Calorlo JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026

DENNT cIL
1 641 kcal - Bilkoviny 136 g - Sacharidy 171 g - Tuky 46 g - pro 1 osoby

Den 1 1 649 / 1 641 kcal - Bilkoviny 145 g - Sacharidy 204 g - Tuky 28 g

SNIDANE - 5 MIN
Ovesnakase s tvarohem abananem
413 kcal - Bilkoviny 32 g - Sacharidy 60 g - Tuky 5 g
Ovesné viocky 45 g Banan 85 g
Tvaroh nizkotuény 175 g MIéko polotuéné 85 g
1. Ovesné vlocky zalij mlékem a za stalého michani ohfivej na mirném ohni 3 minuty.
2. Do hotové kase vmichej tvaroh.
3. Banan nakrajej na kolecka a pfed podavanim je rozloz navrch.

OBED - 25 MIN
Kufeci prsa s ryzi a brokolici
581 kcal - Bilkoviny 51 g - Sacharidy 73 g - Tuky 8 g
Kufeci prsa 180 g Brokolice 150 g
Ryze 80 g Olivovy olej 5¢
1. Ryzi uvar v osolené vodé podle navodu na obalu, potom ji scéd.
2. Kufeci prsa nakrajej na platky, osol a opékej na olivovém oleji 4 az 5 minut z kazdé strany.
3. Brokolici rozdél na rGizicky a 5 minut ji povar v pare.

4. Podavej ryzi s kufecim masem a brokolici.

VECERE - 25 MIN

Peceny losos se Spenatem a bramborami

493 kcal - Bilkoviny 46 g - Sacharidy 46 g - Tuky 13 g

Losos 920 g Spenat 155 ¢
Brambor 205 g Tvaroh nizkotu¢ny 155 ¢

1. Brambory nakrajej na kostky a var 15 minut do mékka.

2. Lososa osol, dej na plech vylozeny papirem a pec pfi 200 °C 12 minut.
3. Spenat kratce povar v pafe 2 minuty a podavej s tvarohem jako pfilohu.
4. Lososa podavej s bramborami a Spenatem.

SVACINA - 3 MIN

Recky jogurt s hruskou
162 kcal - Bilkoviny 16 g - Sacharidy 25 g - Tuky 1 g
Recky jogurt 155 g Hruska 125 g

1. Hrusku omyj, zbav jadfince a nakrajej na kostky.

2. Jogurt nasyp do misky a navrch rozloz hrusku.
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Calorio

JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026
1 684 / 1 641 kcal - Bilkoviny 150 g - Sacharidy 166 g - Tuky 43 g
SNIDANE - 8 MIN
Omeleta s paprikou a Sunkou
417 kcal - Bilkoviny 40 g - Sacharidy 34 g - Tuky 11 g
Vejce 55 ¢ Paprika 85 g
Vajecny bilek 105 g Chléb celozrnny 65 g
Sunka 85 g
1. Papriku nakrajej na kostky a na nepfilnavé panvi ji kratce prohre;.
2. Vejce a bilek vySlehej, pfidej nakrajenou Sunku a zalij tim papriku.
3. Omeletu lehce prikryj a smaz na mirném ohni 4 az 5 minut, dokud nezatuhne.
4. Podavej s kouskem celozrnného chleba.
= OBED - 25 MIN
Peceny losos se Spenatem a bramborami
581 kcal - Bilkoviny 55 g - Sacharidy 52 g - Tuky 16 g
Losos 110 g Brambor 270 g
Treska 130 g Spenat 160 g
1. Brambory uvar v osolené vodé do mékka, asi 20 minut, a potom je nakraje;j.
2. Lososa a tresku dej na plech s pecicim papirem a pec pfi 200 °C asi 12 minut.
3. Spenat kratce spaf v pafe, az zvadne, a podavej s bramborami a rybou.
VECERE - 25 MIN
Hovézifizky s cuketou a bulgurem
520 kcal - Bilkoviny 38 g - Sacharidy 58 g - Tuky 14 g
Hovézi maso 120 g Cuketa 140 g
Mouka pSeni¢na 15 g Bulgur 55 g
Vejce 20 g Olivovy olej 5¢g

1. Bulgur zalij dvojnasobnym mnozstvim vrouci vody, pfikryj a nech 12 minut nabobtnat.

2. Maso rozklepej na tenky plat, obal v mouce a vejci a usmaz na 3 ml oleje asi 2 minuty z kazdé strany.

3. Cuketu nakrajej na platky a kratce restuj na panvi dozlatova.

4. Podavej fizky s cuketou a bulgurem.

SVACINA - 3 MIN
Nizkotuény tvaroh s kiwi
166 kcal - Bilkoviny 17 g - Sacharidy 23 g - Tuky 1 g
Nizkotucny tvaroh 125 g Kiwi
1. Kiwi oloupej a nakrajej na platky.
2. Tvaroh dej do misky a poloz na néj kiwi.
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Calorio

JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026

Den 3 1 657 / 1 641 kcal - Bilkoviny 145 g - Sacharidy 182 g - Tuky 43 g

SNIDANE - 5 MIN

Tvaroh s kiwi a ovesnymi vioGkami

411 kcal - Bilkoviny 32 g - Sacharidy 49 g - Tuky 10 g

Tvaroh 155 g Kiwi 85 g

Ovesneé viocky 45 g Vajecny bilek 70 g

1. Vajecény bilek rozslehej a na suché panvi bez tuku ho kratce a zlehka usmaz na omeletu.

2. Ovesné vlocky zalij horkou vodou nebo mlékem, nech 2 minuty nabobtnat.

3. Kiwi oloupej a nakrajej na kostky.

4. Tvaroh smichej s vloGkami, pfidej kiwi a omeletu nakrajenou na prouzky.

OBED - 25 MIN

Cockovy salat s kufecim masem

567 kcal - Bilkoviny 52 g - Sacharidy 60 g - Tuky 13 g

Cocka 80 g Paprika 100 g

Kufeci prsa 125 g Rukola 50 g

Okurka 100 g Olivovy olej 10 g

1. Cocku proplachni a uvaf v osolené vodé asi 20 minut do mékka, potom scéd.

2. Kufeci prsa osol, opec na panvi s polovinou olivového oleje 5 az 6 minut z kazdé strany a nakrajej na

kousky.
3. Okurku a papriku nakrajej na kostky a rukolu naseke;.

4. Smichej ¢ocku, zeleninu a rukolu, pridej kufeci maso a zbyly olej.

VECERE - 25 MIN
Kriti prsa se zeleninou a bulgurem
515 kcal - Bilkoviny 43 g - Sacharidy 63 g - Tuky 13 g

Krati prsa 130 g Mrkev
Bulgur 60 g Brokolice
Cuketa 100 g Olivovy olej

1. Bulgur zalij dvojnasobkem vrouci vody, osol a nech 12 minut nabobtnat pod pokli¢kou.
2. Krati prsa nakrajej na platky, osol a opeéte na panvi s olejem 4 az 5 minut z kazdé strany.
3. Cuketu, mrkev a brokolici nakrajej na kousky a na panvi nebo v pare restuj 8 minut.

4. Podavej maso se zeleninou a bulgurem.

SVACINA - 5 MIN

Edamame se soli

164 kcal - Bilkoviny 18 g - Sacharidy 11 g - Tuky 6 g

Edamame 120 g sal

Vajecny bilek 35 ¢
1. Edamame var 4 minuty v osolené vodé a scéd.
2. Vajec¢ny bilek na suché panvi kratce opec na tenkou placku a nakrajej na prouzky.
3. Edamame dosol podle chuti a podavej s prouzky bilku.
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Calorio

JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026
1 640 / 1 641 kcal - Bilkoviny 143 g - Sacharidy 201 g - Tuky 32 g
SNIDANE - 5 MIN
Celozrnny toast s vajeénym bilkem a avokadem
411 kcal - Bilkoviny 38 g - Sacharidy 45 g - Tuky 9 g
Celozrnny chléb 85 g Tvaroh nizkotuény 160 g
Vajecny bilek 105 g Avokado 30 g
1. Opecte celozrnny chléb v toustovaci nebo na suché panvi.
2. Na panvi bez tuku orestujte vajecny bilek do krémova a osolte.
3. Avokado rozmackejte vidlickou a natfete na toast.
4. Podavejte s bilkem a tvarohem na boku.
OBED - 3 MIN
Kriiti prsa se zeleninou a bulgurem
595 kcal - Bilkoviny 49 g - Sacharidy 73 g - Tuky 14 g
Krati prsa 150 g Paprika ¢ervena 95 g
Bulgur 75 g Brokolice 95 g
Cuketa 140 g Olivovy olej 10 g
1. Zbytek v&erejsi vecere vlozte do hrnce s poklickou nebo do mikrovinky.
2. Na mirném ohni nebo 2 minuty v mikrovince ohrejte na teplotu cca 70 °C.
3. Pfed podavanim pokapejte olivovym olejem a dochutte kofenim.
VECERE - 20 MIN
Tunakova pasta s brokolici
469 kcal - Bilkoviny 42 g - Sacharidy 61 g - Tuky 8 g
Téstoviny 65 g Rajce 75 g
Tunak 110 g Cesnek 5¢g
Brokolice 140 g Olivovy olej 5¢g
1. Uvarte téstoviny v osolené vodé podle obalu, brokolici pfidejte na posledni 4 minuty.
2. Na panvi na olivovém oleji lehce opecte nasekany ¢esnek a nakrajena rajcata.
3. Pridejte scezené téstoviny s brokolici a scezeného tuniaka, promichejte a podavejte.
SVACINA - 3 MIN
Tvarohova miska s jahodami
165 kcal - Bilkoviny 15 g - Sacharidy 22 g - Tuky 2 g
Tvaroh nizkotuény 115 g Ovesné viocky 15 g
Jahody 100 g
1. Tvaroh dejte do misky.
2. Jahody omyijte a nakrajejte na kousky.
3. Posypte ovesnymi vloCkami a jahodami.
getcalorio.com - Ukazka - fotky vytvorené Al - smysleny profil - odhady, ne Iékafska rada 4/9



Calorlo JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026

1 646 / 1 641 kcal - Bilkoviny 142 g - Sacharidy 201 g - Tuky 34 g

SNIDANE - 8 MIN
Ovesnakase s jablkem, skofici a tvarohem
421 kcal - Bilkoviny 32 g - Sacharidy 58 g - Tuky 8 g

Ovesné vlocky 45 g Jablko 90 g
Odtu¢néné mléko 180 g Skofice 5¢
Tvaroh nizkotuény 160 g

1. Ovesné vlocky zalij mlékem a za stalého michani vaf na mirném ohni 4 az 5 minut.
2. Jablko oloupej, nakrajej na kostky a pridej do kase spolu se skofici.
3. Hotovou kaSi podavej s tvarohem navrchu.

OBED - 25 MIN
Wok s tofu, kurecim masem a zeleninou s ryzi
579 kcal - Bilkoviny 41 g - Sacharidy 73 g - Tuky 15 g

Tofu 75 g Mrkev 45 g
Kufeci prsa 85 g Sojova omacka 15 g
Ryze 75 g Olej 5¢g
Brokolice 85 g

1. Ryzi uvaf podle navodu na obalu a scéd.
2. Tofu a kureci prsa nakrajej na kostky, na rozehfatém oleji je opékej 6 az 8 minut dozlatova.
3. Pridej nakrajenou mrkev a brokolici, restuj 4 minuty, poté pfilij séjovou omacku.

4. Podavej s ryzi.

VECERE - 28 MIN
Teleci na cesneku se chfestem abramborami
482 kcal - Bilkoviny 49 g - Sacharidy 52 g - Tuky 10 g

Teleci maso 190 g Cesnek 5¢g
Chfrest 155 g Olej 5¢g
Brambor 260 g

1. Brambory oloupej, nakrajej na étvrtiny a uvar v osolené vodé 15 minut domékka.

2. Teleci maso nakrajej na platky, osol a opékej na rozehratém oleji 2 az 3 minuty z kazdé strany spolu s

prolisovanym ¢esnekem.

3. Chrest kratce orestuj na panvi 4 minuty a podavej s masem a bramborami.
SVACINA - 3 MIN

Recky jogurt s malinami

164 kcal - Bilkoviny 20 g - Sacharidy 19 g - Tuky 2 g

Recky jogurt 190 g Maliny 100 g
1. Recky jogurt nasyp do misky.

2. Maliny oplachni a jemné rozloz na jogurt.
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Calorio

JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026
Den 6 1 653 / 1 641 kcal - Bilkoviny 139 g - Sacharidy 190 g - Tuky 41 g
SNIDANE - 8 MIN
Michanavejce s rajéaty a celozrnnym chlebem
432 kcal - Bilkoviny 38 g - Sacharidy 36 g - Tuky 15 g
Vejce 80 g Celozrnny chléb 65 g
Vajecny bilek 110 g Rajce 170 g
Tvaroh nizkotuény 35 g Olivovy olej 5¢g
1. Rajée nakrajejte na kostky a na panvi s olejem kratce podustte.
2. Vejce, bilek a tvaroh smicheijte, pfilijte na panev a michejte do jemnych michanych vajec.
3. Podaveijte s kouskem celozrnného chleba.
OBED - 5 MIN
Teleci na éesneku se chiestem a bramborami
555 kcal - Bilkoviny 56 g - Sacharidy 61 g - Tuky 11 g
Teleci kyta 215 g Cesnek 5¢g
Chfrest 180 g Olivovy olej 5¢g
Brambor 300 g
1. Brambory uvarte v osolené vodé domékka, scedte a podavejte s pe¢enym chiestem.
2. Teleci maso nakrajejte na platky, opecte na olivovém oleji s Cesnekem z obou stran.
3. Pri podavani ohfejte zbytek jidla na panvi nebo v mikrovince, dokud neni horké.
VECERE - 25 MIN
Kureci kari s cizrnou a Spenatem
506 kcal - Bilkoviny 33 g - Sacharidy 72 g - Tuky 11 g
Kufeci prsa 75 g Cibule 60 g
Cizrna 90 g Olivovy olej 5¢g
Spenat 115 g Kari kofeni 5¢g
Ryze 45 g
1. Ryzi uvarte podle navodu na obalu.
2. Cibuli osmazte na oleji, pfidejte nakrajené kufeci maso a kari kofeni a opékejte dozlatova.
3. Pridejte cizrnu a Spenat, podlijte trochou vody a duste 10 minut, poté podaveijte s ryzi.
SVACINA - 4 MIN
Mrkvové tycinky s hummusem
160 kcal - Bilkoviny 12 g - Sacharidy 21 g - Tuky 4 g
Mrkev 135 g Jogurt bily nizkotu¢ny 80 g
Hummus 35 ¢
1. Mrkev umyjte a nakrajejte na tycinky.
2. Hummus podavejte v misce spolu s ty¢inkami.
3. Jogurt si vychutnejte jako doplnék k tyinkam.
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Calorio

JIDELNICEK NA 7 DNI - 10. RIINA 2026
Den 7 1642 / 1 641 kcal Bilkoviny 136 g - Sacharidy 201 g - Tuky 37 g
SNIDANE - 5 MIN
Recky jogurt s malinami a chia seminky
404 kcal - Bilkoviny 36 g - Sacharidy 48 g - Tuky 9 g
Recky jogurt 270 g Maliny 105 g
Chia seminka 15 g Ovesné viloCky 30 g
1. Ovesné vlocky zalij jogurtem a nech 3 minuty napucet.
2. Vmichej chia seminka a nech odleZet alespor 5 minut.
3. Smés podavej s ¢erstvymi malinami.
OBED - 12 MIN
Tunakovy salat s fazolemi
590 kcal - Bilkoviny 49 g - Sacharidy 70 g - Tuky 14 g
Tunak 105 g Okurka 95 g
Fazole Gervené 190 g Rajce 140 g
Chléb celozrnny 40 g Olivovy olej 10 g
1. Fazole sced a oplachni pod studenou vodou.
2. Okurku a rajcée nakrajej na kostky a smichej s fazolemi a scezenym tufidkem.
3. Dochut olivovym olejem, soli a pepfem a podavej s celozrnnym chlebem.
VECERE - 25 MIN
Hovézi gulas s fazolemi a paprikou
493 kcal - Bilkoviny 39 g - Sacharidy 61 g - Tuky 11 g
Hovézi kyta 125 g Fazole ¢ervené 75 g
Cibule 75 g Brambory 140 g
Paprika ¢ervena 140 g Olivovy olej 5¢g
Rajc¢atovy protlak 95 ¢
1. Hovézi maso nakrajej na kostky a na rozehfatém oleji ho ope¢ s nakrajenou cibuli.
2. Pridej nakrajenou papriku, brambory nakrajené na kostky, rajéatovy protlak a zalij vodou.
3. Dus$ na mirném ohni 20 minut, poté pfidej scezené fazole a dochut soli a pepfem.
SVACINA - 3 MIN
» Jablko s loupanymi mandlemi
k"‘ o 155 kcal - Bilkoviny 12 g - Sacharidy 22 g - Tuky 3 g
& Jablko 125 g Tvaroh nizkotuény 85 g
! ! ' Mandle loupané 5¢g
1. Jablko umyj a nakrajej na platky.
2. Mandle nasekej nahrubo a posyp jimi jablko.
3. Podavej s nizkotuénym tvarohem.
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Calorio

NAKUPNI SEZNAM - 10. RIJINA 2026
Nakupniseznam
pro 1 osoby
- Milééné vyrobky avejce
Ovoce azelenina
O Tvaroh nizkotu¢ny 885 g
] Banan 85
& 1 MIéko polotuéné 85 ¢
[J Brokolice 570 .
& [0 Recky jogurt 615 g
] Brambor 1,0 kg O Vejce 155 g
1 Spenat 430
P & O vajesny bilek 425 g
] Hruska 125
& O Nizkotucny tvaroh 125 ¢
O Paprika 185 g 1 Tvaroh 155 g
[ Cuketa 380
g [ Odtuénéné mléko 180 g
O Kiwi 210
g O Jogurt bily nizkotuény 80 g
[0 Okurka 195 g
O Rukola 50 g  Ppeéivo, obiloviny a téstoviny
L1 Mrkev 260 g 1 Ovesné vliosky 180 g
[0 Avokado 30 g [ Ryze 200 g
[ Paprika Cervena 235 ¢ ] Chléb celozrnny 105 g
O Fjajce 385 ¢ 0 Mouka p$eniéna 15 g
[0 Cesnek 158 Bulgur 190 g
LI Jahody 100 g Celozrnny chléb 150 g
L1 Jablko 215 g [ Téstoviny 65 g
O Chrest 335 g
I Maliny 205 g  Trvanlivé
O Cibule 135 8 O olivovy olej 75 g
] Brambory 140 ¢ 7 socka 80 g
] Skofice 5¢g
Maso aryby
[ Soéjova omacka 15 ¢
] Kufeci prsa 465 g I Olej 10 g
[ Losos 200 ¢ [ Cizrna 92 g
LI Sunka 85 ¢ O Kari kofeni 5¢
O Treska 130 g ] Hummus 35 8
] Hovézi maso 120 g O Chia seminka 15 ¢
L1 Krdti prsa 280 g ] Fazole dervené 265 g
I Tunak 215 ¢ [ Rajcatovy protlak 95 g
[ Teleci maso 190 ¢ 0 Mandle loupané 5¢g
[ Teleci kyta 215 g
O Hovézi kyta 125 g
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Mrazené Ostatni

0 Edamame 120 g O sul 5¢g
[ Tofu 75 g
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