salat z jablka a cvikly

Jahodova panna cotta

Paradajkovy salat s cicerom a petrzlenovou vhatou
Plneneé paprikove lodicky

SMOOTHIES + CAJ

Domaci fermentovany kombucha ¢aj so zazvorom a bazou
Mrkvovo-pomarancove smoothie so zazvorom
Mangovo-ananasove smoothie
Mrkvovo-zazvorove smoothie

Pomarancove smoothie s goji

Zelene smoothie

Cviklovo-Cucoriedkove smoothie so zazvorom
Uhorkove detoxikacne smoothie

E xoticke smoothie s mangom a chlorellou

Indicka limonada so zelenym jaCmenom

Oranzove smoothie

Cviklove smoothie

Ananasove smoothie so zazvorom a pomarancom
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