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Zameérovat se vzdy hlavné na sezonni Cerstve
(nekupovat kompotované a konzervované)

e Banany, jablka, pomerance, mandarinky, broskve,
nektarinky, meruriky, jahody, maliny, bor(vky,
mango, citrony, limetky, hroznové vino, hrusky,
grepy, Zluty meloun, ananas, kokos, kiwi, AVOKADO

e MraZené: lesni smés, maliny, jahody, mango,
ananas, borlvky
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Zelenina M

Zameérovat se hlavné na sezénni
e RajCata, papriky, okurek, redkvicky, kedluben,
Cervena repy, avokado, kapusta, zeli, mrkev,

rapikaty celer, celer, petrzel, fenykl, lilek, cuketa,
rizné druhy salatd, listovy Spenat, rukola,
brokolice, kvétak, polnicek, bataty, meloun,
zazvor (koren), Cesnek, cibule, brambory

e MraZené: listovy Spenat, fazolové lusky, smés

brokolice, kvétak, mrkev a jiné
e Konzervované: Pomodoro (rajcatové pyré),
krajena loupana rajcata




RiD WHOLEMEAL
| BLYRYE BREAD

e Zitny chleba (baleny)
e Smés na chleba (celozrnny chléb)
e Knackebrot zitny nebo celozitny

B SMES NA PRiPRAVU CHLEBA

CELOZRNNY

Cocka

e Fazole - bilé, Cervené
e Hrach

e Cizrna

e Pohanka, Jahly

Kuskus (semolinova krupice)
Bulgur (drcena pSenice)
~_ ° Ovesné vlocky (jemné mleté, neni tfeba varit)
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Téstoviny -,

e Bezlepkové téstoviny
e Téstoviny (semolinova mouka)
e Celozrnné Spagety

e Téstoviny z hrachu, Cervené cocky a cizrny

e Basmati
e Jasminova

e Bazalka, oregano, mleta paprika
e Olivovy olej
e Strouhany kren

STROUHANY g
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Chladak *§

e Paloucek (,lucina”)

o Zervé

e Tvaroh tvrdy i mékky
e Eidam 30%

e Balkansky syr

e Tvarlzky

e Cottage

e Mozzarella light

e Jogurt bily

e Tofu (vice druht)

e Hummus (vice druht)
e Bazalkové pesto

e Maslo

e Vajicka

e Hliva ustficna
e Zampiony

e Rostlinné pomazanky (vice druht)
e Kozi syr

e Kuskusovy salat

Mozzarella

VEGAN

Pomazanka
s cerven
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Maso a uzenin

e Preferovat hlavné krati, kralik, hovézi
e Vybérova Sunka

e Sunka Moravia, Dulano

e (hlidat aspon 95 % masa)

o Cerstvé: |0sos, pstruh lososovity, pstruh + dle
nabidky (sumecek, tunak, candat, ...)

e MraZené: aljaSska treska ="

e Konzervované: tunak, sledoveé filety v rajcatové L
Stave |

e Spaldovad mouka
e Zitnd mouka
e Trtinovy cukr
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ZITNA CELOZRNNA HLADKA




