Jime Jinak

TYDENNi VZOROVY JIDELNICEK PRO
SPORTOVCE

Denni mnozstvi bilkovin (primérné velka porce) cca okolo 85 g

Namocit 1,5 porce je€mennych krup (ob&d a dezert 1. den) a 1 porci hrachu (obéd 1. den)

1. DEN

Snidané: miso polévka a kaSe 2v1, Inéné seminko, pazitka

Obéd: ko€ici svatba, mrkvovy salat s citronem, konopné seminko, list salatu, pickles
Svacina: cokoladovy krém

Vedefe: Tempeh po indicku, jasminova ryZe (uvafit 2 porce - i na snidani 2. den), salat z kvadené
zeleniny

2. DEN

Snidané: ryZzova ka3e s restovanou zeleninou (ze zbytkl ryze z pfedchoziho dne), slunecnicové
seminko, petrzelka

Obéd: natto se zeleninou, jahlové placky, napareny kvétak, syrova fedkvicka, polnicek
Svacina: nepecené tofu fezy s ovocem

Vecefe: boloiiskeé Spagety s CoCkou, napafena brokolice, rukola, pickles

Namodit 1 porci hatomugi spole¢né s ervenou ryZi (veCerfe 3. den), 2 porce velkych strakatych fazoli (vecere
3. den, vecefe 5. den)

3. DEN

Snidané: miso polévka s mrkvi a pérkem; ovesna kase, mandlové maslo, slad, pazitka
Obéd: seitanové platky, svickova omacka, brusinky, polentovy knedlik s chia, polni¢ek
Svacina: nepecené tofu fezy s ovocem (ze véerejska)

Vedefe: Kovbojskeé fazole, hatomugi a ervena ryze, salat, fedkvicka, pickles

Namo¢it 2 porce Ciroku (obéd 4. den, vedefe 5. den)

4. DEN

Snidané: jahlovo-batatové kaSe, dozlatova opecené platky kedlubny, praZzena dyriova seminka, pazitka
Obéd: Tempeh Burrito bowl, &irok, jogurtovy dip

Svacina: proteinové livance s tofu tvarohem (udélat vic tvarohu)
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Vedefe:

batatové hranolky, celozrnny kuskus, oékova majonéza (udélat 2 porce - i na snidani 6. den),

hlavkovy salat se smetanou a koprem

5. DEN

Snidané:
Obéd:
Svacina;

Vedefe:

6. DEN

Snidané:
Obéd:
Svacina:
Vecere:

quinoova kaSe s dyni, prazené liskové ofisky, slad
asijska €ina se seitanem, soba nudle, list salatu, pickles a fedkvicka

tofu tvaroh ze véerejska (jen pfidat kakao nebo karob), sezonni ovoce, ofiskova granola
Cirokove rizoto s fazolemi, pikantni salat

fepovéa miso polévka, jarni cibulka, proteinovy kvaskovy chléb s ¢okovou majonézou

cizrnove kari, basmati ryZe s amarantem, napafeny kvétak, hlavkovy salat, pickles
makova babovka, polita sojade jogurtem
pecené Stavnaté zeli, uzené tofu, naslehany tofu dip, jahly, hranolky z okurku a mrkve, salat

Namocit ¢erné fazole (obéd 7. den), namoéit kulatozrnnou ryzi (vedefe 7. den)

7. DEN

Snidané:
Obéd:
Svadina:
Vecefe:

ovesna kade makoveé panenky, ryzovy sirup, duSena dyné, sojade jogurt s karobem
qulas z Cernych fazoli, quinoa, napafena brokolice, dalmacky salat

makova babovka, polita sojade jogurtem

tempeh tikka masala, kulatozrnna ryze, salat z Cervené fepy a okurek
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