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1.KROK
Sepiste si jaké recepty a
suroviny mate rada.

Vyberte ze seznamu 7 hiavnich
jidel na prvni tjden a napiste si
kolem toho snidane a vecere.

Tip: Zkuste zahrnout do svého
seznamu ovoce, zeleninu, celozrnné
obiloviny, bilkoviny (napt. ludténiny,

vejce, toft:j, zdravé tuky (napf.

avokddo, olivovy olej) a
otechy/semena.
Omezte mnoZstvi zpracovanych
potravin a ratinovanych cukrd.
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2.KROK

Prozkoumejte aktualni
suroviny z lednice a spize

DaiSim krokem je prozkoumat,
co mate momentaine k
dispozici. Projdeéte si obsah
lednice a spize. Zaznameneijte
si, co mate Kk dispozici, abhyste
mohla planovat jidia kolem
techto surovin.

Tip: Podivejte se na data expirace a
zaméite se na spotifebu starich
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5. KROK

Sestavte si jidelnicek na
tyden

Rozvrhnéte si jidelni plan na
cely tiden. Zahrite snidane,
obedy, vecere a svaciny.
Ujistete se, ze zahrnujete
riznorodeé pokrmy a poKrmy
kieré mate radi, aby byla strava
vyvazena.

Tip: Zkuste i pozdé&ji nové recepty a
experimentujte s roznymi
kombinacemi potravin.

Obed)/, Ve(ék
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Piiklad jidelnitku 53

Pondéli:
Snidané: Ovesnd kade s hrugkami vafenymi v
pare.
Svaéina: Jablko a sugené ofitky.
Obéd: Mexicky quinoa salat s mangem a
fazolemi.
Svaéina: Rajéata s mozzarellou a bazalkou.
Veéere: Kuteci platky na sttedomotisky zpsob
s bramborovo - kvétdkovou kasi. C S

Utery:
Snidané: Smoothie s bandnem.

Svaéina: Celozrnny toast s avokddem.

Obéd: Téstoviny s rajéatovou omde&kou a
bazalkovu.

Svaéina: Zeleninové holky s hummusem.
Veéere: Losos se $pendtem a divokou ryzi.

A tak ddle pro kazdy den.
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Dilezité je neopomenout pitny rezim.
Doporuéuji &istou vodu napt. Kangen a
bylinkové &aje.
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4 . KROK

A
Sepiste si nakupni Ei/
seznam -

Na zakladeé vaseho jidelniho planu
vytvorte seznam surovin, které
hudete potrebovat. Zahriite
vSechny ingredience pro vase
recepty. Nakupuite suroviny
ideaine z lokainich a kvalitnich
2drojul.
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o Experimentujte s riznymi recepty
a kombinacemi surovin pro
zajisteni rozmanitosti ve strave.

« Kombinujte rizné druhy bilkovin,
zeleniny a obilovin atois
ohledem na expiraci.

o Planujte tak, aEy se vyuzila
viechny vase dostupné suroviny a
minimalizovalo secrlytvénl'.

« Nezapomerite vhodné skladovat.
N
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. Ptipravuijte jidlo pro
radost a s laskou

Pokud se neco nevydari,
_ nevadi. Muzete to mnohdy
jednoduse upravit ¢i dochutit.

Takto strukturovany plan vém
pomize efektivné vyuZivat suroviny,
minimalizovat plytvéni a zarovers
podporovat rozmanitost ve stravé.
Diky planu si snadno vytvofite
n&kupni seznam a nebudete kupovat
suroviny navic a vyhazovat pFeEytky.

Nevdhejte podle dostupnosti zménit
plan.
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TIPY NA ZAVER

Dnes existuje spousta pomocnych
aplikaci na planovani jidla jako
napt.: Mealime, Plan to Eat, Yummly,
AnylList, Cozi a BigOven.

Osobné& pouzivam aplikaci
Cookidoo, kterd mi pomize s tipy na
recepty, vygeneruje ndkupni seznam

a pomdze mi s vafenim krok za
krokem diky Thermomixu.

CHCETE VEDET ViC?
Kontaktujte mé.

Ing. Adéla Eleanora Kara

www.eleanora.cz
tel.: +420 776 570 620




