HRYZKA JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na ty*den

www.hryzka.sk » PO N D E LO K 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTEJ voDY

YALAYE M Rariajky R > 2 DCL EISTE) VODY
------------- . UVIIVNE RANAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, 3 ks jahody, cucoriedky, Skorica, kakao.

Suchl zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou a kakaom.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJU

09:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

10:00 hod. WZZI[1{ NN - » 2 DCL CISTEJ vODY :_J
.............. . JABLKO }‘

J

;J

Ovocie: 1 ks Cerstvého jablka

11:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

12:00 hod. KOJJ' . » 2 DCL CISTEJ voDY
-------------- > CESTOVINY SO SAMPIONMI A ZELENINOVYM SALATOM

Cestoviny: 100 g cestovin, 1CL soli, voda
Omacka: 1CL oleja, 1 cibulka, 1/4 CL rozmarinu, 1 mrkva, sol, 1 CL séjovej omacky, 4 ks
Sampiony, 100 ml kokosového mlieka

O OO oddo U Ous

Na oleji osmahneme nakrajan( cibulku, rozmarin, nastrGhand mrkvu, nastrihané
Sampioény, osolime, pridame séjovi omacku a na zaver zahustime kokosovym
mliekom.

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g ciceru, sol, olivovy olej

13:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY U
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJU ,‘; 2
15:00 hod. KOJLY/d i3 > 2 DCL CISTEJ vODY E
-------------- > CELOZRNNY CHLIEB S RAST. MASLOM A REDKVICKOU . ™~
— &\

Chlieb: 50 g celozrnného chleba, 1CL rastlinného masla, 3 ks redkvicky, sol

16:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

17:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

18:00 hod. R L¢ B » 2 DCL EISTEJ vODY
-------------- » HRANOLKY S TOFU A EERSTVOU ZELENINOU

Hranolky: 70 g hranoliek, 1 CL oleja, sol. Opekame spolu na panvici do makka.
Tofu: 50 g nakrajaného marinovaného tofu
Cerstva zelenina: 1 ks paradajka, 1/2 papriky, 50 g nakrajané zelerové stonky, sol

19:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY ;J
20:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY ;]

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.

U O oot oo




HRYZEA JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na tyden
AL » UTOROK 1200 kcal/defs

06:00 hod. 4 DCL CISTE) voODY

07:00 hod. [l /[N » 2 DCL CISTEJ vODY
-------------- » UVZIVNE RANAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, 1 marhula, ¢ucoriedky, Skorica, kakao.

Such@ zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou a kakaom.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO EAJU e #

09:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J

10:00 hod. LTI ... . 2 DCL EISTEJ VODY J
--------------- > POMARANG

Ovocie: 1 ks Cerstvého pomarant

11:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY

12:00 hod. WL ...... . 2 DCL EISTEJ VODY 3
--------------- . ZEMIAKY S MRKVOU A ZELENINOVYM SALATOM -

N Y B A N

Dusené zemiaky so zeleninou: 100 g zemiakov, 1 mrkva, 2 sdjové parky, 1 PL oleja, 1
cibulka, 1/4 CL rozmarinu, sol, 1 CL séjovej omacky, korenie na pecené zemiaky, voda.

[]

Na panvici na oleji osmahneme nakrajand cibulku, rozmarin, nakrajand mrkvu,
nakrajané zemiaky, nakrajané soéjové parky, osolime, okorenime, pridame sojov(
omacku, podlejeme vodou a dusime 20 min. do makka.

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50g $alatu, 50 g ciceru, sol, olivovy olej

13:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJU

15:00 hod. )Ll /ae 1A . 2 DCL EISTEJ VODY
--------------- » CHLIEB S VEGAN. SYROM A ZELENINOU

Chlieb: 50 g chleba, 1 CL rastlinného masla, vegansky syr, paradajka, $alat, uhorka sol’

16:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY
17:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

18:00hod. N » 2 DCL EISTE) VODY
--------------- . ZELENINOVE RIZOTO S KELOM A SALATOM

Zeleninové rizoto: 100 g varenej ryze, 1 cibulka, 1 mrkva, 2 Sampiény, 1 CL oleja, sol.
Na panvici na oleji osmahneme cibulku, nakrajand mrkvu, Sampiény, osolime,
podlejeme vodou a dusime do makka. Potom zmieSame s uvarenou ryzou.
Ruzickovy kel: 10 ruziciek varime v osolenej vode 2 min..

Cerstva zelenina: 1 ks paradajka, 1/2 papriky, 50 g mrkvy, 50 g zelery, sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

O Ot OOt

L]
[ ]

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.

20:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY



HRYZHA

JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na tyzden

www.hryzka.sk

06:00 hod.
07:00 hod.

08:00 hod.
09:00 hod.
10:00 hod.

11:00 hod.
12:00 hod.

13:00 hod.
14:00 hod.
15:00 hod.

16:00 hod.
17:00 hod.
18:00 hod.

19:00 hod.
20:00 hod.

» STREDA 1200 keal/defi

4 DCL CISTEJ vODY

Rafiajky [ » 2 DCL EISTE) MODY
-------------- > UYZIVNE RARAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, 1/4 manga, skorica, kakao.

Such zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou a kakaom.

2 DCL ZELENEHO CAJU

2 DCL CISTEJ vODY

--------------- . 2 DCL CISTEJ VODY
............... > HRUSKA

Ovocie: 1 ks Cerstvej hrusky

2 DCL CISTEJ voDY

............... . 2 DCL CISTEJ VODY
--------------- . PECENE ZEMIAKY A ZELENINOVY SALAT

Pecené zemiaky s maslom: 3 ks zemiakov, sol, korenie na pecené zemiaky.

N Y O IR N

Na posoleny a okoreneny plech poloZime umyté a rozkrojené zemiaky v Supke - rezom
na plech a zvrchu ich znova osolime a okorenime korenim na pecené zemiaky. Peieme
v trabe 25 min. pri teplote 250°C. Po upeceni pridame na zemiaky tenké platky masla.

=

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g nakrajanej kapusty, 50 g ciceru,
nastrihana mrkva, sol, olivovy olej.

2 DCL CISTEJ voDY @
2 DCL BYLINNEHO CAJU 3

--------------- . 2 DCL CISTEJ VODY
--------------- » CHLIEB S RASTL. POMAZANKOU A 7LTOU PAPRIKOU

N
Chlieb: 50 g chleba, 1CL rastlinného masla, ZIta paprika, sol, korenie @

2 DCL CISTEJ vODY

2 DCL CISTEJ vODY

--------------- . 2 DCL EISTE) VODY J
--------------- . CESTOVINY SO ZELEN. OMAEKOU A SALATOM -

Cestoviny: 100 g cestovin uvarenych v slanej vode.

Zeleninova omatka: 1 nastrihana mrkva, 1/4 nastrihaného zeleru, 1 cibulka, 1/2 CL
soli, 1 PL oleja, 1CL s6jovej omacky, rozmarin, bazalka, 1/2 paradajkového pretlaku, voda.
\/Setky suroviny dusime na panvici do makka a potom zmieSame s cestovinami.

Salat: paradajka, paprika, 50 g $alat, 50 g nastriihanéo zeleru, kukurica, sol, olivovy olej.

2 DCL GISTEJ VODY J (]
2 DCL CISTEJ VODY J []

U 0ot

0

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu

odborného poradenstva.

V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddinicek je urceny pre vseobecnt potrebu a nie je mozZné ho chdpat ako liecbu.



HRYZEA JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na cyder
www.hryzka.sk » §TV RTO K 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE) voDY

07:00 hod. LIS > 2 DCL CISTEJ vODY
-------------- » UYZIVNE RANAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, 1 kiwi, maliny, kokos, Skorica, kakao.

Such zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou, kokosom a kakaom.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJU

09:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

10:00 hod. DI ... . 2 DCL GISTEJ VODY
............... . JABLKO

Ovocie: 1 ks Cerstvého jablka

11:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

» 2 DCL GISTEJ VODY
> PEGENE HRANOLKY, TEMPECH A ZELENINOVY SALAT

N I B B A R A N

L]thlj'

12:00 hod.

Pecené hranolky: 3 ks nakrajanych zemiakov, sol, korenie na pecené zemiaky.

Na posoleny a okoreneny plech poloZzime umyté, nakrajané, nasolené, okorenené
zemiaky a pecieme v tribe 25 min. pri teplote 250°C. Ku zemiakom poukladame
nakrajany tempech (marinované séjové boby).

[]

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g Salat, 50 g kukurice, nastrihana
mrkva, nakrajané zelerové stonky, sol, olivovy ole;j.

13:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJU

15:00hod. P EL I . 2 DCL GISTE) VODY
--------------- . CHLIEB S RASTL. POMAZANKOU A AVOKADOM

Chlieb: 50 g chleba, 1CL rastlinného masla, 1/2 avokada, sol, korenie

2 DCL CISTEJ voDY

16:00 hod.

17:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

18:00 hod 2 DCL CISTEJ VODY
+ RYZA 'S KURKUMOU, S KELOM A SALATOM

Ryza na kurkume: 100 g ryze, 1 CL oleja, 1/4 CL sol, 1/4 CL kurkuma, voda. Do hrnca
nalejeme olej, pridame preplachnutd ryzu, sol, kurkumu a zelejeme vodou 2 cm nad
povrch ryze. Dusime zakryté na miernom ohni cca 15 min. pri obasnom premiesani.
Ruzickovy kel: 10 ruziciek varime v osolenej vode 2 min..

Salat: 1 ks paradajka, paprika, 50 g rukoly, 50 g zeleru, cicer, sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J [ ]
20:00 hod. 2 DCL CISTEJ VODY U ™

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnt potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.

U 0ot
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HRYZKA

JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na tytdert

www.hryzka.sk

06:00 hod.
07:00 hod.

08:00 hod.
09:00 hod.
10:00 hod.

11:00 hod.
12:00 hod.

13:00 hod.
14:00 hod.
15:00 hod.

16:00 hod.
17:00 hod.
18:00 hod.

19:00 hod.
20:00 hod.

_~> PIATOK

4 DCL CISTE) voDY

Rariajky — [e== » 2 DCL CISTEJ VODY
-------------- » VYZIVNE RARAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, ¢ucoriedky, nektarinka, Skorica, kakao.

Such zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou, kokosom a kakaom.

2 DCL ZELENEHO GAJU

2 DCL CISTEJ vODY

--------------- . 2 DCL BISTEJ VODY
............... > HROZNO
Ovocie: 1 strapec modrého hrozna

2 DCL CISTEJ vODY

» 2 DCL CISTEJ VODY
> ZEMIAKOVA KASA, SAMPIONY A ZELENINOVY SALAT

Zemiakova kasa: 3 ks varenych a rozmixovanych zemiakov, sol, 100 ml mandl. mlieka.

Dusené ampiény: 6 Sampidnov, 1/2 tofu, 1 cibulka, 1/2 CL soli, 1 PL oleja, 1 CL s6jovej
omacky, rozmarin. VSetky suroviny nakrajame, zmieSame, podlejeme vodou a dusime
10 min..

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g $alat, 50 g ciceru, nastriihana mrkva,
nakrajané zelerové stonky, sol, olivovy ole;j.

2 DCL CISTEJ voDY
2 DCL BYLINNEHO GAJU

--------------- » 2 DCL EISTEJ VODY
--------------- » PINIOVE ORIESKY

Oriesky: 50 g surovych piniovych orieSkov (zo sibirskeho cédra)

2 DCL CISTEJ vODY

2 DCL CISTEJ vODY

. 2 DCL CISTEJ VODY
. ZEMIAKY S VEGAN.RYBIMI PRSTAMI A SALATOM

Varené zemiaky: 100 g varenych zamiakov
Veganske rybie prsty: 4 ks veganske rybie prsty ope¢ieme na panvici z oboch stran
Salat: 1 ks paradajka, paprika, 50 g $alat, 50 g ¢ervenej kapusty, fazulky, sol, olivovy olej.

2 DCL CISTEJ vODY

2 DCL CISTEJ voDY

1200 kcal/den

O Ot ododno U bos

Uy 0ot

[]
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Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnt potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.



HRYZKA JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na tytden

www.hryzka.sk A so BOTA 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTEJ voDY

07:00 hod. GUTTTSANNN » 2 DCL EISTEJ VODY
-------------- . VVZIVNE RARAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, ZIté kiwi, maliny, granatoveé jablko, kokos, kakao.

Suchi zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premieSajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte kokosom a kakaom.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJU

09:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

10:00 hod. P2 - . 2 DCL GISTEJ VODY
--------------- . CUBORIEDKY

Ovocie: 150 g Cerstvych cucoriedok

11:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

» 2 DCL CISTEJ vODY
» PECENA ZELENINA, VEGANSKY REZEN A SALAT

12:00 hod.

Pecena zelenina: 4 zemiaky, 1 mrkva, 1 cibula, 4 cesnaky, 1/2 tofu, 2 Sampidny, 50 g
cukety, 50 g baklazanu, sol, korenie na pecen( zeleninu, rozmarin, 1 PL s6j. omacky.
\/Setky suroviny nakrajame na platky, zmieSame so vsetkymi koreninami, vysypeme na
plech, zvrchu prikryjeme alobalom a pecieme 40 min. pri teplote 220°C.

O O odogno 4o ol

Vegansky burger: burger opecieme na panvici z oboch stran.

Salat: 1 paradajka, 1/4 uhorky, 1/2 papriky, 50 g $alat, 50 g ciceru, nastrihana mrkva,
nakrajané zelerové stonky, sol, olivovy olej.

13:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY
14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO CAJU

TSI Olovrant » 2 DCL CISTEJ VODY
............... > MANDLE

Aktivované mandle: 50 g surovych mandli nechame vo vode 8 hod. a na zaver
preplachneme cistou vodou

16:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

17:00 hod. 2 DCL CISTEJ vODY

8:00hod. N + 2 DCL EISTEJ VODY
--------------- » ZELENINOVE ROLKY, FOTU A ZELENINA

Zeleninoveé rolky: 6 ks mrazenych zeleninovych roliek opecieme na panvici.

Marinované tofu: 50 g marinovaného fotu nakrajame na platky a podavame s teplymi
opecenymi zeleninovymi rolkami.

Cerstva zelenina: 1 paradajka, 50 g bielej surovej kapusty, sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTE) VODY J ]
20:00 hod. 2 DCL CISTEJ VODY ;j ]

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnt potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.

O OoQ
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HRYZKA JEDALNICEK NA CHUDNUTIE - vzor na tytden

www.hryzka.sk » NEDELA 1200 kcal/den

06:00 hod. 4 DCL CISTE) voODY

07:00 hod. LI 1T » 2 DCL EISTEJ VODY
------------- » UVIIVNE RANAJKY HRYZKA

Kasa: 3 PL ranajkovej kase Hryzka, 1/2 banana, 1/2 jablka, jahoda, Skorica, kakao.

Suchi zmes Hryzka zalejte prevarenou teplou vodou, premiesajte, navrch poukladajte
ovocie a posypte Skoricou a kakaom.

08:00 hod. 2 DCL ZELENEHO CAJU

09:00 hod. 2 DCL CISTEJ voDY

10:00 hod. W JZI[I{ " » 2 DCL CISTEJ vODY
-------------- > BIELE HROZNO

Ovocie: strapec bieleho hrozna

11:00 hod. 2 DCL GISTEJ vODY

» 2 DCL CISTEJ vODY
» VEGANSKA SVIECKOVA NA SMOTANE S KNEDLOU

12:00 hod.

Veganska svieckova omacka: 2 mrkvy, 1/4 zeleru, 1 cibula, 1/4 bio citrénu so Supou,
1/2 CL soli, 1 CL s6j. omacky, 2 ks nové korenie, 200 ml vody, 100 ml mand!. mlieka .
VSetky suroviny nakrajame na platky, pridame koreniny a vodu a dusime 15 min..
Potom vyberieme 2 ks nového korenia, pridame mandlové mlieko a ponornym
mixérom rozmixujeme na jemn(d omacku.

O O odgo 4o gos

Vegansky rezen na prirodno: vegansky rezef opecieme na panvici z oboch stran.
Podavame s omackou a parenou knedlou.

13:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J []

14:00 hod. 2 DCL BYLINNEHO EAJU ~ (]

15:00 hod. RLLZC 1A » 2 DCL EISTEJ VODY J []
-------------- - MLADY KALERAB

Mlady kalerab: 50 g surového kalerabu D

16:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J []

17:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J []

18:00 hOd VEEera """"""" > 2 DCL E|STEJ VoDy
-------------- > FAZULOVY PRIVAROK SO ZELENINOU A CHLEBOM

Fazul'ovy privarok: 1 ks zavaranej fazule, 1 mrkva, 1/4 zeleru, rozmarin, tymian, 1/2 CL
soli, 1 CL s6jovej omacky, voda, 1 CL oleja. Na oleji oprazime nastrGhand mrkvu, zeler,
koreniny a podliate vodou dusime 5 min. Potom pridame zavaren( fazulu a premieSame.
Podavame s celozrnnym chlebom a maslom.

Cerstva zelenina: 1 paradajka, 2 uhorky, sol, olivovy olej.

19:00 hod. 2 DCL CISTEJ VODY J []
20:00 hod. 2 DCL EISTEJ VODY J |

Odmietnutie zodpovednosti: Ucelom tohto jeddinicka je pochopenie zdravého stravovania, dostatocného pitného reZimu a ndvrh pestrej stravy. Nie je mozné ho pouZit ako ndhradu
odborného poradenstva. V pripade kontrétnych zdravotnych problémov sa obrdtte na svojho lekdra. Tento jeddlinicek je urceny pre vseobecnu potrebu a nie je mozné ho chdpat ako liecbu.
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