
SnSníídandaněě je zje zááklad!!klad!!



UrUrččititěě doma budeme mdoma budeme míít:t:

celozrnný chlcelozrnný chlééb nebo peb nebo peččivo (ivo (toastovýtoastový chlchlééb mb můžůže být v mraze být v mrazááku ku 
jako pohotovostnjako pohotovostníí zzáásoba)soba)

nníízkotuzkotuččný tvaroh, luný tvaroh, luččinu linii, inu linii, gervaisgervais nebo nebo cottagecottage ......

jogurtyjogurty

plpláátkový sýrtkový sýr

ššunku (moc junku (moc jíí nespotnespotřřebujeme, tak mebujeme, tak můžůže být i drae být i dražžšíší))

zeleninu (zelenzeleninu (zelenéé salsalááty, okurka, paprika, rajty, okurka, paprika, rajččata...)ata...)

ovoce (podle sezovoce (podle sezóóny) ny) 

bylinkybylinky

A mA můžůžeme zaeme začčíít:t:



DDááme si tme si třřeba:eba:
toastovýtoastový chlchlééb celozrnný 50 g cca 550 b celozrnný 50 g cca 550 kJkJ
tvarohovtvarohováá pomazpomazáánka  40 g cca 120 nka  40 g cca 120 kJkJ
avokavokáádovýdový dipdip 15g cca 150 15g cca 150 kJkJ
1 pl1 pláátek 30% sýra cca 200 tek 30% sýra cca 200 kJkJ
zelenina cca 150 zelenina cca 150 kJkJ

celkem  celkem  1170 1170 kJkJ

toastovýtoastový chlchlééb opeb opeččeme v eme v topinkovatopinkovaččii, do n, do níízkotuzkotuččnnéého tvarohu zamho tvarohu zamííchchááme papriku, pepme papriku, pepřř, s, sůůll
na na avokavokáádovýdový dipdip potpotřřebujeme ebujeme –– zralzraléé avokavokáádo (rozkrojdo (rozkrojííme, lme, lžžiiččkou vydlabeme dukou vydlabeme dužžinu, umixujeme s inu, umixujeme s citronovoucitronovou
ššťťáávou, solvou, solíí, pep, pepřřem em –– mmůžůžeme peme přřidat chilli nebo bylinky) idat chilli nebo bylinky) –– pokud Vpokud Váám nebude chutnat, tak ho prostm nebude chutnat, tak ho prostěě vynechvynecháátete
vvššechno hezky nazdobechno hezky nazdobííme me –– a den zaa den začčíínnáá hned o trochu lhned o trochu léépepe☺☺



nebo...nebo...
toastovýtoastový chlchlééb 50 g cca 550 b 50 g cca 550 kJkJ

luluččina linie 20g cca 130 ina linie 20g cca 130 kJkJ

prprššutut 20 g 200 20 g 200 kJkJ

mrkev 80g cca 125 mrkev 80g cca 125 kJkJ

jahoda, jahoda, rukolarukola cca 30 cca 30 kJkJ

celkem celkem 1035 1035 kJkJ

je to jednoduchje to jednoduchéé: : toastovýtoastový chlchlééb bub buďď ččerstvý nebo opeerstvý nebo opeččený pomaený pomažžeme lueme luččinou, ozdobinou, ozdobííme 1 plme 1 pláátkem tkem prprššutuutu a a 
jahodou, pjahodou, přřididááme sladkou mrkev a výraznou me sladkou mrkev a výraznou rukolurukolu -- ... a je to... a je to☺☺☺☺☺☺



nebo...nebo...
toastovýtoastový chlchlééb 50 g cca 550 b 50 g cca 550 kJkJ

cottagecottage 40 g cca 170 40 g cca 170 kJkJ

dděětsktskáá ššunka 20 g cca 100 unka 20 g cca 100 kJkJ

mrkev, okurka, ledový salmrkev, okurka, ledový saláát, t, rukolarukola

cca 150 cca 150 kJkJ

celkem celkem 970 970 kJkJ

toastovýtoastový chlchlééb opeb opeččeme nebo takeme nebo takéé ne, pomane, pomažžeme eme cottagemcottagem, p, přřididááme me ššunku, unku, 
obloobložžííme hodnme hodněě zeleninou, pro ozdobu dzeleninou, pro ozdobu dááme medume meduňňku ku –– a dobrou chua dobrou chuťť!!



nebo sladkou?nebo sladkou?
toastovýtoastový chlchlééb 50 g = 550 b 50 g = 550 kJkJ
nníízkotuzkotuččný tvaroh 40g = 120 ný tvaroh 40g = 120 kJkJ
med 1 lmed 1 lžžiiččka = 130 ka = 130 kJkJ
¼¼ jablka = 130 jablka = 130 kJkJ
½½ pomeranpomerančče = 150 e = 150 kJkJ

celkem celkem 1 080 1 080 kJkJ

na na toastovýtoastový chlchlééb namab namažžeme tvaroh, pokapeme leme tvaroh, pokapeme lžžiiččkou medu, ozdobkou medu, ozdobííme me 
medumeduňňkou, pkou, přřididááme jablko a pomeranme jablko a pomerančč



a jea ješšttěě sladkousladkou
toustovýtoustový chlchlééb 50 g cca 550 b 50 g cca 550 kJkJ
nníízkotuzkotuččný tvaroh 20 g cca 60 ný tvaroh 20 g cca 60 kJkJ
jahody 100 g cca 180 jahody 100 g cca 180 kJkJ
bbíílý jogurt 3,5% 100 g cca 400 lý jogurt 3,5% 100 g cca 400 kJkJ

celkem 1190 celkem 1190 kJkJ

v v toustutoustu je zapeje zapeččený tvaroh a plený tvaroh a pláátky jahodtky jahod
zbylzbyléé jahody jsou rozmajahody jsou rozmaččkankanéé v jogurtuv jogurtu



a kdya kdyžž je rohlje rohlíík pk přředvedvččerejerejšíší☺☺

celozrnný rohlcelozrnný rohlíík 55 g cca 550 k 55 g cca 550 kJkJ (zape(zapeččený v ený v toustovatoustovaččii))

dděětsktskáá ššunka 20 g cca 80 unka 20 g cca 80 kJkJ

30% sýr 25 g cca 280 30% sýr 25 g cca 280 kJkJ

salsaláát, mrkev, rajt, mrkev, rajčče cca 100 e cca 100 kJkJ

celkem 1010 celkem 1010 kJkJ


