N\

Uvod

Snidané % BoZska rana

Jahlovo-makova kase

Vajecny muffin, lisovany chléb

Quinoova sklenicka

MlIéCna ryze

Pohankova kase

VajeCna pomazanka s celozrnnym chlebem
Sunkova pomazanka

Celozrnné tousty savokadem a poSirovanym vejcem
Bananové livance s malinami

Lososovy krém s knackebroty

Jahelnik slesnim ovocem

Kazda to zname

Redkvickova pomazéanka s knackebrotem
Avokado plnéné tunakem s bagetkou
Smoothie miska

Domaci proteinovy chlebik

Doméci ofiskova pomazanka

Domaci ¢okoladova granola

Chia tvaroh sovocem

Zazipovana omeleta

Pohankové palacinky stvarohem a bordvkami
Tunakova pomazanka s celozrnnym pecivem
Sunkova pomazéanka

Svacina % Malajidla nevynechavejte
Ovesné susenky s brusinkami
Avokadoveé susenky

Detox smoothie

Cervené smoothie
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Jable€¢no-mrkvovo-zelny Coleslaw
Melounovy dort

Bananova baboviCka

Siesta u kavy - mUj ¢as
Cokoladové muffiny
Ovocno-ofiskova musli tyCinka

Obéd % Nepodcenujte jidlo v poloviné dne
KraliCi ragu s kofenovou zeleninou, ryze

Tortilla stofu

Rizoto s kufecim masem a hlivou ustficnou
Zapeceneé kure srajCaty na bilém ving,

Stouchané brambory

Morsky vik plnény Sunkou, bramborové hranolky
Farfalle sfazolkami a kufecim masem

Kureci Cervené kari s koriandrovou ryzi

Cuketové karbanatky se Stouchanymi bramborami
Kufeci segedinsky gulas

Losos na Spenatovém lGzku ajogurtové jahly
Tabbouleh z Cervené quinoy s kufecim steakem
Protein pasta a la Carbonara

Rybi karbanatky s quinoou

Teleci platek sfetou a kuskusem

Spagety s masovymi kulickami v rajéatové omacce
Teleci platek s bramborovo-hraskovym pyre
DusSeny kralik v zeleninové omacce

Milujeme cestovani!

Hoveézi rendang sryzi

Halibut po italskd

Hovézi s ryzovymi nudlemi

Prazma sofechovo-bylinkovou krustou,

a pecenymi brambdrky

Dahl z Cervené CoCky

Tofu s kari ryzi

Kralik na paprikové pasté s bulgurem

Hoveézi souvlaki, brambory, tzatziki

Kriti maso plnéné mozzarellou na bazaltovém rizotu

Losos na ¢erné ¢occe
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Jak poznate Cerstvou rybu?

Cockovy salat dvou barev

Tempeh v zeleninové polévce

Hovézi se zeleninou a bulgurem

Krdti rolada s olivami a zeleninova quinoa
Losos na citrusech sfenyklovou ryzi
Rizoto stofu a hraSkem

Celozrnny wrap strhanym kufecim masem
Chilli s6jové maso sfazolemi

Pstruh na pomerancich afenyklu

Svacina % Odpoledni dobroty
Cheesecake

Okurkova rolada

Osvezuijici letni salat

Jarni nadivka

Toustové rolky

Carrot cake

Domaci proteinové tyCinky

Vecere %

Bresaola s hruskami a sluneCnicovymi seminky

Grilovana paprika plnéna brynzou
Plnény lilek

Thajsk&d mrkvova polévka s kufecim masem
Konecné v klidu

Cuketove lodky

Grilovana zelenina se syrem halloumi
atvarohovym dipem

CibulaCka se Sunkou a chlebem
Kvétakova pizza

Hoveézi roastbeef s listovym salatem
Opékané cuketky scCerstvym tunakem
Zelna polévka stofu

Snadné vecere z tunaka

Jarni omeleta

Zelenina sdomacim balkanskym syrem
Celerova polévka s prosciuttem
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Frittata stundkem a Spenatem
Houbova omeleta

Cervena fepa s camembertem
Brokolicova panev s kurecim masem
Hovézi nudliCky se zelenymi fazolkami
Pikantni thajsky Labkai salat
Cuketové Spagety s krevetami

Borsc

Zampiony plnéné Smakounem a parmazanem
Parmske lilky

Mexicka rajCatova polévka s kuretem

Party % Vecirek

Kureci salat sfetou a peCenou dyni

4 limonady

Glazovana mrkev z grilu
Kaderavkovechipsy

Hovézi burger

Limetkové krevety savokadovym dipem
3 dipy a zeleninové tyCinky

Sneci z krity

Slana cizrna

Jahodova zmrzlina

Cokoladova zmrzlina

Ten nejlepSi spolecnik

Treska se zeleninou pecena v papiloté
Lososove jednohubky

Vanoce % Veselé, Stastné a zdravé
Treska s mandlovou krustou
Bramborovy salat z dyné

Cuketovy salat

Zazvorky

Datlové koule s marcipanem a goji
Ryzové tofu koSicky s kokosem
Luxusni ovocneé koSicky

Fazolové brownie
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