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ZAKLADNI PRINCIPY JIDELNICKU

Pravidelna strava: 3 hlavni jidlaa 1-2 svaciny denné

Dostatek vlakniny: ceredlie, ovoce, zelenina, lusténiny

Kvalitni zdroje bilkovin: lusténiny, tofu, tempeh, ofechy, seminka
Zdravé tuky: orechy, seminka, rostlinné oleje

Dostatek tekutin: min. 2 litry denné (voda, neslazené c¢aje)
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, . Ovesna kase ze Semix Klicenych ovesnych vlocek s bandanem, mandlemi a skofici,
Snidané o ,
zalitd Ovsankem
="27==
.. o . . = = 3
I. Svacina Jablko s ofiskovym maslem 4 0v§“9v!!m§!(@ \
{f(lfi(’t“:leuéuglova
Obéd Quinoa salat se zeleninou (paprika, okurek, rajc¢e), avokadem < T _gten
a Semix Vegan karbanatkem PRO Planetu )
Il. Svaéina Semix Mini musli ty¢inky ovocné s feckym jogurtem
. . . . . . e L SThKysany vyROBEK™
Veéefe Pecena z,ele.znmafl (bataty, cuketa, paprika) s bylinkami a Semix Klicenymi IK\-\CENEHU gVSl
hrachovymi lupinky N

Snidané

I. Svacina
Obéd

Il. Svacina
Vecere

Den
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Den 2 %@

Smoothie bowl z Ovsanku, bananu, borlvek, posypany dyrovymi seminky
Mrkev s humusem

Zeleninova polévka se Semix Klicenymi lupinky z ¢ervené cocky
a celozrnnym chlebem

Hruska a Semix MUsli ty¢inky naslano

Pohankové rizoto ze Semix Klicenych pohankovych lupinkd s houbami a hraskem

3

Snidané Semix Klicené musli s ovocem a Ovsankem
l. Svaéina Zelené smoothie (Spenat, jablko, bandn, Ovsanek)
. Pecené brambory s rozmarynem, grilovana zelenina a placicky ze Semix Vegan Mleté
Obéd ..
smési PRO Planetu
Il. Svacina Mix suseného ovoce a Semix Mini musli tyCinky ovocné
Vecere Zeleninovy wrap s humusem, avokadem a Semix Klic¢enymi pohankovymi lupinky

semix.cz



Snidané Semix Klicené ovesné vlocky pfipravené pres noc (overnight oats) s jablkem,
skofici a ofechy

I. Svacina Pomeranc a hrst vlasskych ofechd

Obéd Krémova brokolicovd polévka s celozrnnym pecivem

Il. Svacina Smoothie z Ovsanku, lesniho ovoce a bananu

Veceie Quinoa s pecenou zeleninou Semix Kli¢enymi hrachovymi lupinky,
zélivka z citronové stavy a olivového oleje

Snidané Semix musli s Ovsdnkem a Cerstvymi jahodami

I.Svaéina Semix Pétizrnné chlebicky PRO Planetu s humusem a okurkou i
[ 4
Obéd Hraskovy krém se sezamovym olejem a celozrnnym chlebem ’;'
Il. Svacina Banan, Semix Musli ty€inky naslano
Vecere Pecené bataty s rozmarynem, duseny Spenat a Semix Vegan cevapcici PRO Planetu

Den 7




Den 8

Snidané Semix proteinovéa kase s Ovsankem, borlvkami a mandlemi

I.Svaéina Mrkev a celerové tyc¢inky s humusem

Obéd Cockovy salat (ze Semix Klicené ¢ocky cervené lupinkd) s grilovanou zeleninou a avokadem

Il. Svacina Jablko, Semix Mini musli ty¢inky ovocné

Veéefe Semix Vegan karbanatky PRO Planetu s dusenym Spenatem a klicenym hrachem Semix,
celozrnny toast

Den 9

Den 10

Snidané Semix Klicené musli s ovocem a Ovsanek

I. Svacina Okurka s pomazankou z avokada

Obéd Dynova polévka se Semix Seminkovym chlebem PRO Planetu

Il. Svaéina Semix kifupavé musli s bilym jogurtem

Veéefe Bulgurovy salat s pecenou zeleninou, olivami a Semix Klicenymi pohankovymi lupinky

Den 11

semix.cz



'rotelnovu
— koktejl—

Snidané Se[n|>f Kllcen§ pohankO\{a kase s pekanovymi ofechy s Cerstvym ovocem a Semix -
Lnénym seminkem mletym natural N
I.Svaéina Semix Pétizrnné chlebi¢ky PRO Planetu s tahini
. Cizrnovy saldt (ze Semix Kli¢enych cizrnovych lupinkd) s rajcaty,
Obed okurkou, paprikou a olivami e 5
-Pap LUSTENINOVE
Il. Svacina Jablko. Semix Musli ty¢inky naslano Y ) CINKY A
Vecere Krémové houbové rizoto s kufecim masem
| Den 13
Snidané Semix Ovesnd kase s Ovsdnkem, bandnem a orechy 555‘55;?535;5;‘;:i{é~'~
V' ZbRog BiLKovin -

I. Svacina Zeleninové tycinky (mrkve, paprika) s humusem

Obéd Fazolova polévka se Semix chlebem Ctyrkli¢ek PRO Planetu

Il. Svacina Semix Proteinovy koktejl

Vecefe Quinoa s dusenym Spenatem, grilovanym tofu a Semix Kli¢enymi pohankovymi lupinky

Den 14

Snidané Semix proteinové kase s lesnim ovocem a Ovsadnkem
I. Svacina Semix Mini muUsli ty¢inky ovocné
Obéd PecCené bataty s rozmarynem a grilovanou zeleninou se Semix Klicenymi hrachovymi lupinky
Il. Svacina Ovsének drink, hrst ofiskd
Vecere Celozrnné Spagety s rajcatovou omackou a restovanou zeleninou

semix.cz



Snidané Semix ovesna kase s Ovsankem, skofici a lesnim ovocem

l. Svacina Jablko a nékolik vlagskych ofech(

Obéd Salat ze Semix Kli¢enych quinoa lupinkd, pec¢ené zeleniny a avokada

Il. Svacina Zelené smoothie (Spenat, jablko, Semix Proteinovy koktejl Cokolddovy s kokosem)

Vecere Dusena éer}vené, ¢ocka (Semix Klicené c¢ervena ¢ocka lupinky) s kofenovou zeleninou
a celozrnny chléb

Den 16

Snidané Ovocné smoothie bowl posypané Semix Lnénym seminkem mletym natural a ofechy
I. Svacina Mrkev s humusem a Semix Pétizrnné chlebicky PRO Planetu

Obéd Hraskovy krém s celozrnnym pecivem

Il. Svacina Hruska a hrst smési ofechd a suseného ovoce

Semix Vegan mleté PRO Planetu na kari s ryzi basmati a Semix Klicenymi
pohankovymi lupinky

Den 17

Vecéere

Snidané Semix musli s Ovsankem a ¢erstvym ovocem

I.Svacina Semix Pétizrnné chlebic¢ky PRO Planetu s avokddem

Obéd Bulgur s grilovanou zeleninou a Semix Klicenymi hrachovymi lupinky

Il. Svaéina Banan, Semix Proteinovy koktejl

Veéeie Pecené brambory s rozmarynem, dusenym Spendtem a pecené Semix Vegan
karbanatky PRO Planetu
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Snidané Semix Klicené ovesné vlocky (overnight oats) s jablkem a skofici
I. Svacina Pomeranc a nékolik keSu ofechl

Obéd Krémové brokolicovéd polévka s celozrnnym pecivem

Il. Svacina Smoothie z Ovsanku a lesniho ovoce

Vecere Dusené Semix Klicené quinoa lupinky s grilovanou zeleninou

Den 19

Snidané

I. Svaéina

Obéd

Il. Svacina

Vecere

Den 20

Toasty z celozrnného chleba s avokddem a rajcaty

Mini mUsli ty¢inky ovocné

Cockovy salat ze Semix Kli¢enych upink@ z Eervené ¢ocky s rajéaty, okurkou
a balkanskym syrem

Jablko. Ovsadnek drink

Grilovana zelenina se Semix Klicenymi pohankovymi lupinky

Snidané Semix proteinové kase s borlvkami a vlasskymi orechy
I.Svacina Zeleninové tycinky s humusem
Obéd Fazolovy gulas s celozrnnym chlebem
Il. Svacina Bily jogurt se Semix kifupavym musli
e Dusené Semix Klicené quinoa lupinky s kulickami ze Semix Vegan mletée
Vecere .
PRO Planetu a zeleninou

Den 21

Snidané

I. Svacéina

Obéd

Il. Svacina

Chia puding (pripraveny pres noc z Ovsanku a chia seminek) s malinami
Hruska a nékolik mandli
Dynova polévka s celozrnnym chlebem

Smoothie z Ovsanku, Spenatu a bananu

Pecené bataty s rozmarynem, grilovana zelenina a Semix Klicené hrachové lupinky

semix.cz



Den 2.2

Snidané Semix muUsli s Ovsankem a banadnem

I.Svacina Mrkev a humus

Obéd Cizrnovy salat ze Semix Kli¢enych cizrnovych lupinkd s grilovanou zeleninou a avokadem
Il. Svaéina Jablko a nékolik ofecht

Vecefe Dusend ¢ocky ze Semix Kli¢enych lupinkl z Cervené Cocky s kofenovou zeleninou

Den 23

Snidané

I. Svaéina

Obéd

Il. Svacina

Veéere

Semix Klicené ovesné vloc¢ky s Ovsankem, lesnim ovocem a orfechy

Semix Proteinovy koktejl

Pohankové rizoto ze Semix Klicenych pohankovych lupinkd s houbami a hréskem
Semix Mini musli ty¢inky ovocné

Grilovany Semix Vegan burger PRO Planetu se Semix Klic¢enymi quinoa lupinky
arestovanou zeleninou

Den 24

Snidané Semix Pohankova kase s pekanovymi ofechy s ovocem a Ovsdnkem

I. Svacina Semix Pétizrnné chlebicky PRO Planetu s Lucinou a fedkvic¢kou

obé&d Krémovd bramborova polévka s celozrnnym chlebem posypana Semix Klicenymi
cizrnovymi lupinky

Il. Svacina Banan. Ovsanek drink

Vecere Bulgurovy salat s pecenou zeleninou, olivami a klicenym hrachem Semix

Den 25

Snidané Semix ovesna kase s Ovsankem a jablky
I. Svacina Semix Mini musli ty¢inky ovocné L ORISKY, ROZINKY ¥
S s A DATLE
Obéd Pecené Semix Vegan karbanatky PRO Planetu s bataty a zeleninou
Il. Svacina Smoothie z Ovsanku, manga a bananu
%o'vocs'
7% SREoNT OVES*
Vecere

semix.cz

Dusené zeli s bramborem a Semix Vegan prejt PRO Planetu A 'TZ(,"\ityMblj«




Snidané Semix ovesna kase s Ovsankem, skofici a bandnem
I. Svacina Zeleninové tyc¢inky s humusem
Obéd Hraskovy krém s celozrnnym pecivem posypany Semix Kli¢enymi hrachovymi lupinky
Il. Svacina Ovsanek drink a hrst ofiskad
Vecere Semix Kli¢ena quinoa lupinky s restovanou zeleninou a syrem feta
Den 27

Snidané Toasty z celozrnného chleba a avokadovou pomazankou, vejce

I. Svacina Ovsanek s jablkem a skofici

Obéd Salat ze Semix Klicenych lupinkd z ervené ¢ocky s raj¢aty, okurkou a avokadem

Il. Svacina Bily jogurt se Semix kfupavym musli

Vecere Semix Vegan mleté PRO Planetu na kari s ryzi basmati

Den 28
Snidané Semix mUsli s Ovsankem a Eerstvymi jahodami Pliice
VEGAN

I. Svacina Mrkev s humusem e
Obéd Cizrnové kari ze Semix klicenych cizrnovych lupinkd s ryzi basmati
Il. Svaéina Bandnovy koktejl z drinku Ovsdnek a bandnu
Vecere Pecena cuketa plnéna Semix Vegan mleté PRO Planetu

semix.cz
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Den 29 :

Snidané Semix Klicené ovesné vlocky (overnight oats) s lesnim ovocem
=
£ J
I. Svaéina Zelené smoothie (Spenat, jablko, banan, Ovsanek) 5 —
v !

Obéd Fazolova polévka s celozrnnym chlebem
Il. Svacina Pomeran¢ a nékolik ke$u ofechd

. Grilovand zelenina s kurecim masem
Vecere . PR . .

a Semix Klicenymi pohankovymi lupinky

Den 30

Ovocné smoothie bowl z Ovsanku posypané Semix

il

SULEERS Lnénym seminkem mletym natural

I. Svacina Semix Pétizrnné chlebicky PRO Planetu s pomazankou z cervené fepy z Luciny
Obéd Dynova polévka s celozrnnym chlebem

Il. Svacina Semix Proteinovy koktejl. Semix Musli ty¢inky naslano

Vecere Pohankové rizoto ze Semix Kli¢enych pohankovych lupinkd s houbami a hraskem

TIPY PRO DODRZOVANI JIDELNICKU

1. Priprava dopredu: O vikendu si pfipravte nékteré pokrmy
nebo suroviny na cely tyden.

2. Hydratace: Pijte dostatek vody - minimalné 2 litry denné.

3. Variabilita: Nebojte se ingredience obmeénovat podle sezénnosti
a dostupnosti.

4. Porce: PrizpUsobte velikost porci své fyzické aktivité a metabolismu.

5. Overnight priprava: Vecer si pfipravte snidani na rano (overnight oats).

semix.cz



~TAKYSANY VYROBEK ~
1 KLICENEHO 0vSA

@ 0BSAHUJE 25 % KLICENEHO OVSA

@ CELOZRNNY VYROBEK

@ IRAJICI JOGURTOVA KULTURA

@ PRIROZENE VZNIKAJICI KYSELINA MLECNA
@ OBSAHUJE OVESNE BETAGLUKANY, . rozpustnou

vlakninu, kterd pfispiva k udrzeni normalni hladiny cholesterolu
v krvi. Priznivého tcinku je dosazeno na zdkladé denniho pfijmu
3 g ovesného betaglukanu.







