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Dobre a zdravé jist znamena také premyslet o skladbé jidelnicku a podle toho
nakupovat. Zkuste se inspirovat nasledujicimi tipy na vikendové pokrmy, treba
nékteré z nich zaradite do rodinného jidelnicku. Pomoci by vam mél i nakupni
seznam a receptar.
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Jidelnic¢ek na vikend



snidané presnidavka obéd svatina vedere

Sobota Zitny chléb se Fervé, Ovocny salat s orechy Dezert z ricotty Recky salat se syrem Feta,
volskym okem a zeleninou s bortivkami, ovesné dalamanek
sudenky
Ovocny kolac Pohankové palacinky se
Spendtem

Nedéle Snidanové cerealie Malinovo-mandlovy
s vy3sim obsahem koktejl ze sGjového mléka
vlakniny, jogurt, jablka,
skofice

Tabulka porci aneb co za den snist?

Poznamka: Velikost porce je orientacni, velmi napf. zalezi na véku déti,
arovni fyzické aktivity celé rodiny a zdravotnim stavu vsech. Nizsi poCet porci
je urCen pro mensi déti a zeny o nizsi fyzické aktivité, vyssi Cislo pro dospélé
muze a dospivajici chlapce nebo dospivajici sportujici divky.

Recepty jsou uvadény pro standartni porce, pokud jste sportovci nebo mate
déti ,ve vyvinu“, budete muset zrejmé zvétsit velikost, resp. pocet porci.
Samoziejmé za predpokladu, Zze je hmotnost vSech ¢lend rodiny v normé.



Druh potraviny Porce Potet porci

Obiloviny 1 platek chleba (60 g) 5-8
1 kus pediva
80-100 g varenych téstovin, ryie
200 g brambor
40-60 g cerealif
1 tortilla
2 platky houskového knedliku
3 platky bramborového knedliku
Poznarnka: + 20 g mouka na pfipravu pokrmd
Co koupit ze skupiny obilovin? 1 kg Zitny chléb, snidariové ceredlie s vysokym obsahem vlakniny a nizkym obsahem cukru,
1 kg bataty, kukuficny Skrob, hladkad mouka, polohruba mouka, krupice, pohankové mouka
Cukry: javorovy sirup, med, vanilkovy cukr
Zelenina Cerstva zelenina velikosti pésti 4-5
100 g sterilované zeleniny
100 g vafené nebo dudené zeleniny
200 ml zeleninové Stavy
Co koupit ze skupiny zeleniny? 1,5 kg raj¢at, 10 rGiznobarevnych paprik, 4 cibule, 2 okurky, 2 cukety, 3penatovy protlak,
desnek, 1 kg mrkve, 1 kedluben, 1 kvétak, kapusta, hrasek
Zelené naté: petrZelova nat, paZitka, tymian
Ovoce 1 stfedni kus (velikosti pésti) )
Talifek drobného ovoce
200 ml diusu - — - -
2 banény, 1 pomerand, 3 vétsi jablka, 1 mandarinka, 1 kg Svestky, 500 g malin (moZno i mrazené),
400 g borlvky (moZno i mraZené), 2 citrény, 100 g Eernych oliv

Miéko a mlé€né vyrobky 250 mléka nebo zakysaného mlééného vyrobku 2-3
150 g jogurtu
30 g tvrdého syra
60 g syra Cottage
45 g tvarchu

Co nakoupit ze skupiny mléka 200 g fervé, 200 g feck : cotuény tvaroh, 400 g ricotta,

a mlé€énych vyrobku? 200 g Feta, 1 | mléko polotuc

Maso, vejce a lusténiny 80 g masa (v syrovém stavu) 1-2
80=100 g ryb (v syrovém stavu)
50 g Sunky
100 g varenych lusténin
1 vejce

Co nakoupit ze skupiny masa, 400 g treska, 350 g vepiova kyta, 20 vajec, 1 | s6jové mléko

vajec a lusténin?

Tuky, oleje a ofechy 10 g tuku na mazani 2
10 g oleje na tepelnou pFipravu pokrmd 2.5
20 g ofechl

Co nakoupit ze skupiny tuky, Repkovy olej, olivovy olej, maslo, Hera, 100 g mandli, 100 g smés ofechi

oleje a ofechy?

Co jesté? Pradek do peciva, skorice, pepr, muskatovy ofech




Receptar

« Zitny chléb se zervé, volskym okem a zeleninou (4 porce)

6-8 krajicl zitného chleba, 200 g Zervé, 10 g repkového oleje, 6 vajec, 300-500
g zeleniny. Chléb pomazeme zervé, navrch dame volské oko pfipravené na
repkovém oleji, jako obloha zelenina

« Ovocny salat s orechy (4 porce)

1 banan, 1 pomeran¢, 1 jablko, 1 mandarinka, 80 g orfechl (smés mandel,
vlasské orechy, liskové orechy, kesu ofechy), Izice citronové Stavy. Ovoce
oloupeme, nakrdjime na kosti¢ky a promichame s citrénovou stdvou.
Rozdélime do misticek a posypeme nahrubo nasekanymi orechy.

 Rybi Spiz s batatovymi hranolky a jogurtovym dipem (4 porce)

400 g tresky tmavé, 4 1zicky citrénové stavy, 2 Cervené papriky, 2 mensi
cukety, 350 g cherry rajcat, stl, pepr, 4 IZice olivového oleje, 2 1zicky nadrobno
nasekaného tymianu

Batatové hranolky - bataty 800 g, 4 Izice olivového oleje, 2 Izicky Cervené
papriky, 2 1zicky suseného Cesneku, Izicka soli



Dresink - 200 g reckého jogurtu, 2 Izice pazitky, 3 IZice nadrobno nasekané
Cervené papriky

Rybu nakrajime na kostky, stejné tak omytou zeleninu, pouze raj¢ata nechame
vcelku. Na Spizové tyCky stfidavé napichujeme rybi maso a zeleninu. V misce
smichame olej, sll, pepr a nasekany tymian. Smési potreme Spizy a opeceme
ze vsech stran na panvi.

Bataty oloupeme a nakrajime na silnéjsi hranolky. Smichame olej, Cervenou
papriku, ¢esnek a stl. Ve smési promichame batatové hranolky, rozprostreme
na plech vylozeny pecicim papirem a peCeme.

- Dezert z ricotty s boruvkami, ovesné susenky (4 porce)

* ' Ty }‘; 400 g Ricotta, 100 g tvaroh nizkotu¢ny,
b

Ry » 400 g bortvky, 40 g javorovy sirup
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Ricottu vysSlehame s tvarohem, javorovym sirupem a polovi¢nim mnozstvim


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Boruvkovy-dezert-s-ricottou__s10007x11098.html

borlvek. Smési naplnime vhodné poharky a navrch dosypeme zbyvajici
borlivky. Poddvame s ovesnymi susenkami (2 susenky na porci).

- Recky salat se syrem Feta, dalaméanek (4 porce)

4 vétsi rajcata, 4 rGzné barevné papriky, 2 okurky, 20 ¢ernych oliv, 200 g syra
Feta, nasekana petrzelka, 4 |Zice olivového oleje, 2 IZice citrénové stavy

Zeleninu opereme, nakrajime na kosticky a promichdme s olivovym olejem,
citrénovou stavou a nasekanou petrzelkou nati. Posypeme nakrajenou Fetou.
Podavame s dalamankem. Nebo s tortillou - Tortilla s rajcaty, fetou a bazalkou.

e Jogurt s jablkem a skorici (4 porce)

Bily jogurt (100-200 g na porci), 2 vetsi jablka, skofice, snidanové cerealie s
vySsim obsahem vlakniny (40-80 g na porci), Izicka medu na porci. Jogurt
rozdelime do misek, pridame cerealie, na kosticky nakrajena jablka a skofici.
Pokapeme medem.

« Malinovo-mandlovy koktejl ze sojového mléka (4 porce)


https://www.vimcojim.cz/magazin/recepty/Recept:-Tortilla-s-rajcaty,-fetou-a-bazalkou__s10007x10693.html

800 ml s6jového mléka, 500 g malin, 100
g nahrubo nasekanych mandli, 2 Izicky
vanilkového cukru. VSechny suroviny
vloZime do vykonného mixéru a ddkladné
promixujeme.

 Zeleninova polévka se zaprazkou (6 porci)

1 kedluben, ¥ kvétdku, 3 mrkve, hrst kapusty, 20 g masla, 30 g krupice, sdl,
muskatovy kvét

Zeleninu ocCistime. Kapustu nakrajime nadrobno, mrkev na kolecka, kedlubnu
na kosti¢ky a kvétdk rozebereme na rdzi¢ky. Do horké vody dame varit
nakrajenou zeleninu, osolime, pfiddame Spetku muskatového kvétu a varime 20
minut. Na masle lehce oprazime krupici a pfiddme do polévky, a jesté chvilku
povarime.

» Veprové platky na zeleniné (4 porce)



320 g veprové kyty, 1 cibule, 100 g Zluté papriky, 80 g mrkve, 100 g hrasku, 2
strouzky ¢esneku, 20 g hladké mouky, stl, pepr

Platky masa lehce naklepeme a na panvi zprudka orestujeme, osolime a
opeprfime. Na oleji osmahneme ociSténou a jemné nakrajenou zeleninu a
prolisovany Cesnek, pridame vodu a podusime domékka. Omacku zaprasime
moukou a nechame jesteé chvili povarit. Maso vlozime do omacky, a jesté
kratce prohrfejeme. Podavame s ryzi a okurkovym salatem.

» Kola¢ jako kynuty

' «g 3 vejce, 180 g Hera maslova, 150 g cukr,
.. 350 g polohrubé mouky, prasek do
peciva, vanilkovy cukr, 220 ml mléka,
~ 11000 g ovoce (napf. zahradni smeés -
maliny, jahody, rybiz, bortvky)

Heru rozpustime. Prasek do peciva prosejeme do mouky a promichame. Mensi
a vyssi plech lehce vymazeme tukem a vysypeme hrubou moukou. Vejce
vySlehame s cukrem a vanilkovym cukrem do pény. Postupné vmichame
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mouku, nakonec rozpusténou Heru a mléko. Tésto vlijeme na plech, rozetfeme
a husté posypeme ovocem. Peceme zvolna v predem vyhraté troubé.

* Pohankové omelety se Spenatem (4 porce)

500 ml mléka, 3 vejce, 100 g polohrubé mouky, 100 g pohankové mouky, 400
g Spenatového protlaku, 1 Izicka kukuri¢ného skrobu, 3 strouzky cesneku, s,
repkovy olej na smazeni

Mléko rozslehame s 2 vejci a trochou soli,
priddvame mouky a vysSlehame hladké
tésto. Spenatovy protlak prohfejeme v
hrnci, do trochy mléka zamichame 1
vejce, kukuri¢ny sSkrob a prolisovany
Cesnek, vlijeme do protlaku, zamichame
a povarime, dle chuti dosolime. Z tésta
na panvi smazime na malém mnozstvi
oleje tenké palacinky, které plnime pfipravenym spenatem.
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