30 dni

hubnuti s OnaDnes.cz

Nakupni seznam na treti tyden

1 celozrnny chléb

1 $paldovd houska

1 baleni zitného knackebrotu
1 baleni ryze basmati

1 baleni quinoy

1 baleni celozrnnych téstovin
1 baleni ¢ervené cocky

1 baleni bilych fazoli

1 baleni fazoli adzuki

6 ks vajec

1 baleni kefiru

1 I mandlového mléka

11 mléka

1 baleni Smakouna napt. prichut Mexico
3 baleni tvarohu

4 baleni bilého jogurtu

300 g syru eidam 30%

1 baleni syru mozzarella

100 g koziho syru

1 baleni feta syru

2 baleni syru cottage

100 g krati Sunky s minimalnim obsahem masa 90%
100 g veprové sunky s minimalnim obsahem masa 90%

300 g kritich prsou
150 g kufecich prsou
150 g filetu z tresky
150 g filetu z candata
2 ks plechovky turidka
2 baleni cherry rajcat
4 ks rajcat

1 ks papriky

4 ks mrkve

1 ks petrzele

2 ks celeru

1 svazek fedkvicek

2 ks ledového salétu

2 ks fimského salatu

1 baleni polni¢ku

1 baleni rukoly

1 svazek chrestu

1 ks lilku

1 ks cukety

1 ks brokolice

1 ks kvétaku

1 ks esneku

2 ks ¢ervené fepy

3 ks cibule

1 ks okurky

1 ks avokada

1 baleni nakli¢enych seminek
4 ks jablek

2 ks mandarinky

1 ks pomerance

1 ks pomela

1 ks ananasu

2 ks kiwi

1 ks bananu

1 baleni malin nebo jahod
1 baleni sterilovaného hrasku
1 baleni Spaldovych viocek
1 baleni brusinek

1 baleni dynovych seminek
1 baleni keSu ofechl

1 baleni pekanovych ofech
1 baleni susenych raj¢at

1 baleni kofeni oregano

1 baleni kofeni kari

1 baleni mleté skofice

Nakupni seznam je orientacni, moznda vam nékterd jidla nebudou vyhovovat, tak je mlzete nahradit pokrmem
z predchozich dni. Baleni nékterych potravin samoziejmé na za¢atku nakupujete ve vétsim mnozstvi, ale
urcité je vyuzijete i v dalsich tydnech hubnuti, nebo z nich mizete pfipravit jidlo pro zbytek rodiny.



