@ FOTBALISTI

PONDELI

GCA 7:00

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

2. pohankova kase se Svestkami a mandlemi

- pohanku nechame piies noc v mléce ¢i rano v mléce povarime, smichame s
&erstvymi &i kompotovanymi §vestkami, miZeme dochutit skofici &i kakaem
a posypeme pokrajenymi oloupanymi mandlemi

UTERY

G0A 7:00

1. ovesna kase s ovocem a orisky

- ovesné vlocky nechat piies noc namocené ¢i rano zalit vrouci vodou a
nechat chvili odstéat, pridat bily jogurt, nastrouhané jablko, pokrajené
vlasské oriechy a trochu skorice

2. dynova bulka s avokadovou pomazankou, mandarinka
- dynovou bulku rozkrojit a poloviny namazat pomazéankou z avokada
(avokado, trocha soli, utifeny éesnek)

STREDA

CCA 7:00

1. jogurt s ovocem, viockami a orriSky

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

2. zapeéeny toast se Sunkou a syrem

- vicezrnny toastovy chléb lehce potiiit maslem a zapéct s platkem
kvalitni Sunky (vice ne2 95 % masa), platkem tvrdého syra (do 30 % tuku v
susing) a platkem rajéete

CTURTEK

GCA 7:00

1. jogurt s domacim miisli

- bily jogurt smichat s domacim zape&enym miisli (ovesné vlo&ky smichat
s medem, trochou rrepkového oleje a dle chuti kakaem, pokrajenym
susenym ovocem, zapéct v troubé a poté pridat ofiky &i seminka)

2. michana vajicka, slunec¢nicovy chléb s luéinou, paprika

-1-2 vejce udélat michana nasucho na panvi, sluneénicovy chléb lehce
potiit luinou a ozdobit ¢ervenou paprikou

PATEK

GCA 7:00

1. vicezrnny rohlik s tvarohovou pomazankou (nap#. s
mrkvi, pazitkou), zelenina

- vicezrnny rohlik potiieme pomazankou z polotuéného tvarohu, trochou
2akysané smetany, najemno nastrouhanou mrkvi, paZitkou a troskou soli

2. palacinky s tvarohem a bananem

- mouku smichame s jemnymi ovesnymi vlo&kami (v poméru 1:1), pridame
mléko, vejce a Spetku soli, smaZime na trosce fepkového oleje, podavame
s naslehanym polotuénym tvarohem s bandnem

PRO FOTBALISTY CKY

G0A 10:00

1. Slehany tvaroh s jogurtem, ovocem a seminky
- vy§lehame tvaroh, jogurt a zakysanou smetanu s bananem, dle chuti
muizZeme pridat kakao, nakonec posypeme slune&nicovymi seminky

2. rustikalni bagetka s pohankou s luéinou a ementalem,

cherry rajéatka

GOR 12:30

1. hovézi vyvar s téstovinou, hovézi platek ve viastni
§tavé, jasminova ry2e, restovana zelenina, mrkvovy salat
2. lusténinova polévka, pecéeny pstruh na rozmarynu,
vairené brambory, zeleninova obloha

C0A10:00

1. domaci cuketové tycinky s rajcaty a bazalkou

- recept: 1 vejce rozslehat s olejem (60 g fepkového), piidat na jemno
nastrouhanou cuketu (70 g), nasekanou bazalku, poté Zithou mouku (120
9), $paldovou mouku (B0 g), trochu soli a pokrajené suend nakladana
rajéata (70 g), z t&sta vyvalet placku, nakrajet na prouzky a péct (cca 15
min na180°C)

2. skyr s ovocem, para oirechy
- skyr smichat s nastrouhanou hruskou, para orfechy

GOR 12:30

1. hraskova polévka, kralik peéeny na ¢esneku, batatové
pyré, Spenat

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

GCA 10:00

1. ry2ova kase s jogurtem, ovocem a oiriSkovym maslem
- v mléce uvarime ryzi, pridame IZicku javorového sirupu a neslazeného
ofi$kového masla (napk. arasidového), posypeme bordvkami

2. dalamanek s turidkovou pomazankou a zeleninou

trochou hoii€ice, ozdobit jarni cibulkou i Zlutou paprikou

G0A12:30

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

2. bramborova polévka, marinovany Spiz s hovézim masem,
cuketou a paprikou, semolinové téstoviny

CGA10:00

1. domaci ovesné susenky, hroznové vino

- jemné ovesné vlo&ky (150 g) smichat s rozmaskanym bananem,
sezamovymi seminky (50 g), medem (50 g) a vejci (2 ks), vytvarovat
placi¢ky a péct cca 10 min na 180°C

2. ovocné mandlové smoothie s acidofilnim mlékem

- namixovat ovoce dle chuti (napi jahody a banan) s mandlemi a
acidofilnim mlékem

G0R12:30

1. brokolicova krémova polévka, kriti platek, opeéené
brambonry, restovana zelenina

2. porkova polévka, vepirova panenka, pohanka, dusena
zelenina

G0A 10:00

1. ovocny fresh s oirisSky
- namixovat napit jablko s mrkvi, vlasskymi ofechy a trochou skoriice

2. topinka s redkvickovou pomazankou
- topinku natifeme pomazankou z nastrouhanych fedkvi¢ek smichanych s
Zervé, jogurtem a petrzelkou, lehce osolenou

G0A 12:30

1. dyfiova polévky, kriti nudliéky na zeleniné (smés
mprazené zeleniny), ry3e s quinoou

2. hraskova polévka, teleci medailonky na bylinkach,
kroupy s mrkvi, fazolové lusky

G0A 15:00

1. sendvi¢ s arasSidovym maslem a bananem
2. knackebrot s humusem, pomerané

G0A 18:00

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

G0A 15:00

1. pSeni€éno-2itny chléb s cottage syrem, zeleninovy salat
(napp. Fedkviékovy)

2. jahlovy mugcake s meruikami

- na 2 porce: 80 g jahlovych vlo¢ek smichat se 100 g bilého jogurtu, 2
|1Zicemi Fepkového oleje, 1 vejcem, pokrajenymi 2 merutikami a nastrouha-
nou polovinou jablka, rozdélit do dvou hrni€ki a péct v mikrovinné troubé
cca 5 min

G0A 18:00

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

michany zeleninovy salat

G0A 15:00

1. domaci ovocna piesnidavka s bilym jogurtem a ofechy
2. dynovy chléb s pomazankou 2z cottage syru

G0A 18:00

1. bulgurito s kriitim masem a zeleninou

- uvaPfime bulgur, smichdme s restovanymi krltimi kousky a restovanou
zeleninou (nap#. pérek, mrkev, brokolice)

2. téstoviny z ¢ervené cocky, rajéatova omacka s bazalk-
ou, strouhany parmezan

G0A 15:00

1. kvaskovy chléb s vajickovou pomazankou a zeleninou

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

2. slunecnicovy rohlik s ochucenym tvarohem

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

GOA 18:00

1. grilovany losos (ev. candat &i jina ryba), bulgur,
restovana zelenina, salat z cervené fiepy

2. pecené kuiteci stehno, Stouchané brambory s cibulkou,
okurkovy salat

C0A 15:00

1. lamankovy chléb s budapestskou pomazankou, paprika

- lamankovy chléb natiieme pomazankou z polotu¢ného tvarohu, zakysané
smetany, na drobno pokrédjenou kapii a cibuli a dochucené sladkou
paprikou a lehce osolené, dozdobime navrch kapii

2. kakaové muffiny z ovesnych vlocek

- jemné ovesné vlogky (2 hrnky) smichdme s kypficim pragkem, mlékem (1
hrnek), vejci (2 ks) a rozmadkanymi banany (2 ks), pe¢eme ve formé na
muffiny asi 30 min a 200°C

G0A 18:00

1. bramborova kase s karbanatky z éervené ¢ocky
- karbanatky: &ervena ocka a mleté hovézi maso (pomér 1:1), pérek,
vejce, mouka, sll, pepF, majoréanka

2. téstovinovy salat s vejcem, mozzarellou a zeleninou
- barevnych téstovin smichat s vejcem natvrdo, pokrajenou mozzarellou
a zeleninou dle chuti (napi. cherry rajéata, olivy, kukurice)



(]E[Hnmuwm
PRO FOTBALISTY (KY

VIKEND S DOPOLEDNIN ZAPASEN:

GCA 8:00

1. ry2ova kase s ovocem
- ryZi uvaiit v mléce, ochutit strouhanym jablkem, skorici a kakaem

2. $paldova razenka (houska) s maslem a dZemem, sklenice
mléka
- dZzem volit idedlné domaci ¢i s vysokym podilem ovoce

CGA 9:00
1. bananovy jogurt

- bily jogurt zamichat s rozma&kanym banédnem a trochou vlagskych ofigka

2. domaci merurnkovy kolaé

10:00-11:30:

V polocase:

- dostatek tekutin (hypotonicky sportovni ndpoj, nafed&ny 100 % dzus, &aj
s vymadkanym pomeranéem &i lehce oslazeny, ovocna §téva) + piipadné
trocha ovoce (borlivky, banan, bezsemenné hroznové vino, apod.)

Po zapase:

- nutné doplnit tekutiny (hypotonicky sportovni ndpoj, nafed&ny 100 %
dzus, &aj s vymadkanym pomeranéem &i lehce oslazeny, ovocny §tava) a
pokud neni do 45 min obéd, tak pridat jogurt ¢i raw ty€inku s proteinem

G0A 12:30

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

2. bramborova polévka s houbami, kuifeci ¢ina se zeleninou,
téstoviny papardelle

G0A 15:00

1. ovocné kefirové mléko, kesu orisky
- neochuceny kefir rozmixovat s ovocem dle chuti (napk jahodami)

2. domaci syrovo tvarohové krekry se seminky

- recept: 200 g strouhaného tvrdého syra smichat se 2 vejci, 250 g
tvarohu, 80 g rfrepkového oleje, 200 g hladké mouky, 100 g §paldové &i Zitné
mouky a trochou soli, vyvalet tésto na plech do placky a nakréjet na
obdélni¢ky, posypat sezamem &i sluneénicovymi seminky, péct na 180°C
cca 15-20 min

G0A 18:00

1. rizoto
- ry2e arborio, restované kureci &i krliti kousky, zeleninova smés,
strouhany parmezan

2. zapecené téstoviny se syrem

- uvaPené barevné semolinové t&stoviny s kukupici, pérkem, olivami (&i
zeleninou dle chuti) zapéct s vy§lehanym vejcem v mléce a tymidnem,
po dopecdeni posypat strouhanym tvrdym syrem

G0A 20:00

1. 2itny chléb s rybi pomazankou

lehce osolit

2. ovesné viocky s ireckym jogurtem a éekankovym sirupem
- jemné ovesné vlocky smichat s bilym feckym jogurtem a ¢ekankovym
sirupem, nechat chvili odstat

llice informaci ndjece na

VIKEND S ODPOLEDHIN ZAPASEN:

GCA 8:00

1. jahlova kasSe s ovocem
- jahlové vlogky zalit vrouci vodou, primichat strouhanou hrusku, bily
jogurt, skorici a pekanové oriechy

2. kukuriény chléb s domaci luéinou, mango
- na doméci luéinu smichat 500 g bilého jogurtu a 150 ml smetany na
Slehani a nechat pries noc v lednici vykapat pres platho

00A10:00

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

2. sendvié s prosciutto Sunkou a mozzarellou
- mezi platky pseni¢no Zitného chleba vloZit platky Sunky, mozzarelly a
ledového salatu

G0A12:00

1. hovézi vyvar s ry3i, kruti kostky s bramborovou kasi,
restovana zelenina

2. kuireci vyvar se zeleninou, treska na bylinkach, ryze,
restovana brokolice

G0A 14:00

1. ovocny jogurt s cornflakes
- bily jogurt smichat s ovocem (napit. rozma&kanymi jahodami & bananem) a
pridat cornflakes

2. domaci kakaovy pernik s kokosem

15:00-16:30:

V polocase:

- dostatek tekutin (hypotonicky sportovni napoj, nafedény 100 % dzus, &aj
s vymadkanym pomeran&em &i lehce oslazeny, ovocna §tava) + piripadné
trocha ovoce (bordvky, banan, bezsemenné hroznové vino, apod.)

Po zapase:

- nutné doplnit tekutiny (hypotonicky sportovni napoj, nafedény 100 %
dzus, aj s vymagkanym pomeranéem &i lehce oslazeny, ovocny §téva) a
pokud neni do 45 min vecere, tak pridat jogurt ¢i raw ty€inku s proteinem

G0A 18:00

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

2. domaci pizza se Sunkou a vejcem

- na t&sto: Zitna mouka, olivovy olej, teplé mléko, drozdi, sll, cukr; po
vykynuti vyvalené tésto 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. celozrnny chléb s humusem
- uvairenou ¢i sterilizovanou cizrnu rozmixovat s ¢esnekem, Inénym olejem a
trochou soli

2. ovochy cottage syr
- cottage syr smichat s ovocem dle chuti (napt. borivkami &i kouskami manga)

pRUNI



