@ FOTBALIST

PONDELI

GCA7:00

1. chléb s Zervé a mozzarellou, ovoce
- kvaskovy chléb namazany Zervé a pokladeny platky mozzarelly, nektarinka

2. pohankova kase se § i a mandlemi
- pohanku nechame pies noc v mléce &i rdno v mléce povarime, smichdme s
dochutit skofici €i kakaem

ymi &i komy ymi Mi,
a posypeme pokrajenymi oloupanymi mandlemi

UTERY

0CA7:00

. ovesna kaSe s ovocem a oirisky

- ovesné vloEky nechat pifes noc namodené &i rano zalit vrouci vodou a
nechat chvili odstat, pFidat bily jogurt, nastrouhané jablko, pokrajené
vlasskeé ofechy a trochu skoffice

2. dyiiova bulka s mandarinka
- dyfiovou bulku rozkrojit a poloviny namazat pomazankou z avokada
(avokado, trocha soli, utieny esnek)

STREDA

CCA7:00

1. jogurt s ovocem, vloékami a oirisky

- bily jogurt (hapi. Hollandia) smichat s ovocem (napi. rozmagkanym
bananem &i jahodami), pFidat hrst jemnych ovesnych vioéek a ofigky
(napt liskové)

2. zapeceny toast se Sunkou a syrem
- vicezrnny toastovy chléb lehce potiit maslem a zapéct s platkem

kvalitni $unky (vice nez 95 % masa), platkem tvrdého syra (do 30 % tuku v
su$ing) a platkem rajéete

CTURTEK

CCA7:00

1. jogurt s domacim miisli

- bily jogurt smichat s domécim zape&enym miisli (ovesné vlo&ky smichat
s medem, trochou fiepkového oleje a dle chuti kakaem, pokrajenym
su$enym ovocem, zapéct v troubé a poté pridat ofisky &i seminka)

2. michana vajiéka, slur y chléb s | paprika

-1-2 vejce udélat michana nasucho na panvi, sluneénicovy chléb lehce
potiit lu€inou a ozdobit Eervenou paprikou

PATEK

GCA7:00

1. vi Yy rohlik s tval

mrkvi, paZitkou), zelenina
- vicezrnny rohlik poti'eme pomazankou z polotuéného tvarohu, trochou
zakysané smetany, najemno nastrouhanou mrkvi, paZitkou a trogkou soli

p (napi. s

2. palaéinky s tvarohem a bananem

- mouku smichdme s jemnymi ovesnymi vio&kami (v pomé&ru 1:1), pFiddme
mléko, vejce a Spetku soli, smazime na trosce fepkového oleje, podavame
s naslehanym polotu&nym tvarohem s bandnem

PRO FOTBALISTY (KY

0CA 10:00

1. Slehany tvaroh s jogu a

= vyslehame tvaroh, jogurt a zakysanou smetanu s bananem dle chuti
muzeme piidat kakao, nakonec posypeme slune&nicovymi seminky

2 Al | ka s pohanl
cherry ra]catka

00A 12:30

1 hovézi vyvar s téstovinou, hovézi platek ve vlastni

VE, j i A ryze, r a zelenina, mrkvovy salat
2. lusténi a polévka, peéeny pstruh na rozmarynu,
vairené bramhor'y, zelenmova obloha

s luéinou a

0CA 10:00

1. domaci cuketové tyéinky s rajéaty a bazalkou

- recept: 1 vejce roz§lehat s olejem (B0 g Fepkového), pFidat na jemno
nastrouhanou cuketu (70 g), nasekanou bazalku, poté Zitnou mouku (120
9), $paldovou mouku (60 g), trochu soli a pokrajené susena nakladana
rajéata (70 g), z tésta vyvalet placku, nakréjet na prouzky a péct (cca 15
min na 180°C)

2. skyr s ovocem, para oirfechy
- skyr smichat s nastrouhanou hrugkou, para ofechy

GCA12:30

‘1. hraskova polévka, kralik peéeny na ku, b
pyré, Spenat

2. dribezi vyvar se zeleninou, kruti soté, ryze, dusena
2elenina, zeleninovy salat

GCA10:00

1. ry2ova kase s jogurtem, ovocem a ofiiSkovym maslem
- v mléce uvaiime ryzi, pfiddame |Zicku javorového sirupu a neslazeného
origkového masla (napi. arasidového), posypeme borlivkami

2." anek s alk ankou a zel

trochou hoi€ice, ozdobit jarni cibulkou &i Zlutou paprlkou

0CA 12:30

1. kuieci vyvar s téstovinou, grilované kuifeci prso na
bylinkach, kari ryze, zeleninovy salat

2. bramk 4 polévka, mari Y $piz s hové
cuketou a paprikou, semolinové téstoviny

CCA10:00

1. domaci é susenky, hr é vino

- jemné ovesné viogky (150 g) smichat s rozmagkanym banénem,
sezamovymi seminky (50 g), medem (50 g) a vejci (2 ks), vytvarovat
placigky a péct cca 10 min na 180°C

2. é ilové hie s acidofilnim mlékem

- namixovat ovoce dle chuti (hap#. jahody a banan) s mandlemi a
acidofilnim mlékem

00A12: 30

1. brokoli kré 4 polévka, kriiti platek, opeéené
brambory, restovana zelenina

2. pérkova polévka, vepirova g
2elenina

CCA10:00

1. ovocny fresh s oirisky
- namixovat napi. jablko s mrkvi, vla§skymi oifechy a trochou skofice

2. topinka s redkviékovou pomazankou
- topinku nati*eme pomazéankou z nastrouhanych rfedkvi¢ek smichanych s
2ervé, jogurtem a petrzelkou, lehce osolenou

GOA12:30

1. dyno\la polévky, kriiti nudli¢ky na zelening (smés
a leniny), ryZe s qui
2. hraskova polévka, teleci medailonky na bylinkach

kroupy s mrkvi, fazolové lusky

0CA 15:00

1. sendvié s arasidovy aslem a bana
2. knickebrot s humusem, pomerané

0CA18:00

1. vajeéna omeleta s hraskem, opeéené brambory, zelny salat
2. kuskusovy salat s kozim syrem a restovanou zeleninou

0CA 15:00

1. pSeniéno-2itny chléb s cottage syrem, zeleninovy salat
(naph. redkviékovy)

2. jahlovy mugcake s meruiikami

- na 2 porce: 80 g jahlovych vlo&ek smichat se 100 g bilého jogurtu, 2
IZicemi fepkového oleje, 1 vejcem, pokrédjenymi 2 meruiikami a
nastrouhanou polovinou jablka, rozdélit do dvou hrnigki a péct v
mikrovinné troubé cca 5 min

0CA18:00

1. 2zapecené brambory s , tvrdym syrem a brokolici
2. celozrnna tortilla s kurecim masem (ledovy salat,
kukupice, jogurtovy dip, strouhany syr),

michany zeleninovy salat

0CA 15:00

1. domaci a prresnidavka s bilym jogurtem a oifechy
2. dyiiovy chléb s pomazankou z cottage syru

0GR 18:00

1. bulgurito s kriitim masem a zeleninou
- uvaiime bulgur, smichdme s restovanymi kriitimi kousky a restovanou
zeleninou (napi pérek, mrkev, brokolice)

2. téstoviny z éervené ¢ocky, rajéatova omacka s
bazalkou, strouhany parmezan

0CA 15:00

1. kvaskovy chléb s vajiékovou pomazankou a zeleninou

- kvaskovy chléb namazat pomazankou z vejce na tvrdo smichaného s
pomazankovym maslem a pazitkou, dozdobit jarni cibulkou

2. sluneénicovy rohlik s oct ym tvarok

- rohlik namazat polotuénym tvarohem smichanym s marmelédou s
vysokym podilem ovoce

0CA 18:00

1. grilovany losos (ev. candat &i jina ryba), bulgur,
restovana zelenina, salat z éervené irepy
2. peéené kuieci h st hané brambory s cibulkou,

okurkovy salat

CCA 15:00

1.1a y chléb s budapestsk ankou, paprika
- ldmankovy chléb natieme pomazénkou z polotucneho tvarohu, zakysané
smetany, na drobno pokréjenou kapii a cibuli a dochucené sladkou

paprikou a lehce osolené, dozdobime navrch kapii

2. kak é muffiny 2 ych vioéek

- jemné ovesné viogky (2 hrnky) smichdme s kypricim praskem, mlékem (1
hrnek), vejci (2 ks) a rozmagkanymi banany (2 ks), peéeme ve formé na
muffiny asi 30 min a 200°C

GCA18:00

1. bramborova kase s karbanatky z ¢ervené ¢ocky
- karbanétky: &ervens &ogka a mleté hovézi maso (pomér 1:1), pérek,
vejce, mouka, sill, pepi, majorénka

2.té inovy salat s vej b ellou a
- barevnych té&stovin smichat s vejcem natvrdo, pokrdjenou mozzarellou
a zeleninou dle chuti (napi. cherry rajéata, olivy, kukufice)



(:Eirumnumﬂ
PRO FOTBALISTYCKY

VIKEND § DOPOLEDNIN ZAPASEN:

GCA 8:00

1. ry2ova kase s ovocem
- ry2i uvafit v mléce, ochutit strouhanym jablkem, skofici a kakaem

2. $paldova razenka (houska) s maslem a dZemem, sklenice
mléka
- dzem volit idedIn& domdci &i s vysokym podilem ovoce

i
CCA 9:00
1. bananovy jogurt
- bily jogurt zamichat s rozma&kanym bananem a trochou vlagskych ofigkd

2. domaci meruiikovy kolaé

10:00-1:30:

V poloéase:

- dostatek tekutin (hypotonicky sportovni napoj, naredény 100 % dzus, &aj
s vymad&kanym pomeran&em &i lehce oslazeny, ovocna §tava) + piipadné
trocha ovoce (boriivky, banan, bezsemenné hroznové vino, apod.)

Po zapase:

- nutné doplnit tekutiny (hypotonicky sportovni ndpoj, nafedény 100 %
dZus, &aj s vymackanym pomeranéem &i lehce oslazeny, ovocny §téva) a
pokud neni do 45 min obéd, tak pridat jogurt &i raw tyéinku s proteinem

0CA12:30

1. polévka minestrone, dusené hovézi s hraskem, basmati ryze

2. bramborova polévka s houbami, kuiteci éina se zeleninou,
téstoviny papardelle

CCA 15:00

1. ovocné kefirové mléko, kesu ofisky

- neochuceny kefir rozmixovat s ovocem dle chuti (napi. jahodami)

2. domaci sy arohové krekry se inky

- recept: 200 g strouhaného tvrdého syra smichat se 2 vejci, 250 g
tvarohu, 80 g fepkového oleje, 200 g hladké mouky, 100 g 3paldové &i Zitné
mouky a trochou soli, vyvalet té€sto na plech do placky a nakrajet na
obdélni¢ky, posypat sezamem &i slune&nicovymi seminky, péct na180°C
cca 15-20 min

0CA 18:00

1. rizoto
- ryZe arborio, restované kufeci & kriiti kousky, zeleninova smés,
strouhany parmezan

2. zapeéené téstoviny se syrem

- uvaiené barevné semolinové t&stoviny s kukurici, porkem, olivami (&i
zeleninou dle chuti) zapéct s vy$lehanym vejcem v mléce a tymidnem,
po dopeéeni posypat strouhanym tvrdym syrem

0GR 20:00

1. 2itny chléb s rybi pomazéankou

lehce osolit
2. ovesné vlocky s ifeckym jogurtem a éekankovym sirupem

- jemné ovesné vlo¢ky smichat s bilym feckym jogurtem a &ekankovym
sirupem, nechat chvili odstat

\lice informaci najdete na

VIKEND § ODPOLEDNIN ZAPASEN:

1. jahlova kase s ovocem
- jahlové vlocky zalit vrouci vodou, primichat strouhanou hrusku, bily
Jjogurt, skofici a pekanové orechy

2. kukuriény chléb s domaci luéinou, mango
- na domdci luinu smichat 500 g bilého jogurtu a 150 ml smetany na
Slehani a nechat pries noc v lednici vykapat pies platno

0CA 10:00

1. pudink s ovocem
- uvareny vanilkovy pudink ozdobime kousky ananasu s mandlovymi lupinky

2. lvié s pr i a llou
- mezi platky pSeniéno Zitného chleba vloZit platky Sunky, mozzarelly a
ledového salatu

GCA12:00

1. hovézi vyvar s ry2i, kruti kostky s bramborovou kasi,
restovana zelenina

2. kuieci vyvar se i H ana
restovana brokolice

ryze,

0CA 14:00

1. ovocny jogurt s cornflakes
- bily jogurt smichat s ovocem (napf. rozmagkanymi jahodami & banénem) a
pridat cornflakes

2. domaci kak y pernik s k

16:00-16:30:

V poloéase:

- dostatek tekutin (hypotonicky sportovni napoj, nafedény 100 % dZus, &aj
s vyma&kanym pomeran&em &i lehce oslazeny, ovocn4 §téva) + pripadné
trocha ovoce (bordivky, banén, bezsemenné hroznové vino, apod.)

Po zapase:

- nutné doplnit tekutiny (hypotonicky sportovni ndpoj, nafed&ny 100 %
d3us, &aj s vymagkanym pomeran&em &i lehce oslazeny, ovocny téva) a
pokud neni do 45 min vedere, tak pridat jogurt & raw tyéinku s proteinem

00 18:00

1. kuiteci kari, parboiled ryze, mrkvovy salat s ananasem

2. domaci pizza se § a vej

- na tésto: Zitna mouka, olivovy olej, teplé mléko, drozdi, stl, cukr; po
vykynuti vyvalené té&sto potiit rajéatovym protlakem, poklast parmskou
Sunkou, dle chuti olivy, cibule, kukufice, platky rajéat, §penat, rukola,
bazalka, polit roz§lehanym vejcem a posypat syrem

CCA 20:00

1. cel y chléb s |
- uvairenou ¢&i sterilizovanou cizrnu rozmixovat s ¢esnekem, Inénym olejem a
trochou soli

2. ovocny cottage syr
- cottage syr smichat s ovocem dle chuti (hapi borlivkami &i kouskami manga)

PRUN



