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ZELENY CTVRTEK

VAJECNE SPENATOVE MUFFINY

5 vejce, 50 g mozzarella, 100 g kureci sunka, jarni cibulka, Spenat,
susena rajCata

..............................................................................................

Vejce vyslehame, cibulku, kureci sunku, Spenat a susena rajcata
nadrobno nakrajime, pridadme vejce a celé osolime a opeprime.
Tésto vlijeme do formicek a peCeme na 160 stupnu cca 10 minut.

1 PORCE (1/6)

106 KCAL

10G BILKOVINY

2G SACHARIDY
6G TUKY




JAK SE ZDRAVOU VYZVOU
PRACOVAT -

KAZDY DEN
'POHYBOVA AKTIVITA

-

KAZDY DEN OVOCE

g
.

KAZDY DEN
ZELENINA

KAZDEMU ZDRAVEMU UKOLU NALEZI
JEDNA KOLONKA V DANEM DNI, PRI
SPLNENI ZASKRTNETE

i 4



VELKY PATEK

JARNI SALAT S VEJCEM

Ledovy salat, rukola, polnicek, rajcata cherry, 2 vejce, redkvicky,
cervena cibule, slunecnicova seminka
Dresing: citronova stava, 10 ml olivovy olej, 10g dijonska horcice
Zeleninu nakrajime a nasekame, vejce uvarime na tvrdo a
pridame k zeleniné. Ingredience na dresing smichame a polijeme
pripraveny salat. Na zaver posypeme slunecnicovymi seminky.

1 PORCE (1/2)

150 KCAL

8G BILKOVINY

1G SACHARIDY
13G TUKY
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PREDNASKA NA TEMA

CESTA KE
ZDRAVEMU

STRAVOVANI
O VASE DETI
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. Mlchaela Malmkova vyzwova poradkyne
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