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Ked' si nevie$ predstavit, ¢o by si mala jest, tak nasledujice riadky ti pomdzu sa zorientovat. K tomuto zoznamu patri aj
Mapa idedlneho taniera (strukoviny do ocistného programu Whole 30 nepatria, tie mozes jest neskor, ked' ti bude lepsie).

Na jedeni podla programu Whole 30 nie je ni¢ zloZité, na tanieri treba mat bielkovinu (25 %) + ako prilohu Skrobovu (25 %)
a neSkrobovu zeleninu (50 %) + zdravé tuky ako su panensky kokosovy olej, olivovy panensky olej, olivy + nieco malé sladké (kto
chce) + na pitie je najlepsia filtrovana voda pripadne rano nala¢no 100% $tava z ovocia a zeleniny.

(na rafiajky si mozes stiahnut aj $ablény na chladnicku)

Miesané vajicka s mixom zeleniny a hribami ¢o dom dal
(cibula, paprika, Sampiony, Spendtové listy, 4 vajicka,

1 avokddo, sol, korenie), takto zuzitkujes vsetko, o uz
treba zjest

MiesSané vajicka s paradajkovou salsou (avokddo,

4 - 6 vajicok, salsa: 6 paradajok, koriander,cibula, sol,
korenie, kéra z bio citrona)

Spenatova frittata (omeleta), 4- 5 vajec, cibula, paradajky,
baby spendt, sol a korenie

1-2 vajicka, opeceny batat, masové gulky

z 250 g mletého masa

Losos s vajickom namakko so Salatom

Dusené hovadzie méaso na $tave + priloha zelenina
/opelené batdty /dyria/ nakrdjand mrkva, 750 g mdsa
opiect' v hrnci, aby sa uzavrelo, pridaj potom cibulu,
cesnak, tymidn, ndsledne daj piect do truby 3,5 aZ 4
hodiny, mdso otdcaj a na zacCiatku pecenia prepichni
vidlickou

Grilované steaky na Salotke s avokddom a so zeleninou
Madso a zelenina napichané na Spajli + omdacka z vinneho
octa, limetkovej $tavy, cesnaku, $alotky, koriandra,
petrzlenu, soli a ¢ierneho korenia

PInené papriky mdasom a zeleninou

Kuracie guli¢ky ako kotbular z 500 g kuracich stehien / pfs
zmie$ané s vajickom

Grilované kura s kokosovou omackou + priloha zelenina
/ bataty ¢i zemiaky

Ryby pecené na panvici alebo v rure + zemiaky /bataty/
ryza / zelenina

Cuketové Spagety s krevetami (Spagety su Cisto iba

Z cukety), veganske pesto bez syra

Placecky z bravcového masa s batatovou kasou

a karamelizovanou cibulkou

Pecené bataty, brokolica, Sampidny, cuketa, pecené
papriky, zemiaky, ryza, karfiolova ryza/kasa, grécky Salat
s olivami, grilovana/varena $pargla, Salat z pomaranca,
avokada, z klickov a zelenych salatovych listov, pecena
$pagetova dyria (da sa objednat online)...

Z maslovej dyne, z brokolice, z hribov, z batatov, z mrkvy,
slepadi vyvar, kapustnica, vajickova s rascou, zeleninova,

hokaido polievka krémova z kokosového mlieka, polievka
S ryZovymi rezancami...

Guacamole, paradajkova omacka, majonézova omacka na
vela spésobov (koriander a limetka), avokadovd majonéza,
pesto, omacka z pecenych paprik, slne¢nicovd omacka...
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