Calorlo JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

DENNY CIEL
1 641 kcal - Bielkoviny 136 g - Sacharidy 171 g - Tuky 46 g - pre 1 osoby

A4
Den 1 1 649 / 1 641 kcal - Bielkoviny 145 g - Sacharidy 204 g - Tuky 28 g

RANAJKY - 5 MIN
Ovsenakasa s tvarohom abananom
413 kcal - Bielkoviny 32 g - Sacharidy 60 g - Tuky 5 g
Ovsené viocky 45 g Banan 85 g
Tvaroh nizkotuény 175 g Mlieko polotuéné 85 g
1. Ovsené vlocky zalej mliekom a zohrievaj na miernom ohni 3 minuty za staleho mieSania.
2. Do hotovej kaSe primiesaj tvaroh.
3. Banan nakrajaj na kolieska a navrch rozloz pred podavanim.

0BED - 25 MIN
Kuracie prsia s ryzou a brokolicou
581 kcal - Bielkoviny 51 g - Sacharidy 73 g - Tuky 8 g
Kuracie prsia 180 g Brokolica 150 g
Ryza 80 g Olivovy olej 5¢
1. RyZzu uvar v osolenej vode podla navodu na obale, potom scedi.
2. Kuracie prsia nakrajaj na platky, osol a opekaj na olivovom oleji 4 az 5 minuit z kazdej strany.
3. Brokolicu rozdel na ruzic¢ky a 5 minut poval v pare.

4. Podavaj ryzu s kuratom a brokolicou.

VECERA - 25 MIN

Peceny losos so Spenatom a zemiakmi

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

Losos 920 g Spenat 155 ¢
Zemiak 205 g Tvaroh nizkotuény 155 g

1. Zemiaky nakrajaj na kocky a vari 15 minut do makka.

2. Losos osol, daj na plech vystlany papierom a pec¢ pri 200 °C 12 minut.
3. Spenat kratko poval'v pare 2 mintty a podavaj s tvarohom ako prilohu.
4. Losos podavaj so zemiakmi a Spenatom.

DESIATA - 3 MIN

Grécky jogurt s hruskou
162 kcal - Bielkoviny 16 g - Sacharidy 25 g - Tuky 1 g
Grécky jogurt 155 g Hruska 125 g

1. Hrusku umy, zbav jadrovnika a nakrajaj na kocky.

2. Jogurt vsyp do misky a navrch rozloz hrusku.
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Calorlo JEDALNICEK NA 7 DNI

OKTOBRA 2026

RANAJKY - 8 MIN
Omeleta so paprikou a Sunkou
417 kcal - Bielkoviny 40 g - Sacharidy 34 g - Tuky 11 g

Vajce 55 ¢ Paprika
Vajecny bielok 105 g Chlieb celozrnny
Sunka 85 g

1. Papriku nakrajaj na kocky a na nepriliehavej panvici ju kratko zohre;j.

2. Vajce a bielok vySlahaj, pridaj nakrajanu Sunku a zalej nim papriku.

3. Omeletu zlahka prikry a smaz na miernom ohni 4 az 5 minut, kym nestuhne.
4. Podavaj s kuskom celozrnného chleba.

.,' \ OBED - 25 MIN
; Peceny losos so Spenatom a zemiakmi
581 kcal - Bielkoviny 55 g - Sacharidy 52 g - Tuky 16 g

Losos 110 g Zemiak
Treska 130 g Spenat

1. Zemiaky uvar v osolenej vode do makka, asi 20 minut, a potom ich nakrajaj.
2. Losos a tresku daj na plech s peciacim papierom a pe¢ pri 200 °C asi 12 minut.
3. Spenat kratko zovri na pare, aZ zvadne, a podavaj so zemiakmi a rybou.

VECERA - 25 MIN

Hovéidzie rezne s cuketou a bulgurom
520 kcal - Bielkoviny 38 g - Sacharidy 58 g - Tuky 14 g

Hovadzie maso 120 g Cuketa
Muka pSeni¢na 15 g Bulgur
Vajce 20 g Olivovy olej

1 684 / 1 641 kcal - Bielkoviny 150 g - Sacharidy 166 g -

1. Bulgur zalej dvojnasobnym mnozstvom vriacej vody, prikry a nechaj 12 minut napucat.

2. Maso rozbi na tenky plat, obal v muke a vajci a osmaz na 3 mL oleja asi 2 minuty z kazdej strany.

3. Cuketu nakrajaj na platky a kratko restuj na panvici do zlatista.
4. Podavaj rezne s cuketou a bulgurom.

DESIATA - 3 MIN
Nizkotuény tvaroh s kivi
166 kcal - Bielkoviny 17 g - Sacharidy 23 g - Tuky 1 g

Nizkotucny tvaroh 125 g Kivi

1. Kivi o8Up a nakrajaj na platky.

2. Tvaroh vyber do misky a poloZ na neho kivi.
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Calorio

JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

Den3

1 657 / 1 641 kcal - Bielkoviny 145 g - Sacharidy 182 g - Tuky 43 g

RANAJKY - 5 MIN
Tvaroh s kiwi a ovsenymi viockami
411 kcal - Bielkoviny 32 g - Sacharidy 49 g - Tuky 10 g
Tvaroh 155 g Kiwi 85 g
Ovsené vilocky 45 g Vajecny bielok 70 g
1. Vajecény bielok rozslahaj a na suchej panvici bez tuku ho kratko zlahka ope¢ do omelety.
2. Ovsené vlocky zalej horucou vodou alebo mliekom, nechaj 2 minuty napucat.
3. Kiwi o8up a nakrajaj na kocky.
4. Tvaroh zmieSaj s vio€kami, pridaj kiwi a omeletu nakrajanu na pruzky.

OBED - 25 MIN
Sosovicovy salat s kuracim masom
567 kcal - Bielkoviny 52 g - Sacharidy 60 g - Tuky 13 g

Sosovica 80 g Paprika 100 g
Kuracie prsia 125 g Rukola 50 g
Uhorka 100 g Olivovy olej 10 g

1. SoSovicu preplachni a uvar v osolenej vode asi 20 minat do makka, potom scedi.

2. Kuracie prsia osol, ope¢ na panvici s polovicou olivového oleja po 5 az 6 minutach z kazdej strany a
nakrajaj na kusky.

3. Uhorku a papriku nakrajaj na kocky a rukolu pokrajaj.

4. ZmieSaj SoSovicu, zeleninu a rukolu, pridaj kuracie maso a zvySny olej.

VECERA - 25 MIN
Morcacie prsia so zeleninou a bulgurom
515 kcal - Bielkoviny 43 g - Sacharidy 63 g - Tuky 13 g

Moréacie prsia 130 g Mrkva 80 g
Bulgur 60 g Brokolica 100 g
Cuketa 100 g Olivovy olej 10 g

1. Bulgur zalej dvojnasobkom vriacej vody, osol a nechaj 12 minut napucat pod pokrievkou.

2. Morc&acie prsia nakrajaj na platky, osol a ope¢ na panvici s olejom 4 az 5 minut z kazdej strany.
3. Cuketu, mrkvu a brokolicu nakrajaj na kuisky a na panvici alebo v pare restuj 8 minut.

4. Podavaj maso so zeleninou a bulgurom.

DESIATA - 5 MIN
Edamame so solou
164 kcal - Bielkoviny 18 g - Sacharidy 11 g - Tuky 6 g
Edamame 120 g Sol 5¢g
Vajecny bielok 35 ¢
1. Edamame povar 4 minuty v osolenej vode a scedi.
2. Vajec¢ny bielok na suchej panvici kratko ope¢ do tenkej placky a nakrajaj na pruzky.
3. Edamame posol podla chuti a podavaj s pruzkami bielka.
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Calorio

JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

1 640 / 1 641 kcal - Bielkoviny 143 g - Sacharidy 201 g - Tuky 32 g

RANAJKY - 5 MIN
Celozrnny toast s vajeénym bielkom a avokadom
411 kcal - Bielkoviny 38 g - Sacharidy 45 g - Tuky 9 g
Celozrnny chlieb 85 g Tvaroh nizkotuény 160 g
Vajecny bielok 105 g Avokado 30 g
1. Opecte celozrnny chlieb v hriankovaci alebo na suchej panvici.
2. Na panvici bez tuku preprazte vajecny bielok do krémova a posolte.
3. Avokado rozmackajte vidlickou a natrite na toast.
4. Podavajte s bielkom a tvarohom na boku.

OBED - 3 MIN
Morcacie prsia so zeleninou a bulgurom
595 kcal - Bielkoviny 49 g - Sacharidy 73 g - Tuky 14 g

Morcacie prsia 150 g Paprika ¢ervena 95 g
Bulgur 75 g Brokolica 95 g
Cuketa 140 g Olivovy olej 10 g

1. ZvySok v&erajSej vecere vlozte do hrnca s pokrievkou alebo do mikrovinky.
2. Pri miernom ohni alebo 2 minuty v mikrovinke ohrejte na teplotu cca 70 °C.
3. Pred podavanim pokvapkajte olivovym olejom a dochutte korenim.

VECERA - 20 MIN

Tuniakova pasta s brokolicou
469 kcal - Bielkoviny 42 g - Sacharidy 61 g - Tuky 8 g

Cestoviny 65 g Paradajka 75 g
Tuniak 110 g Cesnak 5¢
Brokolica 140 g Olivovy olej 5¢
1. Uvarte cestoviny v osolenej vode podla obalu, pridajte brokolicu na posledné 4 minuty.
2. Na panvici na olivovom oleji zlahka oprazte nasekany cesnak a nakrajanu paradajku.
3. Pridajte scedené cestoviny s brokolicou a scedte tuniak, premieSajte a podavajte.
DESIATA - 3 MIN
Tvarohova misa s jahodami
165 kcal - Bielkoviny 15 g - Sacharidy 22 g - Tuky 2 g
Tvaroh nizkotuény 115 g Ovsené vlocky 15 g

Jahody 100 g
1. Tvaroh vyberte do misky.
2. Jahody umyte a nakrajajte na kusky.

3. Posypte ovsenymi vloCkami a jahodami.
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Calorlo JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

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

RANAJKY - 8 MIN
Ovsenakasa s jablkom a Skoricou a tvarohom
421 kcal - Bielkoviny 32 g - Sacharidy 58 g - Tuky 8 g

Ovsené vlocky 45 g Jablko 90 g
Odtucnené mlieko 180 g Skorica 5¢
Tvaroh nizkotuény 160 g

1. Ovsené vlocky zalej mliekom a var na miernom ohni 4 az 5 minut za staleho mieSania.
2. Jablko o8up, nakrajaj na kocky a pridaj do kase spolu so Skoricou.
3. Hotovu kasu podavaj s tvarohom navrchu.

OBED - 25 MIN
Wok s tofu, kuracim masom a zeleninou s ryzou
579 kcal - Bielkoviny 41 g - Sacharidy 73 g - Tuky 15 g

Tofu 75 g Mrkva 45 g
Kuracie prsia 85 g Sojova omacka 15 g
Ryza 75 g Olej 5¢g
Brokolica 85 g

1. RyZu uvar podfa navodu na obale a scedi.
2. Tofu a kuracie prsia nakrajaj na kocky, na rozohriatom oleji ich opekaj 6 az 8 minut do zlatista.
3. Pridaj nakrajanu mrkvu a brokolicu, restuj 4 minuty, potom prilej séjovi omacku.

4. Podavaj s ryzou.

VECERA - 28 MIN
Telacie na cesnaku so Sparglami a zemiakmi
482 kcal - Bielkoviny 49 g - Sacharidy 52 g - Tuky 10 g

Telacie maso 190 g Cesnak 5¢
Spargla 155 g Olgj 5¢g
Zemiak 260 g
1. Zemiaky oSUp, nakrajaj na Stvrtiny a uvar v osolenej vode 15 minut dosucha.
2. Telacie maso nakrajaj na platky, osol a opekaj na rozohriatom oleji 2 az 3 minuty z kazdej strany spolu so
zatlaGenym cesnakom.
3. Sparglu kratko orestuj na panvici 4 minuty a podavaj s masom a zemiakmi.
DESIATA - 3 MIN
Grécky jogurt s malinami
164 kcal - Bielkoviny 20 g - Sacharidy 19 g - Tuky 2 g
Grécky jogurt 190 g Malina 100 g
1. Grécky jogurt nasyp do misky.

2. Maliny oplachni a jemne rozloz najogurt.
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Calorlo JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

A4
Den 6 1 653 / 1 641 kcal - Bielkoviny 139 g - Sacharidy 190 g - Tuky 41 g

RANAJKY - 8 MIN
Prazenica s paradajkami a celozrnnym chilebom
432 kcal - Bielkoviny 38 g - Sacharidy 36 g - Tuky 15 g

Vajce 80 g Celozrnny chlieb 65 g
Vajecny bielok 110 g Paradajka 170 g
Tvaroh nizkotuény 35 g Olivovy olej 5¢g

1. Paradajku nakrajajte na kocky a na panvici s olejom kratko poduste.
2. Vajce, bielok a tvaroh zmiesSajte, prilejte na panvicu a miesajte do jemnej prazenice.
3. Podavaijte s kiiskom celozrnného chleba.

OBED - 5 MIN
Telacie na cesnaku so Sparglami a zemiakmi
555 kcal - Bielkoviny 56 g - Sacharidy 61 g - Tuky 11 g

Telacie stehno 215 g Cesnak 5¢
Spargla 180 ¢ Olivovy olej 5¢g
Zemiak 300 g

1. Zemiaky uvarte v osolenej vode do makka, scedte a podavajte s pecenou Sparglou.

2. Telacie maso nakrajajte na platky, opecte na olivovom oleji s cesnakom po oboch stranach.

3. Pri podavani zohrejte zvySok jedla na panvici alebo v mikrovinke, kym nie je horuce.
VECERA - 25 MIN
Kuraci kari s cicerom a Spenatom
506 kcal - Bielkoviny 33 g - Sacharidy 72 g - Tuky 11 g
Kuracie prsia 75 g Cibula 60 g
Cicer 90 g Olivovy olej 5¢g
Spenat 115 g Kari korenie 5¢g
Ryza 45 g

1. Ryzu uvarte podfa navodu na obale.

2. Cibulu osmazte na oleji, pridajte nakrajané kuracie maso a kari korenie a opekajte do zlatista.

3. Pridajte cicer a Spenat, podlejte trochou vody a dustte 10 minut, potom podavajte s ryzou.
DESIATA - 4 MIN
Mrkvové tyc¢inky s hummusom
160 kcal - Bielkoviny 12 g - Sacharidy 21 g - Tuky 4 g
Mrkva 135 g Jogurt biely nizkotuény 80 g

Hummus 35 g

1. Mrkvu umyte a nakrajajte na tycinky.
2. Hummus podavajte v miske spolu s ty€inkami.
3. Jogurt vychutnajte ako doplnok k tyGinkam.
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Calorio

JEDALNICEK NA 7 DNI - 10. OKTOBRA 2026

Den7

7 4
w

1 642 / 1 641 kcal - Bielkoviny 136 g - Sacharidy 201 g - Tuky 37 g

RANAJKY - 5 MIN
Grécky jogurt s malinami a chia semienkami
404 kcal - Bielkoviny 36 g - Sacharidy 48 g - Tuky 9 g
Grécky jogurt 270 g Malina 105 g
Chia semienka 15 g Ovsené vilocky 30 g
1. Ovsené vlocky zalej jogurtom a nechaj 3 minuty napucat.
2. VmieSaj chia semienka a nechaj zjest aspon 5 minut.

3. Zmes podavaj s ¢erstvymi malinami.

OBED - 12 MIN
Tuniakovy Salat s fazulou
590 kcal - Bielkoviny 49 g - Sacharidy 70 g - Tuky 14 g

Tuniak 105 g Uhorka 95 g
Fazula ¢ervena 190 g Paradajka 140 g
Chlieb celozrnny 40 g Olivovy olej 10 g

1. Fazulu scedi a oplachni pod studenou vodou.
2. Uhorku a paradajku nakrajaj na kocky a zmie$aj s fazulou a scedenym tuniakom.
3. Dochut olivovym olejom, solou a korenim a podavaj s celozrnnym chlebom.

VECERA - 25 MIN

Hovadzi gulas s fazulou a paprikou
493 kcal - Bielkoviny 39 g - Sacharidy 61 g - Tuky 11 g

Hovadzie stehno 125 g Fazula Cervena 75 g
Cibula 75 g Zemiaky 140 g
Paprika ¢ervena 140 g Olivovy olej 5¢g
Paradajkovy pretlak 95 g

1. Hovadzie maso nakrajaj na kocky a na rozohriatom oleji ho ope¢ s nakrajanou cibulou.
2. Pridaj nakrajanu papriku, zemiaky nakockované na kocky, paradajkovy pretlak a zalej vodou.
3. Duste na miernom ohni 20 minut, potom pridaj scedenu fazulu a dochut solou a korenim.

DESIATA - 3 MIN
Jablko s lupanymi mandlami
155 kcal - Bielkoviny 12 g - Sacharidy 22 g - Tuky 3 g

Jablko 125 g Tvaroh nizkotuény 85 g
Mandle lupané 5¢g

1. Jablko umy a nakrajaj na platky.
2. Mandle nasekaj nahrubo a posyp nimi jablko.

3. Podavaj s nizkotuénym tvarohom.
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Calorio

NAKUPNY ZOZNAM - 10.

OKTOBRA 2026

Nakupnyzoznam

pre 1 osoby

Ovocie azelenina

0 Banan
O Brokolica
O Zemiak
O Spenat
O Hruska
[ Paprika
O Cuketa
O Kivi

O Kiwi

O Uhorka
O Rukola
O Mrkva

O Avokado
[0 Paprika ¢ervena
[ Paradajka
[0 Cesnak
[ Jahody
O Jablko
1 Spargla
O Malina
O Cibula
O Zemiaky
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125
185
380
125

85
195

50
260

30
235
385

15
100
215
335
205
135
140

go 0o Q0o 0o 0o Q0o 0o 0o Q0o 0o 0o Q0o 0o 0o Qo 0o 0o Qo 0o

Maso aryby

[0 Kuracie prsia 465 g
[ Losos 200 g
O Sunka 85 g
[ Treska 130 g
0 Hovadzie maso 120 g
O Morcacie prsia 280 g
O Tuniak 215 ¢
O Telacie maso 190 g
O Telacie stehno 215 ¢
L1 Hovadzie stehno 125 ¢g
Mliecne vyrobky a vajcia

O Tvaroh nizkotu¢ny 885 g
[0 Mlieko polotuc¢né 85 ¢
[0 Grécky jogurt 615 g
O Vvajce 155 ¢
[ Vajeény bielok 425 g
O Nizkotuény tvaroh 125 ¢
O Tvaroh 155 g
O Odtu¢nené mlieko 180 ¢
[0 Jogurt biely nizkotuény 80 g
Pecivo, obilniny a cestoviny

0 Ovsené viocky 180 g
[0 Ryza 200 g
O Chlieb celozrnny 105 ¢
0 Muka pSeni¢na 15 g
1 Bulgur 190 g
[ Celozrnny chlieb 150 g
O Cestoviny 65 ¢
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Trvanlivé

O Olivovy olej

O Sosovica

O Skorica

[0 Séjova omacka
O Olej

O Cicer

[0 Kari korenie

0 Hummus

[0 Chia semienka
O Fazula ¢ervena
[ Paradajkovy pretlak
1 Mandle ltipané
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75
80

15
10
90

35
15
265
95
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Mrazené

0 Edamame 120 ¢
Ostatné

O Sof 5 g
[ Tofu 75 g
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