
1. DEŇ 
Raňajky: odkysľujúci nápoj AcidoFit, Bio biely jogurt + vlašské orechy (mandľové 

lupienky) + 1 odmerka ES Sweet + škorica 

 

 

Obed: Brokolica dusená na pare, ryba dusená na pare, dresing z bieleho jogurtu, ½ lyžičky 

horčice, citrónová šťava zriedená s vodou 

 

 

Olovrant: 1ks ovocie, bylinkový čaj 

 

 

Večera: Vaječný šalát – 2 vajcia, ½ kyslejšieho jablka, citrónová šťava, pažítka, šalátové 

bylinky (petržlenová vňať, kôpor), 80 g kyslej smotany (15%), horčica, bylinková soľ, 

bylinkový čaj. 1 odmerku Wellness protein natural. Vajcia uvaríme na tvrdo, schladíme, 

olúpeme a nakrájame. Jablko olúpeme a dužinu nakrájame na kocky. Pokvapkáme 

citrónovou šťavou. Vajíčka premiešame s jablkami. Bylinky nasekáme najemno, 

rozmiešame smotanu, horčicu, Wellness protein, bylinkovú soľ a bylinky. Šalát zalejeme 

a dáme odležať do chladničky. 
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2. DEŇ 

 
Raňajky: Pohánkové vločky zaliate sójovým mliekom + strúhané jablko + orechy +1 

odmerku ES Sweet, odkysľujúci nápoj AcidoFit 

 

 

Obed: Tofu s grilovaným baklažánom a jogurtovým dipom (200 g jemného tofu, 300 g 

baklažánu, 2 strúčiky cesnaku, 80 g bieleho jogurtu, 1 odmerka Wellness proteinu natural, 

rozmarín, 2 polievkové lyžice olivového oleja, soľ, korenie, 1 polievková lyžica pažítky. Tofu 

okoreníme a opečieme na panvici. Baklažán nakrájame na plátky, osolíme a necháme 

postáť. Na ohni ich sprudka opečieme spolu s pokrájaným cesnakom. Do jogurtu 

vmiešame pažítku a osolíme. Na tanier navŕšime baklažán, naň tofu a zalejeme dipom. 

 

 

Olovrant: Šľahaný dezert s jablkami a škoricou (130 g nízkotučného tvarohu, 100 g 

bieleho jogurtu (3%), 100 g kyslého jablka, ½ lyžičky medu. Tvaroh vyšľaháme s jogurtom, 

škoricou a medom. Pridáme pokrájané jablko. Podávame chladené. 

 

 

Večera: Zapečené cukety s paradajkami a syrom (200 g cukety – mladá v šupke), 100 g 

paradajok, 90 g čedaru, 30 g šalotky, rozmarín, cesnak. Cukety nakrájame do zapekacej 

misy, na panvicu dáme šalotku a na kocky nakrájané paradajky. Ochutíme soľou 

a rozmarínom, zmes pridáme na cukety, posypeme syrom a krátko zapečieme. 
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3. DEŇ 

 
Raňajky: Jogurt s ovocím  (200 g bieleho jogurtu (3%), 150 g ovocia (jablko, pomaranč, 

kiwi), 1 odmerku Zen Whey proteinu, 15 g mandľových lupienkov. Jogurt zmiešame 

s ovocím a posypeme mandľovými lupienkami, odkysľujúci nápoj Acidofit 

 

Obed: Zapečené zemiaky so špenátom (200 g zemiakov, 50 g cibule, 50 g špenátových 
listov – čerstvé alebo mrazené), 50 g ementálu, 0,5 dl smotany (12%), 1 polievková lyžica 

olivového oleja, soľ, korenie. Zemiaky nakrájame na tenké plátky. Na oleji orestujeme 

plátky cibule. Do vlažnej zmesi vmiešame pokrájaný špenát, okoreníme a zalejeme 

smotanou. Zmes vylejeme na pláty zemiakov, pridáme nastrúhaný syr. Zapekáme v miske 

cca. 30 min. Pri teplote 170 stupňov. Citrónová šťava zriedená s vodou 

 
 

Olovrant: Grécky šalát s feta syrom (180 g zeleniny – uhorky, kápia, cherry paradajky, 

olivy), 80 g feta syra, olivový olej, soľ, oregano. Zeleninu nakrájame na väčšie kocky, 

pridáme soľ, oregano, olej. Premiešame a posypeme strúhaným syrom. 

 
 

Večera: Paradajkový krém s bazalkou (200 g paradajok, 1 cibuľa šalotka, 1 strúčik cesnaku, 

2 polievkové lyžice olivového oleja, 50 g mrkvy, 250 ml zeleninového vývaru, 30 g 

parmezánu, , 40 g chlebovej bagety. Na oleji opečieme cibuľku so zeleninou, pridáme 

pokrájané paradajky, cesnak, bazalku. Zalejeme vývarom a dusíme, až je zelenina mäkká, 

vyberieme cesnak a polievku prelisujeme cez sito, dochutíme a posypeme strúhaným 

syrom. 
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