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VdzZeny klient,

velmi si vazime, Ze ste sa rozhodli kupit si nas DNA test. PomdZe vdam zistit ako funguje vase telo a co je pre neho
vhodné na to, aby ste lepsie v Zivote fungovali a boli zdravi. Balenie obsahuje unikatny stravovaci plan COOK4fit,
ktory je vytvoreny na mieru podla vdsho genetického profilu. Bude vasim pomocnikom. Prostrednictvom neho si viete
vylepsit svoje stravovacie ndvyky. Je pripraveny presne pre vds. Vhodné jedlo a ndpoje su pre vase telo liek. Doprajte si
byt kaZdy deri fit.

COOK4fit vam ukaze velmi lahkd cestu k idedlnemu stravovaniu. Najdete tu desiatky receptov, presny popis ingrediencii
a postupov. Varit podla potrieb vdsho tela bude odteraz pre vds hracka. Zabudnite na dlhé hodiny strdvené v kuchyni.
Nové heslo pre vase jedlo na tanieri je: lahké, zdravé a rychle.

Zeldme vdm dobrt chut

Vas tim DNA4fit
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ZDRAVE STRAVOVANIE

Napriek tomu, ze viac nez 99 percent [udskej DNA je identickej, medzi jednotlivcami je priblizne desat milibnov
genetickych variacii. Tieto rozdiely neurcuju len farbu nasich oci a vlasov, alebo v niektorych pripadoch potencialne
riziko dedi¢nych chordb, ale urcuju tiez vplyv makronutrientov (sacharidy, tuky a bielkoviny) a mikronutrientov
(vitaminy a mineraly) na nas metabolizmus a preto sU potreby vyZivy kazdého jednotlivca vysoko Specifické a
jedinecné.

Optimalne stravovanie je upraveny spdsob jedenia, ktory ndam pomoze dosiahnut optimalne fungovanie tela a
teda aj dlhsi a zdravsi Zivot. Ked je nase stravovanie optimalne, sme emocionalne stabilnejsi, fyzicky aktivnejsi a
mame vyznamne menej zdravotnych problémov. Dodrziavanim principov vasho osobného DNA planu stravovania
sa priblizite k zdravému Zivotnému Stylu a dobrej pohode, ktord ste si vzdy priali. Samozrejme, stravovanie nie je
jedinym vonkajsim faktorom, ktory ovplyviuje vasu zivotnl pohodu. Nezabudajte na cviCenie a tiez doprajte oddych
vasmu telu i mysli.

Pozname tri skupiny makrozivin: sacharidy, proteiny a tuky. Slovo “makro” znamena velky, kedZe tieto Ziviny
potrebujeme vo velkych mnozstvach.

Aké su zakladné makroziviny a kde ich najdeme?

VYVAZENA STRAVA 5
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Ked sa hovorilo o zdravej vyZive, sacharidy sa dlho povazovali za zakazanu potravinu. Dnes u? je dobre zname, Ze
su mimoriadne délezité pre spravne fungovanie mozgu a tela. Predstavuju hlavnud zlozku nasej stravy, bez ohladu
na typ stravovania. Zasobuju nase telo energiou a su zlozkou kazdej jednej bunky v nasom tele. Podla chemickej
Struktdry ich rozdelujeme na jednoduché a komplexné sacharidy. Jednoduché sacharidy, mono a disacharidy su
prirodzene obsiahnuté v ovoci. SU velmi rychlo stravitelné a predstavuju rychly zdroj energie. Komplexné alebo
zlozené sacharidy maju dIhsi retazec jednoduchych sacharidov a musia sa pocas travenia rozlozit. Iba potom ich
moze telo wyuzit.

Najvyssi obsah zlozenych sacharidov sa nachadza v zelenine, strukovinach a cerealnych vyrobkoch (viocky, otruby).
Tieto potraviny, vratane ovocia, obsahuju neobycajne prospesné zlozky pre nase telo - vlakninu. Viaknina je pre
nase telo ako zdroj energie nepouzitelna, pretoze je nestravitelna, no ma niekolko vyhod. Pomaha nasmu traveniu,
znizuje hladinu cholesterolu, znizuje krvny tlak, pomaha regulovat hladinu cukru v krvi a pomaha nam dobre sa citit.
VIaknina je pritomna v otrubach. Ked sa otruby odstrania z obilia, obilie strati Cast svojej vyzivovej hodnoty. Otruby
su pritomné v obilnom zrne, vratane ryze, kukurice, psenice, ovsa, jatmena, razi a prosa. Otruby su tiez dobrym
zdrojom vitaminov B a esencialnych mineralov ako Zelezo a magnézium.

Naopak, whybat by ste sa mali spracovanym cukrom. Biely cukor, kukuri¢ny sirup a frukt6za vam dodavaju len
kaldrie bez pridanej nutri¢nej hodnoty a vystavuju vas riziku kardiovaskularnych zdravotnych komplikacif.

Chemicka Struktura ulohydratov
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Tuky predstavuju dalSiu skupinu wvyzivnych latok, ktoré sU zname vysokym obsahom energie. Ddlezité su
predovsetkym pre travenie v tuku rozpustnych vitaminov A D,E a K, pre syntézu niektorych hormaénov a tvoria zlozku
bunkovej membrany. Rozdeluju sa na nasytené a nenasytené tuky. Nenasytené tuky najdeme v rybach, orechoch,
semenach a z nich extrahovanych olejoch. Od nasytenych tukov sa liSia tym, ze pri izbove] teplote su v tekutom
stave. Nenasytené tuky sa eSte delia na poly- a mononenasytené tuky. Obe skupiny st mimoriadne dblezité pre
nase telo. Avsak polynenasytené tuky su tie, ktoré si nase telo nedokaze samo vyrobit a je nevyhnutné, aby sme ich
ziskavali z potravy. Preto sa nazyvaju esencialne tuky. SU to omega-3 a omega-6 mastné kyseliny. Omega-9 mastné
kyseliny su zaradené medzi mononenasytené tuky a prirodzene sa nachadzajld najma v olivovom oleji.

Nenasytené mastné kyseliny oxiduju pésobenim vyssej teploty, svetla alebo kyslika, preto ich musime skladovat a
pouzivat velmi starostlivo, pretoZze zoxidované mastné kyseliny mozu sposobit v nasich bunkach oxidacny stres.

Na druhej strane nasytené tuky sa mozu pouzivat aj pri vyssej teplote a neoxiduju pri tom. Nachadzaju sa hlavne v
Zivocisnych produktoch, napriklad v mliecnych vyrobkoch a mase, ale su tieZ pritomné v kokosovom a palmovom

oleji.
" @

Chemicka Struktura tukov
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enzymov a transportnych molekul ako je hemoglobin. Proteiny, ktoré prijimame v potrave sU potrebné pre rast, vyvoj
- a obnovovanie nasich tkaniv. Zakladnymi stavebnymi jednotkami proteinov je 21 réznych aminokyselin. Niektoré su
pre nase telo nevyhnutné, kedzZe siich samo nedokaze syntetizovat. Vela proteinov sa nachadza v mase a masovych
vyrobkoch, mlieku a mlie¢nych vyrobkoch. Dobrou nahradou zivocisnych bielkovin st obilniny a strukoviny. Mozno
je to menej zname, ale orechy a semena su tiez dobrym zdrojom bielkovin. Odporuca sa zaradit oba tieto zdroje do

.

nasho denného jedalnicka v réznych obmenach, aby sme prijimali dostatok proteinov a esencialnych aminokyselin.

Bielkoviny sU “stavebnym materidlom Zivota”, zloZkami, ktoré buduju kozu, svaly, organy a su tiez suUcastou
B I E LKOVI N ' niektorych neurotransmiterov (prenasacov nervovych vzruchov). Nase telo ich pouziva na produkciu hormaénoy,

Chemicka struktura bielkovin
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KROiIVI NY y ; Popri zakladnych makrozivinach nesmieme zabudat na dolezité mikroZiviny v nasej strave.

' i e A -' SU to vyzivoveé zlozky potrebné iba vo velmi malych mnozstvach, no désledky ich absencie s vazne. Mohli by sme
: ' ich takmer nazvat zazracnymi, kedZze umoznuju nasmu telu produkovat hormony, enzymy a iné Zivotne dolezité
zlozky potrebné pre spravny wyvoj a rast nasho tela. MikroZiviny sd vitaminy a minerdly, ktoré konzumujeme
prostrednictvom dobre nastaveného stravovania. Nachadzaju sa najma v ovodi, zelenine, orechoch a celozrnnych
obilninach. Mali by sme jest vela farebného ovocia a zeleniny, napriklad modré hrozno, zeleny kel, ¢ervenu cviklu,
oranzovi mrkvu a Zlty ananéas. Cim viac farieb si vyberiete, tym lepsie to bude pre va3u vyzivu. DoleZité je vybrat si
Cerstvé potraviny a prilis ich neupravovat, kedZe obsah mikrozivin sa mdze prudko znizit nespravnym skladovanim

alebo teplom.

i &

B ¢ E — K P
Ca
B, ]
B, e
B Vitaminy Mineraly &€

Zn
B, Mg /

K B . Cu_Mn
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AKO POUZIVAT KNIHU?
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COOKA4fitvas bude sprevadzat jedalnymilistkamia receptami pripravenymi podlavasich osobnych potrieb. Odporicame

vam, aby ste ich povazovali za dblezité, kedZe berl do Uvahy potreby vasho tela, vpisané do vasich génov, ktoré z moézu

mat z dlhodobého hladiska velky vplyv na vase zdravie a pohodu.

COOKA4fit pozostava z dvoch hlavnych kapitol: Jedalne listky a Recepty.

V kapitole Jedalne listky najdete 4-tyzdnovy stravovaci plan, prispdsobeny vaSim osobnym potrebam. Jedalny listok na
kazdy den je jedinecny a poskytuje vam mnoZzstvo napadov na jedla a ich kombinacie.

V kapitole Recepty je 60 receptov na obedy, ktoré odrazaju vase osobné vyzivové potreby a velmi vam zjednodusia

dodrziavat nase odporucania.

JEDALNE LIiSTKY
Priklad denného menu:

ALTERNATIVA “UDRZIAVANIE KALORICKA HODNOTA ZLOZIEK
HMOTNOSTI"” &“STRATA HMOTNOSTI” JEDNOTLIVYCH JEDAL
Fa j i OBSAH MAKROZIVIN
MENU PRE UDRZANIE |
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ABY POMER VSETKYCH Ml;\KROZIV[N
ZODPOVEDAL VASIM OSOBNYM POTREBAM

Rozdelenie energie jednotlivych jedal

V nasledujucej tabulke je znazornené rozdelenie
jednotlivych dennych jedal. Hlavna pozornost je
venovana obedu (30%) a ranajkam (25%).

Jedlo Rozdelenie energie %
Ranajky 25
Desiata 15
Obed 30
Olovrant 10
Vecera 20

Alternativa Udrziavanie hmotnosti &
Strata hmotnosti

Pripravené su dve varianty kazdého menu:
Udrziavanie hmotnosti a Strata hmotnosti
umiestnené vedla seba. Ak chcete znizovat
svoju hmotnost, vyberte si alternativu menu
“Strata hmotnosti”, kedze je tu trochu viac
obmedzeny prijem kaldrii. Ak je vasim cielom
zostat fit a zdravy, vyberte si alternativu menu
“Udrziavanie hmotnosti”.
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RECEPTY

V kapitole “Recepty” najdete vietky moznosti od chutnych zeleninovych obedov az po vydatné, dobre ochutené
jedl4 z mésa. Specidlna znacka vam ukaze, ¢i je recept bezlaktézovy, bezlepkovy alebo vhodny pre vegetaridnov.

e —— PROCES PRIPRAVY: POPIS JEDNOTLIVYCH KROKOV
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MNOZSTVO INGREDIENCIi NIE PODLA | MNOZSTVO INGREDIENCIi PODLA VASE]
VASEJ OSOBNEJ POTREBY - OSOBNEJ POTREBY

(alternativa Udrziavanie hmotnosti & Strata hmotnosti)

Mnozstvo prisad v kazdom recepte sa vypocita na zaklade vasich nutri¢nych potrieb a odporuci sa rozdelenie kalorif
pocas dna, kde obed predstavuje asi 30% vasej dennej potreby. Ked varite iba pre seba, mali by ste dodrziavat
vypocitané mnoZstvo pre jednu porciu. Davajte si pozor, aby ste sa drzali spravnej koldnky (vzhladom na vas ciel):
“Strata hmotnosti alebo “Udrziavanie hmotnosti”.

Pripravili sme pre vas spolu 60 receptov. 28 receptov je urCenych pre planovanie obedov, ktoré su uvedené v
sekcii Menu (jedalny listok), zvysnych 32 receptov mozete pouzit kedykolvek a vzajomne zamienat. Kazdy obed sa
mo&ze nahradit inym obedom zo zoznamu receptov, pretoze kaloricka hodnota receptov je rovnaka. Odporucame
obmienat recepty pocas tyzdna a striedat masové zlozky so zeleninovou alternativou, aby vase telo dostalo
esencialne aminokyseliny, mastné kyseliny a viakninu. Ak ste vegetariani, snazte sa zabezpecit dostatok mliecnych
vyrobkov, vajec, strukovin, obilnin a inych potravin bohatych na bielkoviny.

VYVAZENA STRAVA 17
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ODPORUCANY DENNY PRIJEM KALORI{

Mnozstvo kaldrii, ktoré vase telo potrebuje na zakladné biologické funkcie, dychanie, metabolizmus a dalSie, sa
nazyva bazalny metabolizmus. My v3ak potrebujeme viac energie, ako len na bazalny metabolizmus a nasa den-
na potreba velmi zavisi od Urovne fyzickej aktivity. Ak pozname hodnotu bazalneho metabolizmu, je jednoduché
vypocitat nd$ odpordcany denny prijem energie pouzitim faktorov Urovne fyzickej aktivity (hodnoty PAL - Physical
Activity Level). Tieto hodnoty oficidlne odporuca Svetova zdravotnicka organizacia a zdravotnicki pracovnici ju hojne
pouzivaju.

Odporucany prijem kalérif je nastaveny podla vasho pohlavia, veku, vysky a lahkej fyzickej aktivity. VSetky menu a
recepty su pripravené tak, aby pokryli vas odporucany prijem kaldrii. Stanovili sme vas bazalny metabolizmus a
vynasobili ho PAL faktorom 1,6, ktory sa pouziva pre osobu lahko fyzicky aktivnu. Urobili sme tak pretoze Statistiky
ukazuju, ze v rozvinutych krajinach sa vacsina ludi mdze zaradit prave do tejto skupiny (vacsinou sedavy spdsob
Zivota s obcasnou prechadzkou a aktivitach v stoji - napriklad pracovnici v kancelariach, ktorf idd raz za den na pre-
chadzku so psom).

Nebojte sa, uvedomujeme si, ze vy ste azda viac (mozno menej, no dufame, Ze nie) aktivni, nez je priemer. To
znamena, ze vas odporucany prijem kalorif je vyssi, ak ste fyzicky aktivnejsi, pripadne eSte cvicite navyse. V takom
pripade budete chciet prepocitat vas denny prijem kalorii. Preto pouzite “Faktor” z tabulky nizSie. Je to velmi jed-
noduché. Na nastavenie potreby jednoducho vynasobte hodnotu kalérii @ mnozstvo ingrediencii v menu a recep-
toch prislusnym faktorom (Stvrta kolénka).

Zivotny 3ty Priklad PAL Faktor
Sedavy Vylu€ne sedava aktivita s trochou fyzickej aktivity vo volnom case 1,00-1,40 0,85
Mierne aktivny PrileZitostne vy$si vydaj energie na chddzu a statie 1,40-1,69 1,00
Stredne aktivny Pravidelna stredna fyzicka aktivita 1,70-1,99 1,15
Dynamicky aktivny | Intenzivna fyzicka aktivita 2,00-2,40 1,30

VYVAZENA STRAVA 19
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CO HOVORIi MOJA GENOVA ANALYZA O MOJOM OPTIMALNOM STRAVOVANI?

Nasa DNA nas navzajom od seba odliSuje: mame rozdielnu farbu odi, odlisSnu pokozku, iné talenty, sme rozlicne
nachylni na choroby a mame Uplne jedinecné potreby vyZivy.

Jedinecné potreby kazdého jednotlivca sU predmetom nového odboru - nutrigenomiky - vyzivy podla osobnych
potrieb. Pristup na zaklade osobnych potrieb je pre nastavenie optimalneho stravovania absollUtne nevyhnutny
rovnako, ako je pre zabezpecenie vasho zdravia nevyhnutny vas osobny lekar, ktory vas dobre pozna.

NUTRICNE POTREBY

Priemerny clovek by mal zjest najmenej 30 g vlakniny den a pokryt 45 - 60 % svojej dennej spotreby energie
sacharidmi. Denny prijem tukov by sa mal pohybovat medzi 25 - 30 % a iba tretinu z nich by mali tvorit nasytené
tuky. Priemerne aktivny dospely ¢lovek by mal prijimat 0,8 g proteinov na kg telesnej hmoty alebo 10 - 15% dennej

potreby kalori.

Vedecké Studie ukazali, Zze genetické odliSnosti maju vyznamny vplyv na nas metabolizmus a spdsobujd, ze
optimalne potreby vyZzivy su pre kazdého jedinca Specifické. Preto na dosiahnutie dokonalej pohody a zdravia by

sa mal odpordcany denny prijem sacharidov, nasytenych tukov, nenasytenych tukov a protefinov nastavit v silade s
vasou genetickou vybavou.

Reakcia na nasytené tuky

Nasytené tuky sa nachadzaju najma v potravinach ZivociSneho povodu. Nase telo ich vyuziva ako zdroj energie,
ale bohuzial v spojeni s genetickou vybavou maju tiez schopnost zvySovat riziko nadvahy. Vedci pocas 20-ro¢nej
Studie objavili gén, ktory sposobuje, Ze niektorf fudia sa vdaka nasytenym tukom dopracuju k nadvahe rychlejSie ako
ini. Zistili tiez, ze nasytené tuky maju negativnejsi Ucinok na ludi s nepriaznivym variantom génu APOA2. V pripade
prilisnej konzumacie nasytenych tukov je riziko nadvahy dva krat vy3Sie ako u fudi, ktorf maju len beznd variantu
tohto génu.

VYVAZENA STRAVA I 21
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Reakcia na nenasytené tuky

Polynenasytené tuky su pre nase telo zivotne délezité - nase telo ich musi nevyhnutne ziskat z potravin, lebo si
ich nedokaze samo vyrobit. SU Zivotne dbleZité pre zdravé fungovanie srdca a mozgu, pre nas rast a wvoj. Aj ked
sU nenasytené tuky pre nase telo vSeobecne velmi prospesné, na niektorych ludi maju eSte pozitivnejsi Ucinok.
Vo vyskumnej Studii, na ktorej su zaloZzené naSe analyzy, sa zistilo, Ze urcity variant génu PPAR-alfa mbze urcovat
vztah medzi nenasytenymi tukmi a triglyceridmi v krvi. Bolo dokazané, ze ludia s rizikovym variantom génu a
neprimeranym prijmom nenasytenych tukov, maju o 20% vysSiu hladinu triglyceridov v porovnani s ostatnymi.
Viysoky prijem nenasytenych tukov Uplne odstranil tieto rozdiely a preto je velmi délezité pre ludi s tymto rizikovym

,0

variantom génu nastavit spravne stravovanie a zwysit prijem polynenasytenych tukov.

Reakcia na sacharidy

Sacharidy sU najdolezitejSim zdrojom energie potrebnym pre fyzickd aktivitu nasho tela. AvSak bolo objavené, ze
ak ludia s rizikovym variantom FTO génu nekonzumuju dostatok sacharidov, su trikrat nachylnejsi na priberanie v
porovnani s fudmi, ktorf su nositelmi dvoch beznych variantov FTO génu. Pri spravnom nastaveni prijmu sacharidov
sa toto riziko mdze vyznamne eliminovat. Na druhej strane, gén KCTD10 urcuje vztah medzi prijmom sacharidov a
hladinou HDL cholesterolu a pri nevhodnom prijme sacharidov a rizikovom variante vysSie uvedeného génu moze
hladina HDL cholesterolu prudko klesnut.

VYVAZENA STRAVA

Geneticka analyza ukazuje, Ze vyvazena strava je pre vas najlepSou volbou.
Viac o vaSom dokonalom stravovani si precitajte v nasledujucej kapitole.
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.

Vase gény urcujl, Zze pre vas je najvhodnejsim spdsobom stravovania vyvazend strava. Ako odporucaju
medzinarodné prirucky, tato strava je zakladom kazdého stravovania. Poskytne vam dostatok energie a vsetky
pozadované vyzivné latky (nutrienty), ktoré prispievaju k optimalnemu zdraviu.

Denny prijem tukov by mal byt zdrojom 20-30 % energie, z coho iba tretinu by mali tvorit nasytené tuky. Prijem
sacharidov by mal byt zdrojom 50-55 % dennej spotreby energie a zvySok by mali tvorit proteiny. Ked dodrzite
odporucania vyvazenej stravy, vase telo dostane vsetky potrebné makronutrienty. Prirodzene obsiahnuté
antioxidanty v ovoci a zelenine pomd6zu predchadzat oxidacii poly-nensytenych mastnych kyselin, ¢o by mohlo
poskodit vase telo sposobenim oxidacného stresu. Naopak, vyhybajte sa spracovanym potravinam, obsahujucim
mnozstvo konzervacnych latok, pridavnych Iatok a trans-foriem mastnych kyselin.

Odporucame vam vybrat si rozmanité potraviny z odliSnych skupin potravin. Tieto potraviny su tiez suc¢astou
jedalnych listkov a receptov vlastnorucne pripravenych a uvedenych dalej v knihe.

MASO A RYBY

Nemali by ste konzumovat maso viac nez Styrikrat tyzdenne. Miesto hovadzieho a bravcového masa si CastejSie
vyberte morcacie maso, kedZe je zdravsie. Vyberajte si chudé Casti masa, a masové vyrobky, ktoré su vyrobené z
celého kusu (nie mleté). Ryby by mali byt na vaSom jedalnom listku aspon raz do tyzdna. Odporucame makrelu,
tuniaka alebo lososa.

MLIEKO A MLIECNE VYROBKY

Viypite kazdy den pohar mlieka alebo zjedzte jogurt. Jogurt obsahuje probiotické baktérie, ktoré reguluju travenie. Z
¢asu na Cas si pripravte ryzu v mlieku alebo podobné mliecne jedlo (mlie¢nu kasu z prosa, krupicova kasa v mlieku).
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OLEJE, ORECHY A SEMENA

Pri priprave jedla nepridavajte prilis vela oleja. Pridajte len nevyhnutné mnozstvo. Odporicame olej z vlasskych
orechov, panensky olivovy olej alebo repkovy olej. CastejSie si vyberajte potraviny s vysokym obsahom
mononenasytenych tukov. Makadamové a lieskové orechy navySe obohatia vase jedlo. Kazdy den zjedzte velku
polievkovl lyZicu pomletych lanovych semienok a napriklad polievkovl lyZicu tekvicovych jadierok. Pripravte si
vyzivné ranajky zmiesanim orechov s hrstou hrozienok alebo suSenych brusnic.

STRUKOVINY, ZELENINA A SKROBOVE POTRAVINY

Vasa strava by mala pozostavat najma z komplexnych sacharidov. Odporicame vam jest dostatok strukovin
a inej zeleniny, najma hrasok, fazulu, por, kalerab, karfiol, mangold, polnicek, SoSovicu a pupavu. Pripravte si z
nich 3alat alebo prilohu, ale tiez mézu tvorit aj vas hlavny chod. Odporucame kaSe zo Spaldove] pSenice alebo
jacmena. ZmieSajte jednu naberacku takejto kase s hubami alebo varenou zeleninou. R6zne cestoviny alebo jedla
z0 zemiakov vam tiez poskytnu dostato¢ny zdroj sacharidov. Vzdy si vyberajte celozrnné cestoviny, aby ste prijali
dostatok vlakniny.

OVOCIE
Cez den zjedzte aspon dva kusky alebo za hrst ovocia, ako st maliny, cucoriedky, Cierne ribezle, jahody, hruska alebo
jablko.

VSEOBECNE ODPORUCANIA

Zjedzte najmenej pat jedal denne: ranajky, desiatu, obed, olovrant a veceru. Volte si Cerstvé, sezonne a nespracované
potraviny. Predpripravené potraviny obsahuju nezdravé aditiva. Vyhybajte sa vyprazaniu. Urcite sU vhodnejSie
potraviny dusené vo vlastnej Stave alebo pripravené na pare. TieZ sa vyhybajte dodatocnému soleniu vasho jedla a
sladeniu napojov, pretoze tym len prekryvate ich skutocnud chut.
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PLAN VYZIVY
PODLA VASICH

OSOBNYCH POTRIEB

VYVAZENA STRAVA

V tejto Casti COOKA4fit najdete 28 jedalnych listkov nastavenych na zakladne vasej genetickej analyzy pre vase
kalorické a vyzivové potreby. :

Pre dosiahnutie optimalnych vysledkov sme pripravili nasledovné tipy:

.

Pouzivajte mliecne vyrobky s normalnym obsahom tuku od 3,4 do 3,6%. Ak sa uvadza nizkotucna strava, pouzite
vyrobky s maximalnym obsahom tuku do 1,5%.

Ak sa uvadza iba ,olej" - pouzite olivovy olej alebo repkovy olej. Ak sa jedlo tepelne neupravuje, moézete pouzit
aj lanovy olej alebo olej z vlaSskych orechov. Ak je to mozné, pouzivajte oleje lisované za studena.

Tmava cokolada znamena Cokolvek s obsahom kakaovej susiny nad 70%.

Niektoré jedla dna ako ranajky alebo vecera maju vypisané iba jednotlivé zlozky bez receptov. SU skutocne
jednoduché a.zakladné. Vacsinou len zmiesate vsetky prisady dokopy a uvarite alebo upeciete. Pridajte bylinky
a korenie pre dosiahnutie zelanej chuti.

Pouzivajte akykolvek celozrnny alebo tmavy chlieb, vyhnite sa bielemu chlebu. Overte si jeho zlozZenie na
etikete - celozrnny chlieb ma obsah vlakniny najmenej 9g na 100g. Viyberte si pecivo s ¢o najmensim obsahom
aditiv.

Ovocie a zelenina - tato Cast obsahuje len priklady. Mozno siich budete chciet zmenit. Pouzite prosim, tabulku
na konci Studie, ktora vam pomdoze urobit spravnu wwmenu.

Ak ste alergicky na akukolvek zlozku, zmente ju podla tabul'k'y skupin potravin na konci.

Skoér ako pojdete potraviny nakupovat, napiste si zoznam. Ale len tych poloziek, ktoré potrebujete — nenechajte
sa zviest sladkostami a slanymi zajedkami.

Ak jete vonku, vyberte si mieSany Salat bez dresingu a ochutte si ho sami olejom a octom. M&zete si tiez vybrat
grilovanu rybu alebo kurca s grilovanou zeleninou ¢i zemiakmi. Snazte sa vyhnut Uplnému jedlu z jedalneho
listka, pretoze na zvyraznenie ich chuti sa pouziva vela tukovych vyrobkov.
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"DEN 01

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
671 30 88 | 21 10 1 537 24 71 ] 17 8 9
Chlieb 145 331 9 69 2 1 1 Chlieb 116 265 7 55 1 1 0
Udeny losos i L 102 16 0 4. 1 3 Udeny losos 69 . 81 13 e 1 2
Krémovy syr 43 148 3 ) 15 8 6 Krémovy syr 355 119 2 1 12 7 5
Cervend paprika 289 90 3 17 1 0 1 Cervend paprika 232 72 9 14 1 0 1
Banan 289 253 3 58 1 0 0 Banan ! 232 203 3 46 0 0 0
Jogurt 261 150 RS 11 8 6 2 Jogurt 208 120 7 9 6 5 2
Stranka receptu 88 782 107 68 11 3 % Stranka receptu 88 625 81 54 9 3 6
Razny knackebrot 43 159 3 36 1 0 1 Razny knackebrot 35 127 2 29 0 0 0
Maslo %) 108 1 0 12 7 5 Maslo 17 87 1 0 10 6 4
Brokolicovd polievka s amarantom 1056 549 40 63 11 2 9 Brokolicova polievka s amarantom 845 415 32 50 9 9 7
Brokolica 863 241 555 23 2 0 1 Brokolica 690 193 26 18 L 0 1
Cibula 144 56 2 12 0 0 0 Cibula a5 45 ] 10 0 0 0
Olivovy olej 6 57 0 0 6 1 64 Olivovy-slej 5 46 0 0 5 1 4
Amarant nevareny 43 165 =0 28 3 1 2 Amarant nevareny 35 139 5 23 2 1 2

SPOLU 2642 188 324 64 29 35 SPOLU 2114 150 259 51

No
w
N
oo

Stranka receptu 88: OVSENA RYBA & ZAPECENE KREVETY VZetky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
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"DEN 02

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
663 23 81 | 27 15 N 531 19 65 | 22 12 9
Bananové palacinky 376 663 23 81 2 1 11 Bananové palacinky 301 531 19 65 22 12 9
Kokosowvy olej i S 114 0 0 13. 11 2 Kokosovy olej O 91 0 o) = e = 1
Bandn 195 170 2 39 0 0 0 Bandn 15672 136 2 31 0 0 0
Vajce 9 130 12 1 9 3] 5 Vajce ‘ 78 104 10 1 7 3 4
Ovsené viocky 72 249 9 42 5 1 4 Ovsené viocky 57 200 I 33 4 1 3
Meldn 289 117 ) 26 0 0 Meldén P37 93 pal 21 0 0 0
Cucoriedky i 41 2 31 1 0 1 Cucoriedky 174 113 1 25 1 0 1
Kokosova duzina 36 134 1 6 i 11 1 Kokosovéa duzina 29 108 1 4 10 9 |
782 47 64 | 37 13 2% 625 38 51 | 30 n 19
Stranka receptu 90 782 47 64 37 13 P S Stranka receptu 90 625 38 51 30 11 19
Susené figy 116 289 4 64 2 0 1 " Sudené figy 93 231 3 51 1 0 1
Chlieb 87 199 i 41 1 1 0 Chlieb 69 159 - 33 1 1 0
Susena sunka 58 114 19 0 4 2 3 Susena sunka 46 91 15 0 3 1 2
Kukurica varena 116 12 4 25 ) 0 14 Kukurica varena 93 90 3 20 1 0 1
2551 107 339 86 4 44 2040 86 71 69 34 35
Strénka receptu 90: GRILOVANE KURACIE MASO S GRECKYM SALATOM Z QUINOE .~ e s Vetky ingrediencie v receptoch s0.uddvané v gramoch.
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"DEN 03

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
656 25 8 | 2 13 8 525 20 72 | 7 n 7
Cuketovy sendvic 637 656 25 89 2. 13 8 Cuketovy sendvic 509 525 20 70, 17 11 7
Cuketa v B 55 4 9 0. 0 0 Cuketa 26| 44 3 o/ Z AR = 0 0
Psenichy tmavy chlieb 163 391 16 75 1 1 PSenicny tmavy chlieb i S i 60 2 1 1
Paradajka 82 16 1 3 0 0 0 Paradajka : 65 13 1 3 0 0 0
Krémovy syr 65 193 5 2 19 12 7 Krémovy syr 52 155 4 2 15 9 6
Cottage syr 21t 213 24 7 4 6 Cottage syr e 170 19 6 7 3 4
Jablko 217 130 0 31 0 0 0 Jablko 174 104 0 25 0 0 0
Ovsené vlocky 22 76 3 3 2 0 1 Ovsené viocky 17 61 2 10 1 0 1
782 47 92 | 25 10 14 626 37 74 | 20 8 11
Stranka receptu 92 782 47 92 25 10 14 Stranka receptu 92 626 37 74 20 8 11
195 4 |« 0 0 156 3 || o0 0 0
Broskyna 434 195 4 44 0 0 ~ Broskyna 347 156 3 35 0 0
533 19 g7 | 16 2 14 427 15 0 | 13 2 11
Spalda varena 261 331 14 69 2 0 2 Spalda varena 208 265 11 55 2 0 2
Mrazeny hrdsok a mrkva 101 54 3 11 Q 0 Mrazeny hrdsok a mrkva 81 43 3 9 0 0 0
Cibula 87 34 1 7 0 0 0" Cibula = 69 27 1 6 0 0 0
Olivovy olej 13 115 =78 0 13 2 11 Olivovy ofej 10 92 0 0 10 1 9

SPOLU 2584 121 364 73 30 43 SPOLU 2067 97 291 59 24 34

Stranka receptu 92: HOVADZI STROGANOFF S BYLINKOVYMI CESTOVINAMI VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 04

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE ; NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kel  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
Ovseny chlieb 116 312 9 56 5 1 4 Ovseny chlieb Q3 249 8 45 4 1 3
Maslo o ) 108 1 0 T 7 5 Maslo 17 87 1 g0t = 6 4
Med 30 S, 0 9] 0 0 Med 24 - 7 0 18 0 0 0
Jablkovy dzus 289 133 0 33 0 0 0 Jablkovy dzds 232 107 0 26 0 0 0
Tuniak v oleji 101 188 27 0 8 1 7 Tuniak v oleji ' 81 151 22 0 7 1 6
Ryzové chlebiky 58 DO ERE 47 ) 0 ) Ryzové chlebiky 46 182 = 38 ? 0 2
Cervena paprika 87 27 1 5 0 0 0 Cervena paprika 69 22 1 4 0 0 0
781 35 88 | 3 17 15 625 28 70 | 2 14 12
Stranka receptu 94 48 BY 88 ) 17 i3 Stranka receptu 94 625 P et AN 26 14 12
Kefir 362 245 i) 16 {2 8 5) Kefir 289 196 10 13 10 7 4
523 21 80 | 13 2 11 ‘ 419 16 64 | 10 2 9
Zemiakovy Salat 478 523 21 80 1= 2 & Zemiakovy Salat 382 419 16 64 10 % 9
Zemiaky varené 359 368 19 70 0 0 0 Zemiaky varené 282 294 15 56 0 0 0
Olivovy olej 13 112 0 0 B 2 11 Olivovy olej 10 90 0 0 10 1 3
Cibula, bylinky 113 44 1 9 0 0 0" Cibula,“sylinky 90 35 1 7 0 0 0
2639 11 348 86 38 48 2111 89 279 69 30 39

Stran karecep t U . 94PECE NA POLENTA SOSP ENATOM& K OZI SYR ..................................................................... \/set kym gredleme V rece ptOChSUUda vanev gra mOCh
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"DEN 05

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
657 24 8 | 23 5 18 525 20 71 ] 18 4 14
Domaca granola 101 480 16 64 18 7 16 Domaca granola 81 384 s 55 14 7 12
Ovsené viocky . 84 33% 14 56 O 1 5 Ovsené viocky 68 5 270 18 SR 1 4
Lieskove orechy 8 58 1 1 7 0 5 Lieskové orechy - 46 1 1 4 0 4
Med 8 26 0 6 0 0 0 Med ‘ 7 21 0 5 0 0 0
Olivovy olej 7 60 0 7 1 6 Olivovy olej 5 48 0 0 5 1 5
Mlieko nizkotucné 289 133 9 14 5 3 2 Mlieko nizkotucné ' e 107 7 11 4 2 2
Hrozienka 14 43 0 11 0 0 0 Hrozienka 12 34 0 9 0 0 0
Jablko 362 217 1 52 0 1 0 Jablko 289 173 0 42 0 1 0
Vlasskeé orechy 29 208 4 3 20 0 20 Vlasske orechy 23 167 X ch 16 0 16
782 63 0 | 28 5 23 626 50 56 | 2 4 18
Stranka receptu 96 782 63 70 28 5 23 Stranka receptu 96 626 50 56 22 4 18
Humus doma pripraveny 72 128 4 15 6 1 5 Humus doma pripraveny 58 102 3 12 5 1 -
Celozrnné crackery 36 154 4 25 5 1 4 Celozrnné crackery 29 124 3 20 4 1 3
Fazulovy Salat 434 502 30 78 7 1 6 Fazulowy Salat 347 402 7z, 62 6 1 5
Cibula 143 55 e, 12 0 0 0 Cibufa 114 44 1 9 0 0 0
Fazula varena 285 390 28 66 1 0 1 Fazula varend 228 312 22 53 1 0 1
Olivovy olej 6 57 0 0 6 1 6 Olivovy olej 5 45 0 0 5 1 4

SPOLU 2648 129 331 90 13 77 SPOLU 2119 103 265 72 10 61

Stranka receptu 96: KORENISTE KURACIE NASI GORENG VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 06

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
665 2 13 | 14 7 7 532 19 91 | 11 5 6
Syr 36 156 i 0 12 6 T Syr 29 125 9 0 10 5 )
Chlieb v O 265 7 515 ey 1 0 Chlieb 98" & 212 6 g T 1 0
Paradajka 434 87 4 17 0 0 0 Paradajka 347 - 70 3 14 0 0 0
Ananasovy 261 156 1 41 0 0 0 Ananasovy 208 125 1 33 0 0 0
Paradajka, uhorka 738 124 6 25 0 0 0 Paradajka, uhorka 4 590 100 5 20 0 0 0
Olivovy olej 7! 59 0 0 7 1 6 Olivovy olej 5 47 0 5 1 5
Kozf syr 15 39 3 0 & 2 1 Kozf syr i 31 2 0 2 2 1
Olivy 30 26 0 3 2 0 ) Olivy 24 21 0 1 2 0 1
Kuskus uvareny 145 167 o 5 34 0 0 0 Kuskus uvareny 116 130 4 27 0 0 0
Stranka receptu 98 782 64 114 7 2 5 Stranka receptu 98 625 5] 91 5 2 4
Cottage syr 174 170 19 6 7 3 4 Cottage syr 139 136 15 5 6 % 4
Maliny 145 91 2 v 2 0 2 Maliny 116 73 1 14 1 0 1
516 4 3| 3 5 28 413 34 1| 2 4 2
Hlavkovy Salat 289 57 3 10 0 0 0~ HIlavkowy Salat 232 46 2, 8 0 0 0
Kuracie prsia grilované 145 155 ) 0 2 0 Kuracie prsia grilované 116 490K 26 0 2 0 1
Olivovy olej 20 173 0 0 20 3 17 Olivovy olej 16 138 0 0 16 7 13
Tekvicové semienka 22 183 6 3 11 B 9 Tekvicové semienka 17 107 5 3 9 1 e

SPOLU 2635 165 323 75 21 54 SPOLU 2108 132 258 60 17 43

Stranka receptu 98: DUSENE HOVADZIE & FAZULKY VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 07

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
628 17 98 | 18 5 13 502 14 79 | 14 4 1
Palacinky 220 465 i 58 18 5 i3] Palacinky 176 372 13 47 14 4 11
DZem z mieSaného ovocia L8 163 0 40 o= 0 0 DZem z mieSaného ovocia 46 131 0 =) = 0 E 0 0
Ovocny Salat 651 398 5 88 =) 0 9 Ovocny Salat 521 318 4 70 s 0 2
782 52 9% | 20 3 17 625 4 76 | 16 2 14
~ Stranka receptu 100 782 52 96 20 3 17 ' . Stranka receptu 100 625 49 76 16 J 14
Mandle 43 252 10 9 22 2 20 Mandle 512 202 8 7 18 1 16
Polievka z maslovej tekvice 1013 0Tl 8 83 18 3 15 Polievka z maslovej tekvice 810 421 6 66 14 2 12
Maslova tekvica 638 335 6 75 1 0 1 Maslova tekvica 511 268 5 60 i 0 0
Cibula 102 40 1 8 0 0 0 Cibula 82 32 1 7 0 0
Olivovy-olej 17 152 0 0 17 2 15 . Olivovy olej 14 122 0 0 14 2 12
Voda 255 0 0 0 0 0 0 Voda 204 0 0 0 0 0
2585 9 373 80 12 68 2068 73 299 64 10 55
Strénka receptu 100: LOSOS NA PARE & RYZOVA MISA SO ZELENINOU : VSetky ingrediencie v receptoch su udé.vané v gramoch.

*pomaranc, banan, jahody, kiwi...
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"DEN 08

VYVAZENA STRAVA

JEDLO | POTRAVINA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

MNOZSTVO g ENERGIA kel

. NASYTENE

NENASYTENE
BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY

Strénka receptu 102; CESTOVINY S BYLINKOVYM PESTOM, FAZUL'OU A ZEMIAKMI

44 VYVAZENA STRAVA

677 2% 92 | 25 5 20
Arasidové maslo 46 072 I 9 23 5 18
Pohankowy chlieb H6 304 11 60 e 0 2
Banan 116 101 1 23 0 0 0
Jogurt 362 208 12 16 11 8 3

~ Cucoriedky 289 188 2 42 1 0 1

782 25 114 | 25 7 18
Stranka receptu 102 782 25 114 25 7 18
Tzatziki s 175 6 9 13 5 9
Jogurt 156 90 5) 7 5 2 1
Uhorka 47 6 0 ] 0 0 0
Cesnak 6 5 0 ] 0 0 0
Olivovy olej 74 0 0 8 1 =2
Crackery 22 93 2 15 3 0 3
Paradajkova polievka s ryzou 941 473 14 86 8 2 6"
Cibula 124 48 1 10 0 0 0
Paradajky 996 201 8 39 1 0 0
RyZa nevarend 50 174 4 3 1 0 1
Olivovy-olej 6 50 0 0 6 1 5

2596 84 375 86 27 59

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

JEDLO | POTRAVINA

NASYTENE

: NENASYTENE
MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.

542 19 74 | 20 4 16
Arasidové maslo 37 218 9 7 19 4 15
Pohankovy chlieb O 243 9 . 48 1 0 1
Banan 93 81 1 19 0 0 0
Jogurt 289 167 9 13 9 6 2
Cucoriedky 232 150 2 34 1 0 1

625 20 91 | 20 6 14
Stranka receptu 102 625 20 94 20 6 14
Tzatziki 174 140 4 7 10 4 7
Jogurt 129 ez 4 5 4 3 1
Uhorka B 0 1 0 0 0
Cesnak 5 4 0 1 0 0 0
Olivovy olej 7 59 0 0 Z 1 6
Crackery 17 74 2 T2 2 0 2
Paradajkova polievka s ryzou 759 378 11 69 6 1 D
Cibulo 100 39 ] 8 0 0 0
Paradajky 797 161 7 £ 1 0 0
Ryza nevarend 40 139 3 30 1 0 1
Olivovy olef 4 40 0 0 4 1 4

2077 67 300 68 21 47

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 09

JEDLO | POTRAVINA

VYVAZENA STRAVA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

MNOZSTVO g ENERGIA kel

. NASYTENE

NENASYTENE
BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY

Strénka receptu 104: PAELLA Z MORSKYCH PLODOV S JARNOU ZELENINOU

46 VYVAZENA STRAVA

Sendvi¢ s mozzarellou a paradajkou 579 653 66 83 5 2 4
Chlieb 138 ot o) 66 v, 1 1
Paradajka 259 o 10 0 0 0
Mozzarella bez tuku 173 247 55 6 0 0 0
Bazalkové pesto 9 37 0 1 4 0 3
DZem z mieSaného ovocia 29 82 0 20 0 0 0
Cottage syr 289 284 32 10 12 5] 7
782 47 ZE 5 27
Stranka receptu 104 782 47 78 31 5 27
Vodny melén 724 274 60 1 0 1
488 12 79 | 16 3 13
Sladka kukurica v konzerve 116 112 720, 2 0 1
Olivovy olej 13 I5l5 0 13 2 11
Hlavkovy Salat 145 29 1 5 0 0
Chlieb 101 232 6 48 1 1 0"
w2 e w6 15 52

-

€0 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

JEDLO | POTRAVINA

NASYTENE

NENASYTENE

MNOZSTVO g ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY

RANAJKY

Sendvi¢ s mozzarellou a paradajkou

Chlieb

Paradajka

Mozzarella bez wku

Bazalkové pesto

DESIATA

DZem z mieSaného ovocia

Cottage syr

OBED

Stranka receptu 104

OLOVRANT

Vodny melén

VECERA

Sladka kukurica v konzerve

Olivovy olej

Hlavkovy Salat

Chlieb =
SPOLU

522 53 66 4 1 3
463 529 58 66 4 1 3
(R 7253, 7 ) 1 1 0
207 42 2 8 0 0 0
138 198 44 5 0 0 0
7 30 0 0 3 0 5
292 26 24 10 4 6
23 65 0 16 0 0 0
232 227 26 8 10 - 6
625 37 62 25 4 21
625 37 62 25 4 2]
219 3 48 1 0 1
579 219 3 48 1 0 1
391 9 63 13 2 11
93 90 3 20 1 0 1
10 92 0 10 1 9
116 23 1 4 0 0 0
81 186 ) 39 1 1 0
2050 129 263 53 12 42

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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DEN 10
VYVAZENA STRAVA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

. NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
659 24 61 | 35 8 27
Chlieb 73 282 8 59 ] 1 0
Omeleta so Sparglou vl 252 378 16 3 34, 7 27
Olivovy-olej 24 212 0 0 24 3 21
Spargla 9% 17 2 2 0 0 0
Vajce ] 148 14 1 10 4
.- Sol'a cierne korenie 0 0 0 0 0 0
Avokadové smoothie 362 397 4 46 22 2 21
Avokddo 88 192 2 0 ] i 18
Bandn 132 116 2 26 0 0
RyZovy ndpoj 132 62 0 12 1 0 1
Med 9 e 0 7 0 0 0
782 66 85 | 19 6 13
Stranka receptu 106 782 66 85 iE) 6 13
Razné crackery 43 159 3 36 1 0 1
Cervena paprika 289 90 3 17 1 0 T
Varena cvikla 724 338 G 74 0 0 0
Qlivovy olej 13 115 0 0 13 2 11
Jabl¢ny ocot 43 2 0 0 0 0 0
254 108 319 92 18 74

Stranka receptu 106: KESU KURACIE KARI & CIERNA RYZA

48 VYVAZENA STRAVA

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

; NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
527 19 49 | 28 6 22
Chlieb 98 225 6 47 1 1 0
Omeleta so Sparglou 185 302 13 y 27 6 22
Olivovy olej iy 170 0 0 19 3 17
Spargla 77 14 7 2 0 0 0
Vajce 89 119 11 1 8 3 5
Sol'a cierne korenie 0 0 0 0 0 0
Avokadové smoothie 289 S0 3 36 18 1 16
Avokddo 71 153 1 0 17 1 L E3f
Bandn 106 93 1 21 0 0 0
Ryzovy ndpoj * 106 50 10 1 0 1
Med 7 22 0 5 0 0 0
625 52 68 | 15 5 10
Stranka receptu 106 625 52 68 15 5 10
Razné crackery 35 127 3 29 0 0 0
Cervend paprika 232 72 5 14 1 0 1
Varena cvikla 579 271 7 B 0 0 0
Olivowy ole] 10 92 0 0 10 1 9
Jablcny ocot 35 1 0 0 0 0 0
2033 86 255 73 15 59

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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DEN 11

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
657 1 63 | 41 2% 15 525 9 50 | 32 21 12
Chia puding 246 469 9 21 40 26 14 Chia puding 197 875 7 117 32 2] 11
Chia semienka « 89 200 6 17 12 1 11 Chia semienka il 160 5 12 Z 0=, 1 9
Kokosové mlieko 129 270 3 4 28 24 3 Kokosove mlieko 104 = 216 2 3 ). 20 3
Voda 129 0 0 0 0 0 0 Voda : 104 0 0 0 0 0 0
Cucoriedky 289 188 3 42 1 0 1 Cucoriedky 232 150 2 34 1 0 1
Kozi syr 29 131 A0 ] 10 7 3 Kozf syr 23 105 e ] 8 6 3
Paradajka Dal el 44 2 9 0 0 0 Paradajka 174 55 1 7 0 0 0
Kamut vareny 145 211 9 44 1 0 1 Kamut vareny 116 169 7 35 1 0 1
782 54 76 | 29 4 25 626 JE! 61 | 2 3 20
Stranka receptu 108 782 54 76 29 - 25 Stranka receptu 108 626 43 61 23 3 20
Banan 289 Aaies 3 58 1 0 0 : Banan 232 203 3 46 0 0 0
Olivovy olej 7 58 0 0 7 1 6 Olivovy olej 5 46 0 0 5 1 4
Maslové tekvica 724 289 7 76 1 0 { Maslova tekvica 579 232 5 61 1 0 0
Cicer 1071 166 9 28 3 0 24 Cicer = 81 133 7 22 2 0 2
2591 104 353 91 39 53 2073 83 283 73 31 4

Stranka receptu 108: BOLONSKA OMACKA S HOVADZIM MASOM A S KASOU ZO SLADKYCH ZEMIAKOV VZetky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
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DEN 12
VYVAZENA STRAVA | _

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
Chlieb 130 298 8 62 1 1 0 Chlieb 104 239, 7 50 1 1 0
Susené paradajky. vl TR 3 46 1 3 - 0 3 SuSené paradajky 7 37 1 ey 0 2
SuSena Sunka 43 85 14 0 3 1 2 Susena Sunka 355 68 11 3 1 2
Syrova natierka 29 86 ) 1 8 5 3 Syrova natierka. 23 69 . 1 7 4 2
Pomarancova Stava 289 136 2 30 1 0 1 Pomarancova Stava 232 109 2 24 0 0 0
, 390 14 a7 | 7 10 312 11 38 | 13 5 8
Jogurt 289 167 9 3 9 6 2 Jogurt 232 133 8 10 5 5 2
Med 30 93 0 23 0 0 0 Med 24 755 0 18 0 0 0
Mandle 14 84 3 3 7 1 7- Mandle ] 67 3 2 6 0 5
Maliny 72 A0 el 1 9 1 0 1 Maliny 58 37 e e T 1 0 1
782 3 10 | 23 3 20 625 26 88 | 18 3 16
Stranka receptu 110 782 53] 110 23 3 20 Stranka receptu 110 625 26 88 18 3 16
Marhule 362 A5 3 48 1 0 1 Marhule 289 172 2 38 1 0 1
520 21 74 | s 2 13 416 16 59 [ 1 2 11
Sparglova polievka 1129 520 21 74 15 P, 13 Sparglové polievka 903 416 16 59 12 2. 11
Spargla 796 167 14 26 1 0 1 Sparglaw 637 133 11 21 1 0 1
Olivoyy olej 14 127 =) 0 14 0} 12 Olivovy.olej 11 101 0 0 11 2 10
Zemiaky 318 227 fomr 49 0 0 0 Zemiaky 255 F8gstes 5 39 0 0 0
2556 % 7773 20 53 2045 77 300 58 16 4

Stranka receptu 110; NA SLNKU SUSENE PARADAIKY, HUBY & S03OVICA ~ .~ . Vietky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
52 VYVAZENA STRAVA VYVAZENA STRAVA 53



DEN 13

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO gz ENERGIA kcal BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
663 37 70 | 26 16 10 530 30 56 | 21 13 8
Natierka tuniakova® 116 308 ) 2 24 { 9 Natierka tuniakova* 03 246 17 2 19 12 7
PSeni¢ny tmavy chlieb o83 295 12 56 7 1 1 PSenicny tmavy chlieb 98 . 236 10 A3 L 1 1
Uhorka 434 60 2 11 0] 0 0 3 " Uhorka 347 48 3 9 0 0 0
393 10 57 | 13 1 12 314 8 46 | 1 : 10
Tropické zelené smoothie 398 393 10 7 13 1 12 Tropické zelené smoothie 318 314 3 46 11 1 10
Kel 5 33 7 5 0 0 0 . ‘ Kel : 44 26 1 & 0 0 0
Anands 226 116 AT 27 0 0 0 Anands 181 93 ol 21 0 0
Chia semienka 41 2z 6 18 3 1 11 Chia semienka 55 169 5 14 10 1 9
Cerstvy zdzvor 7 6 0 1 0 0 0 Cerstvy zdzvor 5 5 0 1 0 0
Citrénova stava 69 o 0 6 0 0 0 Citrénova stova 55 21 pE=7 5 0 0 0
782 32 78 | 38 5 33 625 25 63 | 30 4 26
Stranka receptu 112 782 32 78 38 5 33 Stranka receptu 112 625 25 63 30 4 26
Jablko varené 434 230 1 59 2 0 1 Jablko varené 347 184 1 47 1 0 1
Kuskus uvareny 289 324 1 67 0 0 0 Kuskus uvareny 232 750 ) 54 0 0 0
Grilovana treska 116 122 27 Q 1 0 T Grilovana treska 93 97 21 0 1 0 1
Paprika grilovana 217 90 b = 6 6 1 5 Paprika grilovana 174 72 -2 5 5 ] 4
2602 120 338 86 23 63 2081 9 270 69 19 50

Stranka receptu 112; SPARGLA, CITRON & POHANKOVE RIZOTO SMATOU— + Vietky ingrediencie v receptoch sd udévané v gramoch.

*tuniak v konzerve, maslo, cesnak
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DEN 14

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNQOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST]
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
655 21 103 | 17 1 6 524 16 83 | 14 9 5
Mlieko 434 281 14 20 16 11 5 Mlieko 347 224 11 16 13 8 4
RyZa . B 316 6 71 0. 0 0 Ryza 69 . 253 5 57 o 0 0
Kakaovy prasok 14 58 1 12 1 0 0 . 2 Kakaovy prasok 12:= 47 1 10 0 0 0
767 7 107 | 36 9 27 614 6 86 | 29 7 2
Jablkovy kola¢ 289 767 7 107 36 9 o7 Jablkovy kola¢ 232 614 6 86 29 4 7
, 781 61 80 | 23 6 17 : - 625 49 64 | 19 5 14
Stranka receptu 114 781 L 30 23 6 17 Stranka receptu 114 625 %49 64 19 - 14
Cuéoriedky 289 188 5 42 1 0 1 Cuéoriedky 32 150 2 34 1 0 1
Zeleny 3alat a: 296 12 39 10 1 9 Zeleny Salat 174 250 10 31 8 ] 7
Rukola, hldvkovy Saldt 124 31 g 3 1 0 1 Rukola, hldvkovy Saldt 100 25 3 2 1 0 1
Paradajka susené 62 193 9 35 2 0 2 : Paradajka susené 50 154 7 28 1 0 1
Olivovy olej 6 50 0 0 0 1 1 Olivovy olej 4 40 0 0 0 1 1
Olivy 25 22 0 1 2 0 1 Olivy 20 17 0 ] 1 0 1
2686 103 372 88 27 61 2149 83 297 70 2 48
Stranka receptu 114: JAHNACIE NA PANVICI SO SALATOM Z VELKEHO (ZRAELSKEHO) KUSKUSU .2 VSethy ingrediencie ¥ recentoch &0-udavané y gramoch.
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DEN 15

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO ] POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
647 19 87 | 25 15 10 517 15 69 | 20 12 8
Croissant s dZzemom 101 344 6 39 18 12 6 Croissant s dzemom 81 276 3 =] 15 9 5
Mlieko nizkotucné =) 167 11 17 6. 2 3 Mlieko nizkotucné 289. 133 9 el e 3 2
Pomarancova Stava 289 136 2 30 1 0 ] Pomarancova Stava 237 109 2 24 0 0 0
Humus ) 128 4 15 6 ] 5 Humus 58 102 3 12 o) 1 4
Razny kndckebrot 58 212 5 48 1 0 1 Razny kndckebrot i 46 169 4 38 1 0 1
Cervena paprika 145 45 e 9 0 0 0 Cervena paprika 116 36 . 7 0 0 0
782 38 8 | 30 13 17 625 31 71| 10 14
Stranka receptu 116 782 38 88 30 13 17 Stranka receptu 116 625 3 71 24 10 14
Hlavkovy Salat 145 29 1 5 0 0 ? 0 Hlavkovy Salat 116 23 1 4 0 0 0
Olivovy olej 7 58 0 0 7/ 1 6 Olivovy olej 3 46 0 5 1 4
Paradajky susené 58 149 3 32 2 0 ] : Paradajky susené 46 119 T 26 1 0 1
Restovana zelenina 434 282 12 57 1 0 ] Restovana zelenina 347 226 10 45 1 0 0
Kamut vareny 145 2i18] 2 44 1 0 1 Kamut vareny 116 169 7 35 1 0 1
Olivovy ole] 7 58 0 0 7 1 6" Olivovy-olej 5 46 0 0 5 1 4
2598 98 384 79 31 48 2079 78 307 63 25 38
Stranka receptu 116; KREMOVE SPAGETY SO SUNKOU, POROM A HUBAMI -~ e e Vietky ingrediencie v receptoch sd.udavané v gramoch.
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DEN 16

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
651 23 110 | 17 10 7 520 19 88 | 14 8 6
Jogurt 434 250 14 19 it 9 4 Jogurt 347 200 M 15 10 8 3
Masli .t 246 7 56 s 1 3 Musli 58 . 197 6 Ay = 0 2
Marhule 261 155 2 34 1 0 1 , : Marhule 208 - 124 2 27 1 0 1
386 21 15 | o 10 17 309 17 2 | 2 8 14
Paradajkovy Salat s mozzarellou 420 386 21 15 27 10 7 Paradajkovy Salat s mozzarellou 336 309 17 fis 21 8 14
Bazalka 3 1 0 0 0 0 0 . ' Bazalka : 2 1 0 0 0 0 0
Mozzarella 67 185 Bt ] 1 7 4 Mozzarella 54 148 15 2 9 6 3
Paradajka 335 67 3 13 0 0 0 Paradajka 268 54 o) 11 0 0 0
Olivovy olej 15 133 0 0 15 2 13 Olivovy ofej 12 107 0 0 ) 2 10
780 2% 125 | 20 3 17 624 19 100 | 16 3 13
Stranka receptu 118 287 780 24 125 20 3 o Stranka receptu 118 229 624 19 100 16 3 13
Jablka varené 116 61 0 16 0 0 0 Jablka varené 93 49 0 13 0 0 0
Cottage syr 25 213 24 7 9 4 6 Cottage syr 174 170 19 6 7 3 4
Sogovicova polievka 478 521 33 89 3 1 2 Sogovicova polievka 382 416 27 71 2 0 2
Sosovica v konzerve 353 445 3] 75 7} 0 ‘! Sosovicetvkonzerve 282 356 25 60 1 0 1
Cibula 118 46 7 10 0 0 0 Cibufa 94 37 - 8 0 0 0
Korenie, kari korenie 7 30 1 4 1 0 1 Karenie, kari korenie 6 24 1 3 1 0 1

SPOLU 2611 126 : 362 76 27 49 SPOLU 2089 | 101 290 61 22 40

Stranka receptu 118: SEZAMOVE REZANCE VSetky ingrediencie v receptoch sd udavané v gramoch.
*s0 suSenym ovocim a orieSkami
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DEN 17

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
633 17 68 | 33 3 29 507 13 54 | 26 3 23
Avokado 130 283 2 1 31 % 28 Avokado 104 226 2 0 24 2 23
PSenicny tmavy chlieb e 1) 27% 11 ) 7 1 1 PSenicny tmavy chlieb 05 = 222 9 A2 T 1 1
Paradajka 362 7 3 14 0 0 0 3 .‘ Paradajka 289 - 58 2 11 0 0 0
Musli tycinka 51 218 3 oA 18 4 7/ Musli tycinka 41 175 D D7) 9 3 5
e AU S KD 258 168 1 40 0 0 0 ‘ Hruska : 206 134 1 87 0 0 0
781 39 60 | 43 7 36 625 31 48 | 34 6 29
Stranka receptu 120 781 39 60 43 7 36 Stranka receptu 120 625 3] 48 34 6 29
Keffr 289 Hkes 9 12 3 0 3 Kefir 3" 94 7 : 9 2 0 2
Banan 145 2% 2 29 0 0 0 Banan 3 116 101 1 23 0 0 0
PSeno varené 289 344 10 69 3 0 7 PSeno varené 232 276 8 55 2 0 2
Restovany cicer a cibula 7 152 9 29 1 0 1 Restovany cicer a cibula 174 2 7 23 1 0 0
Maslo 7 36 0 0 4 2 % Maslo 6 29 0 0 3 7) 1
2578 89 334 97 18 80 2062 71 %7 78 14 64
Stranka receptu 120; TEPLY ZEMIAKOVY SALAT S UDENOU MAKRELOU 0 e e Vietky ingrediencie v receptoch sd.udavané v gramoch.
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DEN 18

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE ; NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
678 37 79 | » 13 10 RANAJKY 543 29 63 | 19 10 8
Chlieb 145 331 °) 69 2 1 | Chlieb 116 265 7 55 1 1 0
Udeny losos . 6 135 21 0 b 1 4 Udeny losos 93 . 108 17 e 0 A 1 3
Syrova natierka 58 171 4 2 17 10 6 3 g Syrova natierka 46 - B 3 i 8 5
Uhorka 289 40 2 8 0 0 0 Uhorka ) 239 32 2 6 0 0 0
361 7 [ s0 [ 18 ! 7 289 s [ w |1 1 14
Susené marhule 7o 174 2 45 0 Gt 0 . . SuSené marhule i 58 140 2 36 0 0 0
Lieskové orechy 29 187 = 5 18 1 174 Lieskové orechy 23 150 ) 4 14 1 13
782 69 PR 20 17 625 56 % | 30 16 14
Stranka receptu 122 782 69 42 S 20 17 Stranka receptu 122 625 56 34 30 16 14
Razny knackebrot 58 212 5 48 ] 0 1 Razny knackebrot 46 169 4 38 1 0 ]
Cervena paprika 174 54 2 10 1 0 0 Cervena paprika 139 43 1 8 0 0 0
Mango lassi Iob 519 21 87 9 2 7 Mango lassi 764 415 16 70 7 2 6
Jogurt 361 151 i 14 2 0 4 Jogurt 289 121 11 18 4 0 4
Mango 433 246 3 54 2 0 2 Mango 346 197 2 43 2 0 1
Med 14 44 0 11 0 0 Ok Med = 12 35 0 9 0 0 0
Korenie, kardamon 3 il e 5 0 0 0 Korenie, kardamon B 9 0 0 0 0
Mlieko nizkotucné 144 66 4 7 2 1 1 Miieko nizkotucné 115 53 3 6 ) ] 1
2606 140 316 89 36 53 2085 12 253 71 29 B,
Stranka receptu 122; ZAPEKANE GNOCCHI SO SUNKOU ASPENATOM  ~ s Vietky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
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DEN 19

VYVAZENA STRAVA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

. NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
RyZovy napoj 362 206 1 41 4 1 3
Amarant nevareny 72 277 10 47 b 1 4
Jablko 289 173 0 42 0 1 0
Skorica 4 9 0 3 0 0 0

391 s [ 50 [ 14 8 6
Jogurt 362 208 2 16 Il 8 3
Maliny 289 183 3 34 3 0 3

781 16 15 | 28 4 24
Stréanka receptu 124 781 16 115 28 4 24
Grapefruitova Stava 434 175 2 40 0 0 0

530 45 2 | 2 4 25
Kuracie prsia 174 183 40 0 3 1 2
Hlavkovy Salat 145 29 1 5, 0 0 0
Olivovy ole] 26 230 0 26 4 22
Paradajka 434 87 4 17 0 0 0

2542 % 360 81 19 62

Strénka receptu 124: PARADAJKY PLNENE MAROCKOU RYZOU

66 VYVAZENA STRAVA

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

: NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
Ryzovy napoj 289 165 1 58 3 1 3
Amarant nevareny 58 221 8 £.-38 4 1 3
Jablko 230 139 0 33 0 0 0
Skorica : 3 7 0 2 0 0 0
Jogurt 2 289 167 < 13 9 6 vi
Maliny 232 146 ) 28 0 3
625 13 9 | 2 4 19
Stranka receptu 124 625 13 99 2) 4 19
Grapefruitova Stava 347 140 2 27 0 0 0
424 36 18 | 23 3 20
Kuracie prsia 129 147 32 0

Hlavkovy Salat 116 23 1 4 0 0 0
Olivovy olej 21 184 0 21 S 18
Paradajka 347 70 3 14 0 0 0
2034 72 288 65 15 50

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 20

VYVAZENA STRAVA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

. NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY

612 23 65 | 31 1 20
Banan 217 190 2 43 0 0 0
Arasidové maslo 43 25% 11 8 gl 5 17
Jogurt 289 167 9 13 6 2
Tuniak v oleji 101 188 27 0 8 1 7
Chlieb 101 232 6 48 1 1 0
Kukurica v konzerve 58 56 s B 1 0 1

782 39 9 | 25 10 15
Stranka receptu 126 782 39 99 s, 10 15
RyZové chlebiky 43 170 3 35 2 0 1
Slivky 72 59 1 14 0 0 0

528 13 78 | 18 2 16
Quinoa varena 246 295 11 59 5 0 5
Mrkva 217 90 2 20 0 0 0
Cibula 72 28 1 6 0 0

Olivovy ole] 13 115 0 0 13 2 1

2627 114 352 86 25 61

Stranka receptu 126; PITA CHLEBY S OPEKANOU ZELENINOU

68 VYVAZENA STRAVA

MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

: NASYTENE NENASYTENE

JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.

490 18 52 | 25 9 16
Banan 174 152 2 35 0 0 0
Arasidové maslo 35 204 9 7 18 4 14
Jogurt 232 133 8 10 7 5 2
Tuniak v oleji 81 151 % 0 7 1 6
Chlieb 81 186 5 39 1 1 0
Kukurica v konzerve 46 45 1] 10 1 0 1

625 31 79 | 20 8 12
Stranka receptu 126 625 31 79 20 8 12
Ryzové chlebiky 35 136 3 28 1 0 1
Slivky 58 47 0 1 0 0 0

423 1 63 | 14 2 13
Quinoa varena 197 236 9 42 4 0 4
Mrkva 174 72 1 16 0 0
Cibufa 58 22 1 5 0 0
Olivovy-olej 10 92 0 0 10 1 9

2101 91 281 69 20 49

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 21

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
Ricotta 174 240 20 9 14 9 5 Ricotta 139 192 16 7 11 7 4
Ovseny chlieb . 6 313 9 56 b 1 4 Ovseny chlieb 93" 249 8 TR 1 3
DZzem z mieSaného ovocia 36 102 0 25 0 0 0 : ; DZem z mieSaného ovocia 29 = 82 0 20 0 0
Makadamové orechy 58 416 5 8 44 7 37 Makadamové orechy 46 333 4 6 35 6 30
; 782 63 % | 16 5 1 : ; 626 50 76 | 13 4 9
Stranka receptu 128 782 FLEF) 94 16 5 11 Stranka receptu 128 626 ‘50 76 13 4 9
Razny knackebrot 58 212 5 48 1 0 1 Razny kndckebrot 46 169 - 38 1 0 1
Cervené paprika T2 67 2 13 1 0 1 Cervend paprika 174 54 2 10 1 0 0
Ovocny Salat 854 a7 7 15 3 0 3 Ovocny Salat 683 417 6 92 2 0 2
Pomaranc 74 121 2 26 1 0 0 Pomaranc 157 F 2 21 0 0 0
Jahody 171 60 1 12 1 0 1 Jahody 137 48 1 10 1 0 1
Kiwi 171 80 2 16 ] 0 1 Kiwi 137 64 1 12 1 0 1
Bandn 171 149 2 34 0 Baran 137 120 2 27 0 0
Hruska 171 111 1 27 0 0 0 Hruskas 137 89 0 21 0 0 0
2652 11 368 83 2 61 2121 89 294 67 18 49
Stranka receptu 128: BRAVCOVE CILI S PECENYMI ZEMIAKMI VZetky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
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"DEN 22

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA ksl BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
655 44 76 | 19 9 10 524 35 61 | 15 7 8
Pohénkovy chlieb 130 342 2 68 2 0 2 Pohankovy chlieb 104 273 10 54 2 0 2
Syr .3 156 12 0 |23 8 5 Syr 35 124 9 g O D e 4
Susena Sunka 58 114 19 0 %> 3 Susena Sunka 46 91 e 3 1 2
Paradajka 217 44 2 9 0 0 Paradajka : 174 35 1 7 0 0 0
Jogurt 362 208 12 16 11 8 3 Jogurt § 289 167 9 13 9 6 2
Cucoriedky 289 188 47 42 1 0 1 Cucoriedky 232 150 ) 34 1 0 1
782 32 80 | 37 14 2 625 2% 64 | 29 12 18
Stranka receptu 130 782 32 80 S 14 22 Stranka receptu 130 625 26 64 29 12 18
Vodny meldn 724 274 4 60 1 0 1 Vodny meldn 579 219 3 48 1 0 1
539 16 68 | 2 5 17 432 13 55 | 18 4 14
Spenétové polievka 507 384 11 40 20 5 15 ~ Spenétové polievka 405 307 9 32 16 Z 12
Spendt 235 60 7 7 0 0 0 Spendt 188 48 5 6 0 0 0
Smotana 40% 9 31 0 0 2] 2 1 Smotana 40% 7 24 0 8 2 1
Qlivavy olej 16 140 0 0 16 2 14 Olivovy olej 13 112 0 13 2 11
Cibula 71 37 1 6 0 0 0 Cibula = 56 22 1 5 0 0
Zemiak 176 126 = A 27 0 0 Zemiak 141 100 3 7 0 0
Ovseny chlieb 58 156 5= 28 3 0 ) Ovseny chlieb 46 Fioere o s A 2 2 0 2
2642 11 342 91 37 54 2114 89 74 73 30 43
Stranka receptu 130: QUINOA S HALLOUMI VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 23

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
643 21 8 | 22 9 14 514 17 71| 18 7 R
Chia smoothie 796 643 21 89 25 9 14 Chia smoothie 637 514 17 71 18 7 11
Maliny e ie) 176 3 33 3 0 2 Maliny e B 141 3 27 R 0 2
Chia semienka 28 143 4 12 9 1 8 . _‘ Chia semienka Dty 115 3 10 7 1 6
Jogurt 349 201 11 15 11 8 3 Jogurt : 279 161 9 12 8 6 2
Bandn 140 122 % 28 0 0 0 Banan 112 98 1 22 0 0 0
Vlasské orechy 29 208 "4 3 20 0 20 Vlasské orechy 23 167 1) 3 16 0 16
Jablko 289 173 0 42 0 1 0 Jablko 232 139 0 33 0 0 0
782 64 73| 25 4 21 625 51 59 | 20 4 17
Stranka receptu 132 Thopis 64 73 25 4 2] Stranka receptu 132 625 e 20 4 17
Susené figy 101 253 4 56 ] 0 ] Susené figy 8] 202 3 45 1 0 1
PSenicny tmavy chlieb 130 312 1) 59 2 1 1 PSenicny tmavy chlieb 104 250 10 48 2 1 1
Humus 87 154 4 17 7 1 6 Humus 69 123 3 14 6 1
Uhorka 434 60 3 11 0 0 0 Uhorka 347 48 3 9 0 0 0

SPOLU 2584 113 351 79 16 63 SPOLU 2068 90 281 64 13 51

Stranka receptu 132: MAROCKY KURACH SALAT VZetky ingrediencie v receptoch st udavané v gramoch.
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"DEN 24

VYVAZENA STRAVA

MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST]

JEDLO | POTRAVINA

MNOZSTVO g ENERGIA kel

. NASYTENE

NENASYTENE
BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY

660 24 m | 12 5 8
Ovsené viocky 87 303 11 50 6 1 5
Mlieko 362 167 11 17 6. 3 3
Banan 217 190 2 43 0 0 0

403 18 18 | 29 12 17
Paradajka 434 87 4 17 0 0 0
Feta syr 87 201 15 0 16 10 6
Olivovy ole] % 115 0 0 13 2 11

782 57 9 | 18 7 10
Stranka receptu 134 782 57 o 18 7 10
Maslové suSienky 7:2 338 50 14 8 6

477 2 68 | 14 2 12
Zeleny Salat 246 335 14 44 ] 1 10
Rukola 141 36 4 3 1 0 1
Susené paradajky 70 219 10 39 2 0 2
Olivovy olej 6 56 0 0 6 1 3
Olivy 28 25 0 2 2 0 %
Vareny cicer 87 142 8 24 2 v,

2661 126 337 8 33 53

Strénka receptu 134: ZAPEKANE REZANCE S TUNIAKOM
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MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI

JEDLO | POTRAVINA

NASYTENE

: NENASYTENE
MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.

Ovsené vlocky 69 242 9 40 5 1 =
Mlieko 289. 133 9 2 5 3 2
Banan 174 152 2 35 0 0 0
323 15 14 | 23 9 14
Paradajka 347 70 3 14 0 0 0
Feta syr 69 161 12 0 13 8 5
Olivovy olej 10 92 0 0 10 1 9
Stranka receptu 134 625 46 /3 14 6 8
Maslové suSienky 58 270 4 40 11 6 -
382 17 s4 | 11 ] 10
Zeleny %alat 197 268 1 35 9 1 8
Rukola 113 29 3 2 1 0 1
susené paradajky 56 175 8 31 2 0 1
Olivovy olej 5 45 0 0 5 1 4
Olivy 23 20 0 1 2 0 1
Vareny cicer 69 114 6 19 2 2
2129 101 270 69 27 42

VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.

VYVAZENA STRAVA
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"DEN 25

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO gz ENERGIA kcal BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
682 22 103 | 20 5 15 546 18 8 | 16 4 12
Pastéta z kuracej pecienky 72 210 o 5 17 3 15 Pastéta z kuracej pecienky 58 168 7 4 14 : 17
Kukuricny chlieb o330 329 11 65 7 D) 0 Kukuricny chlieb 104. 263 9 02 ol 2 0
Cherry paradajky DI 44 2 9 0 0 : ; Cherry paradajky 174 35 1 7 0 0 0
Jablkovy dzds 217 100 0 25 0 0 Jablkovy dzds 174 80 0 20 0 0 0
409 14 50 | 17 7 10 327 R 0 | 14 5 8
Jahody 261 91 1 18 1 0 1 E - Jahody : 208 73 1 155 1 0 1
Jogurt 289 167 0] B g 6 D) Jogurt 232 133 8 10 7 5 2
Med 22 67 0 16 0 0 0 Med vz 55 0 S 0 0 0
Mandlové viocky 14 84 3 3 7 ] % Mandlové viocky 12 67 3 2 6 0 5
782 2 100 | 30 4 26 625 21 80 | 24 3 21
Stranka receptu 136 782 26 100 30 4 26 Stranka receptu 136 625 21 80 24 3 21
Horkéa ¢okolada 36 216 3 17 {o! 9 7 Horka cokolada 29 173 2 i 12 7 5
Strukovinovy Salat 391 58 28 83 g 1 8 Strukovinovy Salat 313 427 ) 67 7 1 6
Sosovica v konzerve 106 134 9 23 0 0 0 Sosoviea v konzerve 85 107 7 18 0 0 0
Cicerv konzerve 106 181 9 29 2 0 2 Cicer vkonzerve 85 145 8 23 %) 0 7)
Azuki fazule uvarené 106 140 8 26 0 0 0 Azuki-fazale uvarené 85 412 6 £ 0 0 0
Cibula 66 26 1 5 0 0 0 Cibula 53 21 1 4 0 0 0
Olivovy olej 6 ) 0 0 5 1 5 Olivovy olej 5 4) 0 0 5 1 4
2622 92 354 9 26 66 2097 74 283 74 21 53

Stranka receptu 136; ,BUDHOVA MISKA" V TLAKOVOM HRNCI VSetky ingrediencie v receptoch su udavané v gramoch.
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"DEN 26

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOST|
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
654 17 89 | 25 5 21 523 13 71| 20 4 17
Zelené smoothie 666 654 i 89 25 5 21 Zelené smoothie 533 523 13 71 20 4 A
Banan o 89 166 2 38 0. 0 0 Bandn 57 = 132 2 30 Z 0 0 0
RyZovy ndpoj 348 163 1 32 0 RyZevy ndpoj 278 - 131 1 26 3 0 3
Kel 83 50 3 8 1 0 1 Kel : 67 40 7 7 0 0 0
Arasidové maslo 42 262 10 3 21 4 17 Arasidové maslo 33 209 3 7 17 4 13
. Skorica 4 13 0 3 0 0 Skorica - 3 10 0 2 0 0 0
Razny knackebrot 58 212 5 48 ] 0 ] Razny knackebrot 46 169 4 38 1 0 1
Syr 29 104 8 0 5 3 Syr 23 83 6 0 7 4 3
Zelena paprika 289 k= g 13 0 0 0 Zelena paprika 257 55 2 11 0 0 0
781 21 55 | 54 19 35 625 17 44 | 43 15 28
Stranka receptu 138 781 21 55 54 19 35 Stranka receptu 138 625 = 44 43 15 28
Zlaté hrozienka 87 262 2 69 0 Zlaté hrozienka 69 210 2 55 0
Mozzarella 145 204 46 5 0 0 0 Mozzarella 116 163 37 4 0 0 0
Grahamovy chlieb 116 238 10 46 1 0 74 Grahamovy chlieb 93 191 8 37 1 0 1
Paradajka 362 73 o 14 0 0 0 Paradajka 289 58 2 11 0 0 0
2597 114 339 90 30 61 2078 91 7 2 49
Strénka receptu 138; SALAT Z KARFIOLU, OPECENEHO CICERU, FENIKLU AAVOKADA e e s Vetky ingrediencie v receptoch s0.uddvané v gramoch.
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"DEN 27

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOSTI MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kal BIELKOVINY CUKRY TUKY  MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY
Mlieko nizkotu¢né 434 200 i3 21 7 - 3 Mlieko nizkotucné 347 160 10 7 6 5 3
PSeno surové it A 328 10 63 4, 1 3 PSeno surove 69 . 263 8 e s 1 2
Jablko 217 130 0 31 0 0 0 Jablko 174+ 104 0 25 0 0 0
47 n | s | 3 6 278 o | s | s 3 5
Grecky Salat S7A) 181 7 19 9 3 6 Grécky Salat 463 145 5 15 7 2 5
Paradajka 268 54 2 11 0 0 0 Paradajka 4 28 43 2 8 0 0 0
Uhorka 268 37, 2 7 0 0 0 Uhorka 215 30 e 6 0 0 0
Olivovy olej 5 43 0 0 5 1 4 Qlivovy olej 4 34 0 0 4 ] 3
Feta-syr 1 28 2 0 2 2 1 Feta syr 9 23 2 0 2 1 1
Ollivy 21 19 0 1 1 0 1 Olivy 17 15 0 1 1 0 1
Celozrnny chlieb 72 166 5 35 1 1 0 Celozrnny chlieb 58 133 4 8 1 0 0
781 55 93 | 2 2 18 625 44 G 2 14
Stranka receptu 140 781 55 93 20 2 18 : Stranka receptu 140 625 44 75 16 2 14
Guacamole 217 210 3 13 16 2 14 Guacamole 174 168 2 11 13 2 11
Uhorka 289 40 2 8 0 0 0 Uhorka 232 32 2 6 0 0 0
555 20 %2 | 16 2 13 444 16 74 | 1 2 11
Restovana zmes zeleniny 434 278 - 14 58 2 0 2 Restovana zmes zeleniny 347 L 12 47 Vi 0 1
Kuskus uvareny 145 162 5 34 0 0 0 Kuskus uvareny 116 130 4 27 0 0 0
Olivovy olej 13 115 0 0 13 p) 11 Olivovy olej 10 92 0 0 10 1
2592 114 375 73 15 57 2073 91 30 58 12 46
Stranka receptu 140: KURACIE FAJITAS NA PLECHU VSetky ingrediencie v receptoch sd udavané v gramoch.

*avokado, korenie, paradajka
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"DEN 28

VYVAZENA STRAVA
MENU PRE UDRZANIE HMOTNOST] MENU NA ZNIZENIE HMOTNOSTI
. NASYTENE NENASYTENE : NASYTENE NENASYTENE
JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO ¢ ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY JEDLO | POTRAVINA MNOZSTVO g ENERGIA kcal  BIELKOVINY CUKRY TUKY MASTNE KYSELINY MASTNE KYSELINY.
Kefir 289 196 10 13 10 7 4 Kefir 232 157 8 10 8 5 3
Ovsené viocky .3 151 5 25 3. 1 2 Ovsené viocky 35 121 4 20 o 0 )
Cucoriedky 217 141 2 31 1 0 1 , ; Cucoriedky 174 = 113 1 25 1 0 1
495 2% 55 | 18 10 9 39 21 44 | 15 8 7
Morcacia sunka 87 109 15 2 4 i & Morcacia Sunka 69 88 12 1 3 ] 7
Razny chlieb 87 213 6 43 2 1 1 Razny chlieb : 69 170 5 34 1 0 1
Paradajka 217 44 3 9 0 0 0 Paradajka 174 35 = 7 0 0
Syrova natierka 43 129 3 2 5 8 5 Syrovéa natierka 25 103 ) 1 10 6 4
781 30 127 | 16 2 14 625 24 102 | 13 i "
Strénka receptu 142 TAE 30 127 16 2 14 Stranka receptu 142 625 e 10 13 1 11
Ovocny kolae* 145 469 4 89 13 2 (") Ovocny kolac* 116 375 3 71 11 1
Paradajka 434 87 4 17 0 0 Paradajka 347 70 3 14 0 0 0
Hlavkovy Salat 145 29 1 5 0 0 0 Hlavkovy Salat 116 23 1 4 0 0 0
QOlivovy olej 20 173 0 0 20 3 17 Olivovy olej 16 138 0 0 16 2 13
2522 83 363 82 23 59 2018 66 29 66 19 47
Stranka receptu 142: SLADKO KYSLA DUSENA HOVADZINA VSetky ingrediencie v receptoch sd udavané v gramoch.

*piskotové cesto, ovocie, smotana
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86 I VYVAZENA STRAVA

RECEPTY

PODLA VASE] OSOBNEJ POTREBY

VYVAZENA STRAVA

Na nasledujicich stranach najdete recepty dokladne pripravené na
zaklade vysledkov analyzy vasej DNA a predsa sa vam na ne budu
zbiehat slinky.

Ak varite len pre seba, dodrZiavajte mnozstva ingrediencii prispdsobené
vasim osobnym potrebam, uvedenym v koldnke ,jedna porcia”. Ak
varite pre viac ludi, odporicame pouZzit mnozstva ingrediencif z kolonky
,neprispdsobené osobnym potrebam".

UZite sivarenie a pamatajte: ,Vo vaSom Zivote neméZete mat vSetko
pod kontrolou, ale mézZete kontrolovat, ¢o ide do vasho tela".

@)

BEZLAKTOZOVE

@

BEZGLUTENOVE

S

VEGETARIANSKE

CAS VARENIA

VYVAZENA STRAVA I 87



01 Do velkého cedidla dajte Spenat
a prelejte ho vriacou vodou.

4 NA TOTO KREMOVE ZAPEKANE JEDLO ZVYKNEME
ovs E NA RY BA POUZIVAT TRESKU, ALE MOZETE POUZIT AKUKOLVEK
VASU OBLUBENU RYBU.
& ZAPECENE KREVETY

e

4 e DS O

02 ked trochu vychladne, vytlacte
z neho prebytocnd vodu, potom
okorente.

03 o panvice navyprazanie vylejte
paradajky, okorente a na miernom
ohnivarte 5 min, kym nezhustnu.

04 Pridajte rybu a ohrievajte 1-2
min - v tomto Stadiu ryba nemusi byt
Uplne dovarena. PrimieSajte bazalku.

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

HLAVNY UDRIANIE INIZENIE 05 Rruruwhrejte na 220°C. Spenét,
PRISADY PRECEPT(g) ~ HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI (g) rybu, krevety a paradajkovd omacku
baby Spenat 340 280 224 rozdelte do dvoch zapekacich misiek.
posekané paradajky v konzerve 400 329 263
filé z bielej ryby 225 185 148 06 ZmieSajte Parmezan, struhanku
krevety 200 165 132 a ovsené vliocky a posypte zmesou
parmezan striihany 10 8 7 povrch jedla v zapekacich miskach.
strihanka 40 33 26
ovsené viocky 48 39 32 07 Pecte 20 min, kym bude
brokolica 170 140 112 mat jedlo zlatistd farbu a zacne
terstva bazalka bublinkovat. Podavajte s brokolicou.
sol a ¢ierne korenie
L . o e

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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- L ey T T
GRILOVANE KURACIE MASO

S GRECIWM SALATOM
| Z QUINOE

UAHKE JEDLO Z GRILOVANYCH PLATKOV KURATA A S
AUTENTICKYM SALATOM S KALAMATSKYMI OLIVAMI,
SYROM FETA, PARADAJKAMI A MATOU.

90 I VYVAZENA STRAVA

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
quinoa 225 84 67
maslo 25 9 7
kuracie mini platky 400 149 119
paradajky 400 149 119
olivovy olej 27 10 8
cibula 150 56 45
syr feta 100 37 30
citrén, Stava a kéra 25 9 7
cesnak 10 4 3
olivy 20 7 6
sol'a ¢ierne korenie, Cili, listky maty
kalor|e ....................................................... 2 100 ......... R 625 .............

01 Quinou uvarte podla navodu
na obale, preplachnite studenou
vodou a dékladne scedte.

02 Medzitym zmieSajte maslo,
¢ili a cesnak a vytvorte pastu.
Pokvapkajte  kuracie platky 2
lyZicami oleja s korenim.

03 roloste na grilovaciu panvicu
a opekajte 3 - 4 minUty na kazdej
strane, kym sa dobre neprepecu.

04 rreioste na tanier, na platkoch
masa urobte bodku z korenistého
masla a nechajte roztopit.

05 Dalej vsypte do misy paradajky,
olivy, cibulu, fetu a matu. Zmiesajte s
uvarenou quinoou.

06 ZamieSajte do zmesi zvysny
olej, Stavu a koéru z citréna a dobre
okorente.

07 Podavajte s kuracimi
platkami polozenymi na quinoe,
pokvapkanymi maslovo kuracou
Stavou.
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AK ZVYCAINE PODAVATE STROGANOFF S RYZOU, SKUSTE
TENTOKRAT CESTOVINY PAPPARDELLE.

HOVADZI STROGANOFF
S BYLINKOVYMI

CESTOVINAMI &

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT(g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
biftek zo zadného hovadzieho 400 127 101
maslo 15 5 4
olivovy olej 14 4 4
malé Sampindny 300 95 76
cestovina pappardelle 320 107 81
Salotky 150 47 38
hovadzi vwvar 300 95 76
hladkd muka 10 3
Dijonské& hor¢ica 15 5
paradajkové pyré 15
créme fraiche (Cerstva smotana) 45 14 1
sol a Cierne korenie, petrZlen
kalor|e ....................................................... 2 470 ....................... 782 625 .............
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@0cccccccccsccsccccsccssccsscccsccose e

eecccccccccce

eecccccccce

01 wrazte hovadzie maso 45 min
pred tym, nez ho pouzijete, potom
nakrajajte na ¢o najtensie platky,
ochutte.

02 na velkej neprilnavej panvici
rozpustte polovicu masla s polovicou
oleja, zwyste teplotu, potom rychlo
oprazte postupne vsetko maso na
oboch stranach do hneda.

03 maso vyberte a odlozte. To isté
urobte s hubami a odlozte spolu s
masom. Uvarte cestoviny.

04 Do panvice dajte zvySné maslo a
olej a niekolko minut opekajte Salotku
do zmaknutia. VmieSajte muku, T min
opekajte, potom postupne pridavajte
vyvar.

05 Nechajte 5 min prebublavat,
kym nezhustne, vmieSajte horcicy,
paradajkové pyré, créme fraiche a
korenie. Varte eSte 1 minudtu, potom
dajte do panvice maso a huby.

06 Scedte cestovinu, popraste
petrzlenom, korenim, podavajte s
krémovym stroganoffom, posypanym
zvySnym petrzlenom.
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TENTO TALIANSKY VEGETARIANSKY RECEPT JE DOSTATOCNE
HONOSNY AJ NA VECIEROK, HOCI MA LEN 6 PRISAD.

PECENA POLENTA SO

o a

SPENATOM & KOZI SYR

Y ® ®

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
: PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
" i striciky cesnaku 30 16 13
P nasekané paradajky 800 440 352
Cerstvy Spenét 300 165 132
hotova polenta 500 275 220
olivovy olej 14 8 6
kozi syr 200 110 88
sol a ¢ierne korenie
kalorie T i222 782 625
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01 run zohrejte na 220°C a
nechajte zovriet vodu.

02 v mise zmieSajte cesnak a
paradajky s korenim, vylejte to do
velkej zapekacej misy.

03 Na velky cedidio dajte & enat,
y jte sp
prelejte vriacou vodou, aby zvadol.

04 Preplachnite studenou vodou
a zwsnUu vodu rukami wvytlacte.
Nasekajte nahrubo, okorente a
navrstvite na paradajky.

05 Nakrajajte polentu, poukladajte
na Spenat. Pokvapkajte olejom a
vlozte do rdry na 10 - 15 min.

06 Posypte syrom a vratte do rdry

na dalsich 5 min, kym syr nenaberie
zlatistd farbu a zacne bublinkovat.
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o 4 o
~ INDONEZSKE JEDLO Z VYPRAZANE] RYZE S VAJICKAMI,
KO RE N I ST E KU RACI E KURACIM MASOM, KORIANDROM A MNOZSTVOM

STIPLAVYCH AZIJSKYCH CHUTI.
~ NASI GORENG

® ® @

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
sinecnicovy olej 27 17 14
Salotky 150 94 75
vajicka rozbité 120 75 60
' séjova oméacka 32 20 16
'ﬁu = | pasta nasi goreng 10 6 5
s = -&_ kuracie prsia 300 188 150
3 = uvarend a vychladend basmati ryza 250 156 125
mrazeny hrasok 100 63 50
sol, Cierne korenie,*
kaldrie 1250 782 625

*koriandrové listky
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01 Vo velkom woku zohrejte
vacsinu oleja a vyprazajte Salotku kym
nie je chrumkava a zlata.

02 Vyberte ju dierkovanou
naberackou, osolte a nechajte
odkvapkat na kuchynskom papieri.
Vajitka ochutte 1 lyZicou soéjovej
omacky a ciernym korenim.

03 Viylejte olej z woku a wok vytrite
kuchynskymi papierovymi utierkami.
Pridajte vajicka, zatocte wokom tak,
aby sa pokryl vrstvou omelety, pecte,

kym nestuhne, potom vyberte.

04 onelew zvinte, pokrajajte a
odlozte. Do woku pridajte pastu
spolu s kuracim masom a dobre
prepecte, pridajte trochu vody, ak by
sa pripalovalo.

05 Vsypte ryzu a zwysnu soéjovd
omacku, dobre zmieSajte, aby bola
vsetka ryza dobre obalend pastou.
Zohrievajte, kym bude vSetko horuce.

06 Pridajte omeletu a hrasok,
prehrejte, potom  rozdelte do
dvoch misiek a posypte Salotkou a
koriandrom.
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DUSENE HOVADZIE

& FAZULKY

eeccccce

VYDATNE JEDLO V JEDNOM HRNCI USPOKOJ CELU C 01
RODINU.

Velkd neprilnavd  panvicu
rozohrejte na strednu teplotu
a opekajte hovadzie maso, kym
nezacne hnednut, casto mieSajte a
vareskou rozbijajte pripadné zhluky
masa.

eeccccccce

eecccccsccccce

02 Rozdrobte kocku vyvaru a
zmieSajte s masom.

03 Pridajte  zeleninu, dobre
premieSajte s masom a prilejte
dostatok vriacej vody (asi 1,3 litra),
tak aby bolo vSetko zakryté. Privedte
do varu, potom teplotu stiahnite a
dobre mieSajte.

eecccccccccscccsccccscccsee

eeccccccccce

8 PORCI 1 PORCIA 1 PORCIA 04 Panvicu prikryte a velmipomaly
) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE ¢ varte asi 30 min, kym zelenina
PRISADY PRECEPT(g) HMOTNOSTI(§) HMOTNOSTI(®)  : . mikne
chudé mleté hovadzie maso 750 202 162 3 .
kocka hovadzieno vyvaru 10 3 2 05 0o zmes pridajte fazulu
velka cibula 300 81 65 : v paradajkach, pokvapkajte
mrkva 450 121 97 ¢ Worchesterskou omackou alebo
zemiaky 1300 350 280 dochutte Tobascom, dobre
fazula v rajtinovej omacke 800 16 172 ¢ premieSajte a nechajte prehriat.
Worchesterskad omacka* OCthtte korenim a  posypte
y P . . petrzlenom.
petrzlen, sol a Cierne korenie .
kalorie 2900 /82 625 : 06 Podévajte s dalSou davkou

*alebo Tobasco omacka : Worchesterskej  omacky  alebo
Tobasco pre tych, ktorf maju radi
ostrejSiu chut.

eccccccce

98 VYVAZENA STRAVA VYVAZENA STRAVA 99



RYCHLA RYBACIA POLIEVKA JE VYBORNE
NIZKOKALORICKE JEDLO. VO VEGETARIANSKE] VERZII
JEDNODUCHO VYNECHAJTE LOSOSA A OZDOBTE

JU NASEKANOU JARNOU CIBULKOU A OPECENYMI
PINIOVYMI ORIESKAMI.

® & @

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
hnedé ryza 200 92 74
zelend fazulka 100 46 37
pak choi (druh ¢inskej kapusty) 200 92 74
filé lososa 400 184 147
séjova oméacka 68 31 25
citrénova stava 150 69 55
ryzovy ocot 15 7 6
hnedy krupicovy cukor 8 4 3
jarna cibulka 100 46 37
zmes semienok 50 23 18
sol a ¢ierne korenie*
P ]700 ......... e 625 .............

*nakladany zazvor, Cili

100 VYVAZENA STRAVA

01v malej miske zmieSajte prisady
na dressing, odloZte.

02 o velkom mnozstve vody
uvarte ryzu a scedte hned ked sa
uvari, asi po 15 min.

3.Medzitym vloZte lososa a zeleninu
do velkého paraka do dvoch vrstiev.

04 Lososa parte 5-8 min, zeleninu
4-5 min, kym sa neprevaria.

05 Do misiek naberte ryzuana nu
dajte sparenu rybu a zeleninu.

06 Polejte dressingom a vrch
posypte jarnou cibulkou, zmesou
semienok a nakladanym zazvorom,
ak chcete.
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CESTOVINY s BLINKO
PESTOM. FAZULOU \'---

- N AT

A ZEMIAKMI

b T4

TOTO SI MOZETE ROBIT STALE DOOKOLA, JE TO
VYBORNE, MALO TUKU A JEDNODUCHA PRIPRAVA.

¥ @

6 PORCII 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
cestoviny réznych tvarov 400 117 93
zelend fazulka 225 66 52
nové zemiaky 500 146 117
créme fraiche (Cerstva smotana) 30 9 7
na pesto: 0 0
olivovy olej 54 16 13
stricik cesnaku 10 3 2
citrén, stava, kora 50 15 12
parmezan strihany 50 15 12
zmes byliniek* 25 7 6
sol a Cierne korenie
e 2 680 ........... o 625 .............

*bazalka, mata, kdpor...
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eecccccccccsscccsccccscs
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eeeccccccccccsccccccccocse

01 Privedte osolend vodu v hrnci
do varu a varte zemiaky 5 min.

02 Pridajte cestovinu a varte podla
navodu. 3 min pred koncom pridajte
zelenu fazulku.

03 Medzitym v malom mixéri
zmixujte suroviny na pesto, kym ich
nemate nahrubo posekané.

04 «ed su zemiaky s cestovinou
uvarené, scedte a dajte naspat do

hrnca.

05 VmieSajte pesto a créme fraiche
a rozdelte do dvoch misiek.

06 Podavajte na povrchu posypané
parmezanom.
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P AELL A z M R KY H TENTO RECEPT NA ZDRAVU PAELLU JE INSPIROVANY 01 Zohrejte 3 lyzice oleja na wisiu
BOHATOU PONUKOU FARMARSKYCH TRHOV V :  strednd teplotu. Pridajte cibulu a

PROVENSALSKU. : fenikel, paradajky, cesnak, ocot, 7

lyZice soli, ¢ierne korenie, viocky z
-

Cervene] papriky a Safran. Znizte

¢ teplotu a varte pomaly na miernom
¢ ohni20-25min.

02 odistite a nakrajajte articok.
Zohrejte 2 lyzice oleja a pridajte
.+ Stvrtky artiCoku; osolte a pecte, kym
nezhnednd, asi 2 min na kazde]

L

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA . strane.
) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE : 03k , .
PRISADY PRECEPT() HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)  : Ruru zohrejte na 180°C.
olivovy olej 81 28 22
bula 300 102 2 : 04 Do panvice na paellu (nizkej)
) . ¢ dajte ryzu, zvySte teplotu na sporaku
hiavka feniklu 150 o1 41 :  na strednU a za stdleho mieSania
cesnak stricik 40 14 11 . varte 2 min. Pridajte wyvar. Ryzu
» paradajky strihané 450 153 122 : roztiahnite rovnomerne po panvici
| biely vinny ocot 30 10 8 ¢ a opatrne do nej ulozte artiCoky a
. : ¢ fazulu. ZniZte teplotu a pomaly na
Cerstveé articoky 150 51 41 : ) . .
' F 7 :miernom ohnivarte 10 min.
b & ryza na paellu 200 68 54 :
‘ : ,.“ rybaci vyvar 500 170 136 : 05 Ochutte kalamara, musle a
. selend fazulka 150 5 41 . rybu solou a polozte na ryzu. Varte
I PE— : . bez mieSania este dalsich 5 min, ale
2] S kalamar, musle, ryba 600 204 163 :  pocas varu krizte panvicou
/ (5 3afran ‘
I 7, sol'a tierne korenie 06 zoberte z tepla, a velmi opatrne
¢ervené paprika viocky 2300 782 625 . prikryte panvicu alobalom. Pecte 10

min v rdre.
*Cert, treska

07 Nechajte postat zakryté 10 min,
potom podavaijte.

104 VYVAZENA STRAVA VYVAZENA STRAVA I 105



KESU KURACIE KARI
ZA

e
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~ & CIERNA RY
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(.

PRE KREMOVU ZMES KOKOSOVEHO MASLA A MASLA
7 KESU ORIESKOV MUSITE TOTO NEODOLATELNE KARI
OCHUTNAT.

®®®

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
¢ierna ryza 100 68 54
sladky hrasok 100 68 54
cherry paradajky 120 82 65
cibula 150 102 82
citrén 50 34 27
keSu maslo 16 11 9
olej 9 6 5
kuracie prsia 360 245 196
kokosové maslo 30 20 16
Cerstvy zazvor 20 14 1M
sol a Cierne korenie, karf korenie
kalor|e ..................................................... o 625

00000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeecccccccce

01 Preplachnite ciernu ryzu a
dajte do hrnca s 500 ml vriacej vody
a Stipkou soli. Na miernom ohni
pomaly varte 25 -30 min.

02 cibur nakrajajte na malé kocky.
Zazvor ocistite a nastruhajte alebo
nasekajte najemno. Kuracie prsia
nakrajajte na malé kusky velkosti
jedného susta.

03 na velkej panvici na strednej
teplote zohrejte 2 lyzice oleja
a pridajte zazvor, kari korenie,
nakrajand cibulu a kuracie maso a
opekajte 5 min do zlatista.

04 Medzitym rozkrojte cherry
paradajky na polovice a odistite
konce strukov fazule. Rozpustite
kokosové maslo v 150 ml vriacej vody
a vmieSajte keSu maslo.

05 Kokosové a kezu maslo pridajte
do panvice s kurcatom spolu s cherry
paradajkami a fazulovymi strukmi.
Ochutte morskou solou a &iernym
korenim a na miernom ohni pomaly
varte 5- 10 min.

06 Scedte diernu ryzu. Na dva

teplé taniere naberte Ciernu ryZu a
podavajte s keSu kuracim karf.

VYVAZENA STRAVA 107



P e .
# BOLONSKA OMACKA

: |

S HOVADZIM MASOM A

e . e

— s msou ZO SLADKYCH

% T I

)

1

HOVADZIE MASO JE ZDROJOM VITAMINOV B, ZELEZA A
ZINKU AKO AJ ZDROJOM VEL'MI KVALITNYCH PROTEINOV.

*suSené Talianske bylinky

108 VYVAZENA STRAVA

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g HMOTNOSTI(g)
Sampiriony 120 84 68
kocka hovadzieho vyvaru 5 4 3
Cervend paprika 200 141 113
olej 5 3 3
pasirované paradajky 200 141 113
piniové oriesky 20 14 1
pasta zo susenych paradajok 30 21 17
mleté hovadzie maso 300 211 169
sladké zemiaky 300 211 169
Spenét 40 28 23
sol a ¢ierne korenie,*
kalone ....................................................... ]]10 ....................... 782 ........................ 625 .............

0000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeccccccccccce

01 rolovicu kocky hovadzieho
vyvaru rozpustite v nadobe so 150
ml vriacej vody.

02 Cervenl papriku nasekajte
nahrubo a huby nakrdjajte na tenké
platky.

03 nNa stredne velkej panvici
zohrejte 1 lyzicu oleja a pri stredne
vysokej teplote oprazte mleté
hovadzie mdso ochutené morskou
solou a c¢iernym korenim. Prazte 8
min do zlatohneda.

04 Medzitym osSupte sladké
zemiaky, nakrajajte na 1 cm kocky a
dajte do kastréla s vriacou vodou a
varte 10 min, kym nezmaknu.

05 «u masu pridajte na 5 min
Cervenu papriku a huby, potom
pridajte  pasirované  paradajky,
pastu zo suSenych paradajok,
hovadzi vyvar a Talianske bylinky. Na
miernom ohni pomaly varte 5 -10
min, potom vmiesajte Spenat.

06 scedte sladké zemiaky a
rozmliazdite ich  pucidlom na
zemiaky. Ochutte Stipkou morskej
soli.

07 siadke zemiaky naberte na
dva teplé taniere a na ne naberte
hovadziu bolonskd omacku. Posypte
piniovymi orieSkami.
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& SOSOVICA

NA SLNKU SUSENE
PARADAjKY HUBY

T4 i A o S

VYVAZENA STRAVA

PARADAJKY SUSENE NA SLNKU SPOLU S CERSTVYM
PETRZLENOM DODAJU TEJTO STREDOMORSKE] SOSOVIC|
VEL'MI LAHODNU BOHATU CHUT. SOSOVICA JE BOHATA
NA ZELEZO, CO JE VYBORNE PRE KARDIOVASKULARNY

SYSTEM.

V) ® & @

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT(g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
kocka zeleninového vyvaru 120 89 71
Sosovica vo vode, scedend 10 7 6
olej 240 179 143
pasirované paradajky 27 20 16
cesnak 200 149 119
Cierny kel 20 15 12
paradajky susené na slnku 40 30 4
proso (pseno) 60 45 36
Cerstvy petrzlen 80 60 48
sol a Cierne korenie
salt and pepper

kalor|e .................................................................................. 782 ........................ 625 .............

00000 000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeecccccccce

01 cesnak nasekajte najemno,
alebo pretlacte. Huby nakrajajte na
tenké platky a kel a susené paradajky
nasekajte nahrubo.

02 Na panvici nasucho 2 min za
staleho miesania opekajte proso.
Potom prilejte 400 ml vriacej vody,
znizte teplotu, prikryte a na miernom
ohni pomaly varte 15 min.

03 Vv nadobke so 100 ml vriacej
vody rozpustite kocku zeleninového
vyvaru. Scedte a premyte SoSovicu

04 na stredne velkej panvici
zohrejte % lyzice oleja pri strednej
teplote a pridajte cesnak, opekajte 1
min. Potom pridajte huby, a susené
paradajky, duste 3 min. Pridajte
pasirované paradajky, zeleninovy
vyvar, sosovicu a Cierny kel, nechajte
pomaly na miernom ohni varit 5
- 10 min kym omacka nezhustne.
Okorente Ciernym korenim.

05 Priprava petrzlenového oleja:
misky dajte najemno nasekany
petrzlen a dobre zmieSajte s 1
lyZicou olivového oleja.

06 scedte proso a osolte Stipkou
morskej  soli.  Potom  vidlickou
prevzdusnite proso.

07 Dajte proso na dva teplé

taniere, na neho naberte SoSovicu
a pokvapkajte petrzlenovym olejom.

VYVAZENA STRAVA I m



01 vodu uvedte do varu. Polovicu
kocky zeleninového vyvaru rozpustite
v 300 ml vriacej vody.

p—4 v ~ NASE ZELENE JARNE RIZOTO JE PLNE TEJTO NADHERNE]
s PARG LA, CITRO N . ZELENINY, KTORU MILUJEME PRE JE) CHRUMKAVU

STRUKTURU, VYBORNU CHUT A DETOXIKACNE

07 Jarné zeleninové pohankové
rizoto podavajte v dvoch predhriatych
miskach posypané para orechmi.

*Cerstva mata

VLASTNOSTI. i 02 por nakréjajte na tenké platky a
¢ cesnak najemno nasekajte. Ocistite
¢ konceky strukov hrasku a pozdizne
¢ nakrgjajte. Sparglu nakrajajte na 2,5

@ ® P

& : 03 Na stredne velkej panvici
. zohrejte 1 lyzZicu oleja pri strednej
:  teplote, opekajte cesnak a pér 5 min.
2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA : 04 ~ Preplachnite  pohanku a
- - — ¢ pridajte ju do panvice s pérom, po
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE : R e

PRISADY PRECEPT(g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g) :ngr'goer:'doa%ﬁ E)ilrennazz;ox\//grgv?g ?’n?rf

spargla 140 i 88 :  obcas premiesajte. Okorente ciernym

kocka zeleninového vyvaru 5 4 3 korenim.

citrénova Stava 25 20 16 0

por 9 7 57 : 5 . E'damame §truky svcedte' a

e ” . o ! pridajte ich ku pohanke so Sparglou

J — ¢ a cukrovym hraskom a varte dalSich
edamame/scjové struky 210 166 133 :  5min. Ak treba pridajte vriacu vodu.
cesnak 20 16 13 :

para orechy 30 24 19 06 vitove listky nakrajajte najemno

pohanka 80 63 = ¢ a para orechy nasekajte na hrubo.

- — :  Matu a 3tawu z polovice citréna

struky cukrovéo hrasku 80 63 2l ¢ pridajte k pohankovému rizotu a

sol a Cierne korenie,* ¢ dobre premiesajte.

kal6rie 990 782 625 :
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JAH NACIE NA PANVICI

mnz

s SO SALATOM Z VELKEHO
(IZRAELSKEHO) KUSKUSU ’\

o :.“:. . ‘-_x_.__

DELIKATNU CHUT.

JAHNACT KRK JE LACNA CAST A KED SA SPRAVNE PRIPRAV/,
AKO V TOMTO RECEPTE, MA JEMNUCKU TEXTURU A

114 I VYVAZENA STRAVA

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
filé z jahnacieho krku 400 233 187
olivovy olej 14 8 7
cibula 150 87 70
Cervena paprika 200 117 93
velky kuskus (Izraelsky! 125 73 58
kocka zeleninového vyvaru 10 6 5
Stava a kora z citréna 50 29 23
listy baby Spenatu 100 58 47
tzatziky na servirovanie 200 117 93
sol a ¢ierne korenie
R ]340 ....................... 782 ........................ 625 .............

01 Jahnacie maso ochutte solou a
Cerstvo zomletym ciernym korenim,
Na panvici zohrejte olej, pridajte
cibulu a prazte 2 min.

02 Pridajte jahnacinu a pecte 8 -10
min, obcas obratte a na poslednych
5 min pridajte cervenu papriku.

03 Medzitym dajte do hrnca velky
druh kuskusu a vyvar. Pridajte vriacu
vodu, aby bol cely kuskus zakryty a
varte 6 -8 min, kym nebude kuskus
makky a tekutina vsiaknuta.

04 «u kuskusu pridajte Stavu a
kéru z citréona a opecend papriku.
Jahnacinu  nakrajajte na hrubSie
platky a polozte na kuskus.

05 ozdobte hrstou Spenatovych
listov a podavajte s tzatziky.
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KREMOVE CESTOVINY NEMUSITE VYHODIT ZO SVOJHO
JEDALNICKA, KED SI STRAZITE HMOTNOST - TU JE JEDEN
N{ZKOTUCNY RECEPT.

KREMOVE SPAG ETY

TEE " »7 3

SO SUNKOU POROM

-~

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
Udena Sunka 85 30 24
makky syr 140 50 40
Sampinony 200 71 57
por 180 64 57
olej 27 10 8
Spagety 300 107 85
cesnak 20 7 6
parmezan strdhany 25 9
bazalka
sol a ¢ierne korenie

kalérie
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01 vo velkom kastrole zohrejte
olej. Pridajte por, 2 lyzice vody a
korenie, prikryte, varte 5 min pri
strednej teplote, kym pér nezmakne.

02 Pridajte huby a cesnak, varte
dalSie 3 min.

03 Medzitym uvarte Spagety podla
navodu na obale, scedte, trochu
vody, v ktorej ste varili Spagety
odlozte.

04 pozmesi poruahub primiesajte
makky syr, pridajte odlozenu vodu zo
Spagiet, aby ste dostali konzistenciu
omacky.

05 Pridajte listky bazalky a
Parmezan, vmiesajte do Spagiet.
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|
-
- ‘ V TOMTO POPULARNOM AZIJSKOM $ALATE POUZIJEME 01 Vo velom hrmd nechajte
s EZAM OVE REZAN c E CELOZRNNE CESTOVINY PLNE VLAKNINY A ZIVIN. zovriet vodu. Uvarte v nej $pagety
na makko, 9 - 11 min, alebo

podla navodu na obale. Scedime;
preplachnite studenou vodou.

02 Medzitym wvySlahajte sojovu
omacku, sezamovy olej, repkovy
olej, ocot (alebo citrénovu Stavu),
rozdrvenu Cervenu papriku, % Salky
jarnej cibulky a 2 lyZice koriandra (ak
ho chceme pouzit).

()

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
: B - 03 Pridajte cestovinu, hraskoveé

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE _ _ L
PRISADY PRECEPT(z) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g) struky a papriku kapiu; premiesajte
celozrné Epagety 320 125 100 aby sa rezance dobre obalili.
hraskové struky 400 156 125
tervend paprika kapia 200 78 63 04 rred podavanim vmieSajte
o cibulke, nakr&jand na pltky 160 63 0 sezamové semienka a ozdobte
sojové omécka* 100 39 31 zvy$nou  jarnou  cibulkou  a
sezamov§ olej 57 . g koriandrom.
citrénova Stava 20 8 6
opeclené sezamové semienka 40 16 13
nasekany Cerstvy koriander,**
sol a ¢ierne korenie
i R e e

*s0 zniZzenym obsahom sodika
**Cervena paprika

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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TEPLY ZEMIAKOVY SALAT

y .Y .

% S UDENOU MAKRELOU

ABY BOL CHUTNY.

®® ®

JEDNODUCHY A VEUMI CHUTNY TEPLY ZEMIAKOVY SALAT
S UDENOU MAKRELOU DOKAZUJE, ZE SALAT NEMUSI BYT
NUDNY ALEBO NAMOCENY V KALORICKOM DRESSINGU,

120 I VYVAZENA STRAVA

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
polovicky novych zemiakov 300 249 200
brokolica 150 125 100
vinny ocot 10 8 7
hrubozrnné horcica 10 8 /
olivovy olej 27 22 18
baby cvikla uvarena 200 166 133
filé z tdenej makrely 150 125 100
sol a ¢ierne korenie
kalor|e ........................................................ 940 .......... e 625 .............

01 o hrnea dajte varit zemiaky na
10 min.

02 Potom ku variacim sa zemiakom
pridajte ruzicky brokolice a varte
dalSie 2 -3 min.

03 Na pripravu  dressingu
vyslahajte ocot, horcicu, olivovy olej,
sol a Cierne korenie.

04 Zeteninu dobre scedte, vsypte
do misy a dobre premieSajte s
dresingom, tak, aby bola zelenina
dobre obalena.

05 Pridajte Stvrtky cvikly ku

zelenine a ozdobte platkami Udenej
makrely.
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ZAPEKANE GNOCCHI SO
~ SUNKOU A SPENATOM

TOTO RYCHLE TALIANSKE ZAPEKANE JEDLO JE VELMI
JEDNOUCHE PRIPRAVIT. STACI DAT GNOCCHI, POVADNUTY
SALAT, PARMSKU SUNKU A GULICKY MOZZARELLY DO
ZAPEKACE] MISY A ZAPIECT DO ZLATISTA.

122 I VYVAZENA STRAVA

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
zemiakové gnocchi 600 510 408
Cerstvy Spenat 14 12 10
mozzarella 200 170 136
Parmska Sunka 30 25 20
vajicka 150 127 102
syr ricotta 60 51 41
mlieko 250 212 170
parmezan strdhany
muskatovy orieSok
sol a ¢ierne korenie
kaldrie 920 782 625

01 raru predhrejte na 180°C. Velku
zapekaciu misu potrite olivovym
olejom.

02 vo velkom kastréle nechajte
zovriet osolend vodu, pridajte 500 g
balikgnocchiavarte privyssejstredne;
teplote, kym gnocchi nevyplavaju na
povrch . 2-3 min (alebo varte podla
pokynov na obale). Scedte a vysypte
do zapekacej misy.

03 3penat varte v stredne velkom
hrnci v malom mnoZstve vody pri
vyssej teplote 3 -4 min, kym listky
nepovadnu. Dobre scedte, vyzmykajte
zvySnu vodu. Malé kopceky Spenatu
vlozte medzi gnocchi spolu s kiiskami
mozzarelly a Parmskou Sunkou.

04 oo osobitnej misky rozbite dve
vajicka, pridajte syr ricottu a mlieko,
ochutte Stipkou muskatového orieska
a Ciernym korenim.

05 Pridajte polovicu Parmezanu
a zmieSajte, potom nalejte zmes na
gnocchi v zapekacej mise.

06 ZvySkom Parmezanu posypte
povrch zmesi v zapekacej mise.

07 Pecte v rdre 20 -25 min do zlato
hneda.
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PARADAJKY PLNENE

MAROCKOU RYZOU

TENTO CHUTNY RECEPT NA PARADAJKY NAPLNENE
KORENISTOU MAROCKOU RYZOU, JE ZDRAVOU
VEGETARIANSKOU ALTERNATIVOU NA OBED ALEBO
VECERU.

V) @ @ @

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
velké paradajky 8 11 8
olivovy olej 2 24 2
cuketa 11 79 19
piniové oriesky 11 79 19
Cervena cibula 2 08 0
susené marhule 2 08 0
uvarena ryza 31 15 20
Cerstva mata 27 0 2
zmes Marockého korenia 1 4 0
sol a cierne korenie 0 0 18
kalone .......................................................... 3 ............ e o ...............
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01 =runu whrejte na 200°C.
Odkrojte vrsok kazdej paradajky a
polievkovou lyzicou vyberte stred.

02 Stred z dvoch paradajok
nasekajte nahrubo; zvySok vyhodte.

03 na panvici zohrejte olej. Pridajte
cuketu, piniové oriesky, zmes korenia
a marhule, povarte 5 min.

04 VmieSajte odlozené posekané
vnutro paradajok, varte 1 min.

05 Do panvice pridajte ryzu a
matu. ZamieSajte, naplnte zmesou
vydlabané paradajky. Plnené
paradajky dajte prikryté zapiect do
rdry na 15 -20 min.

06 Podavajte teplé s cerstvym
hlavkovym Salatom.
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ZELENINOU |
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PITA CHLEBY S OPEKANOU

¢

TIETO PITA CHLEBY S OPEKANOU ZELENINOU SU VELMI
JEDNODUCHE NA PRIPRAVU A VHODNE A NA OBED 70O
SEBOU ALEBO NA PIKNIK - JEDNODUCHE POHOSTENIE

VEGETARIANOV.

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
olivovy olej 14 9 7
Cervena paprika 200 124 100
velkd cuketa 300 187 149
pita chleby 260 162 129
mozzarella 125 78 62
listky rukoly
Cerstva bazalka
sol a Cierne korenie
kaldrie 1256 782 625

01 Zohrejte grilovaciu panvicu a
jemne natrite olejom platky Cervenej
papriky a cukety.

02 Platky zeleniny polozte na
grilovaciu panvicu a opekajte, kym
nezmaknd a nezacnd hnednut.
Urobte to s 2 -3 davkami, podla toho,
aku velkd panvicu mate. OdloZte na
pekac.

03 na grilovacej panvici zohrejte
pita chleby. Odrezte kratsi okraj
kazdej pity, vlozte dovnutra ndz
a opatrne otvarajte, aby sa vam
urobilo vrecko.

04 spodok vrecka natlacte
listky rukoly, potom pridajte pasiky
cukety a Cervenej papriky a platky
mozzarelly.

05 Ak mate radi bazalku, pridajte
par listkov bazalky.

06 ochutte Ciernym korenim a
pridajte kvapku oleja. Do obedove]

Skatulky zabalte dve pity na osobu.

07 pred jedenim obalte kazdu pitu
servitkou.
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¢! BRAVCOVE CILI

&% s PECENYMI ZEMIAK

- o TOTO KORENISTE BRAVCOVE CILI S PECENYMI ZEMIAKMI
A 4 VAS PRIEMNE ZAHREJE POCAS STUDENYCH JESENNYCH
: ' ALEBO ZIMNYCH VECEROV. MLETE MASO PRIPRAVTE S
M I CESNAKOM, RASCOU A KORIANDROM, NEZABUDNITE

PRIDAT MLETU CILI PAPRIKU PRE VACSIU RADOST.

T
T .

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
sinecnicovy olej 14 6 5
cibula 150 63 50
cesnak 20 8 7
*&i. - | bravcové mleté méaso 400 167 134
Ny :}.r’ - zmes fazule v konzerve 400 167 134
;r»-. 5 & paradajkové pyré 500 209 167
‘“. \ ” o kysla smotana 60 25 20
v \ pecené zemiaky 600 251 201
rasca, koriander, petrzlen
} sol a ¢ierne korenie
F'_ e ]870 ....................... 782 ........................ 625 .............
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01 v kastrole zohrejte sinecnicovy
olej, pridajte cibulu a prazte 5 min.

02 Pridajte cesnak a korenia,
prazte dalsie 2 min, kym zmes
nezacne vonat. Pridajte bravcové
maso a dobre ho rozmiestnite
po celom hrnci, aby nevnikali
nepremiesané hrcky. Prazte 5 min,
kym maso nezacne hnednut.

03 pokastrolakmasu pridajte dajte
fazulu a prelejte ju paradajkovym
pyré. Dobre mieSajte a privedte
omacku do varu.

04 Potom pomaly varte cili na
miernom ohni 15 min. Stale miesajte,
aby sa zmes nepripalila.

05 Medzitym si pripravte v
mikrovinnej rdre zemiaky v Supke
podla navodu k rure.

06 Servirujte tak, Ze na taniere
date zemiaky, do ktorych urobite v

strede hlboky kriz

07 0o kriza nalozte hortice ¢ili. Na
vrch dajte kysld smotanu a petrzlen.
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QUINOA S HALLOUMI

CHLIEB.

Y,

QUINOA JE ZDRAVA NIE PSENICNA OBILNINA, KTORA JE
VYBORNA DO SALATOV. NA RYCHLU VECERU STACI LEN
PRIDAT GRILOVANY SYR HALLOUMI, MATU, JOGURT A PITA

130 I VYVAZENA STRAVA

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
quinoa 80 45 36
cibula 150 85 68
cherry paradajky 200 113 91
syr halloumi 125 71 57
vinny ocot 15 8 7
olivovy olej 27 15 12
1 matové listky
. pita chlieb 120 68 54
! jogurt 100 57 45
sol a Cierne korenie, rasca
kalor|e ....................................................... 1380 ......... R 625 .............

01 oo hrnea dajte quinou a 300
ml studenej vody. Privedte do varu,
potom znizte teplotu a na miernom
ohni pomaly varte 20 min, kym
vsetka voda nevsiakne.

02 Medzitym zohrejte gril a na
plech dajte na platky nakrajand
cibulu. Posypte rascou a pokvapkajte
1 lyZicou oleja.

03 Grilujte 5 min, potom pridajte
paradajky a pecte, kym nezmaknu.

04 Syr nakrajajte na 6 tenkych
platkov. Opecte ich na horuce]
grilovacej panvici alebo pod grilom
asi minutu na kazdej strane.

05 scedie quinou, vmiesajte
grilované paradajky a cibulu spolu
so vSetkou Stavou z pekaca, kde sa
grilovali, pridajte 1 lyZicu oleja, ocot a
korenie. Nalozte do misky.

06 natrhajte  matové listky a
opatrne vmiesSajte do Salatu. Na vrch

naaranzujte syr.

07 Podavajte s pita chlebom a
jogurtom.
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MAROCKY KURACI SALAT ,
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TOTO JE RECEPT NA SALAT S MNOZSTVOM CHUTI, S
JEMNYMI ARTICOKAMI A STIPLAVYMI ZELENYMI OLIVAMI ,
KTORY VAS ZASYTI AZ DO VECERE.

=Py
-n!( &

@ ()

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
olivovy olej 18 9 7
baby cukety 100 52 41
kuracie prsia 400 207 166
articoky upecené na platni 180 93 75
zelené olivy 130 67 54
balsamikovy ocot 15 8
harissa pasta 20 10
Ciabatta 200 104 83
Zerucha potoc¢na,*
sol a Cierne korenie
kalor|e ....................................................... 1508 R 625

*cesnakova pazitka (Cinska pazitka)
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01 viozte kuracie prsia medzi dve
potravinové félie a wklepte ti¢ikom
na maso alebo valcekom na cesto na
1 cm hrubku.

02 Prsia potrite olejom, potom
harissa pastou. Grilovaciu panvicu
zohrejte na vysoku teplotu. ZvySkom
oleja potrite platky cukety a grilujte
do makka.

03 Zotrite prebytocnU pastu z
kuracieho masa a grilujte prsia 3-4
min na kazdej strane.

04 Vlyberte z panvice a zabalte do
AL- félie. Grilujte platky ciabatty.

05 Na Styri taniere rozdelte
zeruchu, kusky ciabatty, cuketu,
articoky a olivy. Nakrdjajte kurca a
poukladajte na vrch.

06 : lyzice oleja z baltka articokov
vyslahajte s balsamikovym octom a

pokvapkajte salat.

07 A« chcete, posypte cesnakovou
pazitkou.

VYVAZENA STRAVA I 133



! ZAPEKANE REZANCE

" STUNIAKOM |
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SNAZTE SA POUZIT CELOZRNNE VAJECNE REZANCE -
MAJU VIAC VLAKNINY, NEZ OBYCAJNE VAJECNE REZANCE
(ALE TOTO JEDLO JE VELMI DOBRE S HOCIJAKYMI

REZANCAMI).
o
6 PORCI 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
vajecné rezance* 300 77 62
cibula 150 39 31
olivovy olej 14 4 3
huby 250 64 51
biele vino 125 32 26
odtucnené mlieko 500 128 103
konzerva tuniaka vo vlastnej Stave 300 77 62
mrazeny hrasok 100 26 21
parmezan strihany 100 26 21
strihanka 50 13 10
muka 50 13 10
sol a ¢ierne korenie, rasca
kaldrie 3644 782 625

*celozrnné psenicne

01 vo vetkorn hrnci nechajte zovriet
vodu. Uvarte v nej rezance do makka,
asi 6 - 8 min, podla navodu na obale.
Scedte a preplachnite.

02 wmriezku v rare dajte do najvysse;]
polohy a zapnite gril. Medzitym
v ohnovzdornej zapekacej mise
rozohrejte na strednej teplote olej.

03 Pridajte cibulu, huby a sol a za
Castého miesania prazte cibulu do
sklovita ale nie do hneda, asi 5 min.
Pridajte vino a varte, kym sa vino
neodparf, 4-5 min.

04 Zzeeninu popraste mukou;
premieSajte, aby sa cela obalila.
Pridajte mlieko a cierne korenie a
pomaly za staleho mieSania varte na
miernom ohni.

05 VmieSajte tuniaka, hrasok a 50g
Parmezanu tak, aby bolo celé jedlo
rovnomerne premieSané.  Potom
vmieSajte rezance (zapekacia misa uz
bude velmi pIna).

06 ziote sporéka. Jedlo
popraste struhankou a zvysnymi 50 g
Parmezanu.

07 vioste pod gril a grilujte, kym jedlo

nezacne bublinkovat a na povrchu
lahko zhnedne, 3-4 min.
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KVAPKY DOMACEHO KORENISTEHO DRESSINGU DAJU
TEJTO JEDNODUCHEJ VECERI VYSSIU UROVEN.

01 V elektrickom tlakovom hrnci
narychlo prudko zohrejte 1 lyZicu
oleja.

02 Pridajte sladky zemiak, quinou,
1 lyZicu harissa korenia (alebo iné
Stiplavé korenie), cesnak a sol.

03 Poprazte, miesajte, kym cesnak
nezacne vonat, asi 2 min. Vypnite
prikon tepla. Vmiesajte kel a vodu.

®® VW

04 zatvorte vietko a zafixujte

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA ho. Varte pri vysokom tlaku 8 min.
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE Uvolnite tlak. Potom odstrante
PRISADY PRECEPT(§) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g) viecko a nechajte 5 min odstat.
sladky zemiak 200 72 58
quinoa 170 62 49 05 wedzitym si v malej miske
olivovy olej >4 20 16 zmieSajte  zwinG  lyZicu  oleja,
nasekany kel 200 /2 o8 2vydnU lyZicu harissa (alebo Stiplavej
voda 400 145 116 omacky) a citrénovu Stavu.
cicer 400 145 116
pistacie 20 / 06 rozdelte zmes quinoe do
jarna cibulka 50 18 14 Styroch misiek. Na kazdu porciu
citrénovd Stava 15 5 dajte cicer, jarnd cibulku a pistacie.
cesnak 10 4
sol a ¢ierne korenie, semend rasce 07 Pokvapkajte omackou.
kalorie 2160 782 625 :
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TENTO SALAT JE VYNIKAJUCI NA VECERU, JE TIEZ VHODNY
AJ AKO BALENY OBED NA DALSI DEN.

SALAT Z KARFIOLU

. 'x'lmm

OPECENEHO CiCERU, e""’

b, "“‘h.h.!:‘?" ,'\

FENIKLU A AVOKADA

®® Y ®

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
karfiol 500 331 265
avokado 150 99 79
kokosowy olej 27 18 14
fenikel 200 132 106
cicer 200 132 106
hlavkovy Salat little gem* 200 132 106
olivovy olej 14 9 7
jabl¢ny ocot 15 10 8
hor¢ica 3 2 2
sol a ¢ierne korenie,**
aidrie 1180 782 625

*odroda Rimskeho Salatu
**(dena paprika, Cili
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01 ruru predhrejte na 180°C.

02 Karfiol nasekajte nahrubo.
Do misy na pecenie dajte 1 lyZicu
kokosového oleja a dajte ju na 1 min
do rdry, aby sa roztopil.

03 wisu vyberte a dajte do nej
karfiol, cili vlocky, viac soli a udenu
papriku na vrch. Korenie a olej
dobre votrite do karfiolu, aby bol
rovnomerne pokryty olejom. Pelte v
rdre 30 min do zlatista.

04 Kym sa zelenina pecie, pripravte
si zvySok Salatu. Fenikel nastrahajte
najemno, polejte Stavou z 1 citréna.

05 scedte 3 premyte cicer. Na
panvici zohrejte 1 lyzicu kokosového
oleja. Pridajte cicer a Stipku soli a za
staleho mieSania restujte 10 min.
Ked je cicer hotovy, odlozte nabok.

06 Avokado nakrajajte na platky
a polejte citronovou Stavou, aby
nehnedlo. ZmieSajte olivovy olej,
ocot a horcicu so Stipkou soli.

07 Rozkrajajte Salat, vlozte do
misy, posypte ho karfiolom, cicerom,
feniklom, avokadom, polejte
dressingom a popraste cili viockami.
Potom sa pustte do neho!
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KRATSIE!

NA PRIPRAVU TOHTO PIKANTNEHO KURACIEHO FAJITAS
BUDETE POTREBOVAT LEN JEDEN PEKAC. PRIPRAVUJU
SA JEDNODUCHO A RYCHLO A UMYTIE RIADU TRVA ESTE

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
kuracie prsia 400 172 137
olivovy olej 27 12 9
Cervend paprika kapia 200 86 69
7Ita paprika kapia 200 86 69
cibula 200 86 69
kukuricné tortily 400 172 137
Stava z citrona 15 6 5
mleta Cili paprika, mletd rasca
cesnakovy prasok
sol a Cierne korenie
kusky citréna, koriander,*
kalorie i.é20 782 625

*kysl& smotana, avokado

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 ruru predhrejte na 200°C. Velky
plech na pecenie vylozte papierom
na pecenie.

02 Kuracie prsia prekrojte
vodorovne na polovicu, potom ich
prieCcne nakrajajte na pasiky. Vo
velkej mise zmieSajte Cili papriku,
olej, rascu, cesnakovy prasok a sol.

03 «uracie pasiky obalte v tejto
zmesi korenia. Pridajte nakrajané
kapie a cibulu a premieSajte.

04 zrmes kurataa zeleniny prelozte
na pripraveny plech a rozotrite ju
tak, aby tvorila rovnomernu vrstvu.

05 Zapekajte v rdre v strednej
polohe 15 min. Nechajte pekac v
rdre a zapnite gril na vysoku teplotu,
grilujte, kym nie su kuracie pasiky
prepecené a zelenina nechyti hnedé
Skvrny, asi 5 min.

06 Vytiahnite plech z rdry.
VmieSajte citrénovu Stavu.

07 «uracie masko a zeleninu
podavajte v teplych tortilach spolu
s kuskami citréna a posypané
koriandrom, kyslou smotanou a
avokadom a/alebo pico de gallo
(salsa)ak chcete.
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SLADKO KYSLA DUSEN
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TOTO HOVADZIE DUSENE SA ROBIV DVOCH VARIANTACH
CHUTE POCAS ROKA, SLADKE DUSENE TRADICNE
PODAVANE NA ROSH HASHANAH NA ZACIATOK
ZIDOVSKEHO NOVEHO ROKU.

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
repkovy olej 9 7 5
hovadzie zadné stehno 230 175 140
Salotka 50 38 30
muka 10 8 6
hovadzi vwyvar 250 190 152
maslova tekvica 400 303 243
susené ceresne 100 76 61
suseny tymian a Salvia
sol a Cierne korenie
kalome ................................................ 1030 782 ........................ 625 .............

01 ruru predhrejte na 180°C. Vo
velke] ohnovzdornej mise zohrejte
1 % lyZice oleja na vys$Siu strednu
teplotu.

02 PoloZte nan hovadzie maso
a opekajte zo vsetkych stran, kym
nezacne hnednut, asi 6 - 8 min.
Prelozte na tanier.

03 Znizte teplotu na nizsiu
strednd, pridajte zvysSnd lyZzicu
oleja a Salotku; opekajte za Castého
mieSania asi 1 min. PrimieSajte
tymian, Salviu, sol' a Cierne korenie;
varte eSte 30 sekdnd.

04 \ritte maso na panvicu a
popraste ho mukou. Opekajte,
Casto miesajte, kym muka nezacne
hnednut, asi 3 min. Nalejte vyvar;
zoSkrabte vietky hnedé kusky z dna
panvice.

05 Pokracujte vo vareni, kym
tekutina nezacne bublat a trochu
zhustne, asi 2 min. VmieSajte
tekvicu. Panvicu prikryte a vlozte do
rdry. Pecte 1 hodinu.

06 PrimieSajte CereSne, prikryte
a pokracujte v peceni, kym je
maso makké ked do neho pichnete
vidlicku, asi dalsich 30 min.

07 urobte ztoho dve porcie, kazda

je asi 1 % Salky. Ak chcete, mozete
podavat s cestovinou.
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AZIjSKY TEMPEH
& NEKTARINKOVY
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REZANCOVY SALAT
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SLADKY A LEPKAVY PRUDKO OPRAZENY TEMPEH SO
STAVNATYMI PLATKAMI NEKTARINKY, OSTREHO ZAZVORA
A CUKETOVYCH REZANCOV.

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
pohénkové rezance 160 98 78
nektarinka 150 92 73
tempeh 200 122 98
cuketa 300 183 147
javorowy sirup 15 9 7
sezamovy olej 18 11 9
tamari* 36 22 18
jabl¢ny ocot 15 9 7
Cerstvy koriander
sol, ¢ierne korenie, **
L ﬁgo o 625

*bezlepkova séjova omacka
**Cervené Cili papricky, zazvor

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 Nakrajajte tempeh na platky,
nektarinku prekrojte na polovicu
a kazdd polovicu nakrajajte na
6 platkov. Nasekajte na hrubo
koriander a Cervenu €ili papriku.

02 Pripravte si cuketové rezance
s pouzitim Skrabky a urobte dlhé
pasiky z cukety.

03 Priprava omacky: olupte zazvor
a nasekajte ho alebo nastruhajte.
Do misy dajte zazvor, Cervené Cili,
tamari, javorovy sirup, jabl¢ny ocot, a
polovicu sezamového oleja a dobre
zmiesajte.

04 v kastrole nechajte zovriet 500
ml vody, pridajte pohankové rezance
a Stipku soli, varte na miernom ohni 5
min. Ked'sU uvarené, preplachnite ich
studenou vodou a odlozte.

05 o velkej panvici zohrejte druhu
polovicu sezamového oleja a prazte
tempeh 7 min do zlato hnedej farby.
Pridajte polovicu omacky a varte
dalSie 3 min, kym omacka nezhustne.

06 oo panvice s tempehom
pridajte pohankové rezance, cuketu
a nektarinku , primieSajte koriander,
prelejte zvySnou omackou a varte
este 2 min.
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TIETO REZANCE ZO SLADKYCH ZEMIAKOV NADHERNE
IDU DOKOPY S NATRHANYM KURACIM MASOM,
CHRUMKAVYMI STRUKMI SLADKEHO HRASKU A KARI
KORENIM, TAKZE SA ICH NEVIETE NABAZIT.

® @ ()

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g HMOTNOSTI(g)
sladké zemiaky 400 303 243
kuracie prsia 360 273 219
struky sladkého hrasku 80 61 49
Cervena paprika 200 152 121
cesnak 20 15 12
citrén 50 38 30
tamari* 36 27 22
kocka kuracieho vyvaru 10 8
olej 14 11 8
zazvor
sol, Cierne korenie mleté
e 1030 o 625

*bezlepkova séjova omacka

€ 000 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 Zazvor oSupte a nasekajte
najemno, cesnak pretlacte alebo
nakréjajte najemno. Cervenu papriku
nakrajajte na tenkeé platky.

02 O3Upte sladké zemiaky. Skrabkou
na zemiaky z nich narobte tenké dlhé
pasiky.

03 V 500ml vriacej vody rozpustite
kocku kuracieho vyvaru, nalejte do
malého kastréla a privedte do varu.
Kuracie prsia ponorte do vriaceho vyvaru
tak, aby boli celé ponorené vo vyvare.

04 Znizte teplotny vykon a varte na
malom ohni 15 min, kym nebudu kuracie
prsia uvarené.

05 Medzitym si zohrejte 2 lyzice
oleja vo woku alebo panvici pri strednej
teplote, pridajte rezance zo sladkych
zemiakov, vyprazajte ich 8-10 min, kym
nezmaknu. Vyberte ich a udrzujte teplé.

06 Uvarené kuracie prsia natrhajte na
malé kusky. Vo woku, kde ste vyprazali
zemiaky dajte % lyzice oleja, pridajte
cesnak, zdzvor a kari korenie, miesajte
1 min. Potom pridajte Cervenu papriku
a struky sladkého hrasku, pecte 4 min.
Pridajte tamari, natrhané kurca, polovicu
citrénovej Stavy a rezance zo sladkych
zemiakov. ESte 2 min povarte za staleho
miesania.

07 Rezance zo sladkych zemiakov na
Singapursky sposob a natrhané kuracie
maso naservirujte na dva horuce taniere
a pokvapkajte zvySnou citrénovou
Stavou.
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BURRITO NA SALATOVOM
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LISTE & MRKVOVE
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TOTO ZDRAVE VEGETARIANSKE BURRITO SA PODAVA
SPOLU S KREMOVYM ROZMLIAZDENYM AVOKADOM,
CHUTNOU CERSTVOU PARADAJKOVOU SALSOU A
CERVENOU RYZOU BOHATOU NA VLAKNINU, KTORA MA
VYSSIU VYZIVNU HODNOTU AKO BIELA RYZA.

VY ® @ @

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
avokado 100 64 51
konzerva Ciernej fazule, scedena 240 152 122
jarna cibulka 100 64 51
mrkva 400 254 203
paradajky 300 191 152
Cervena ryza 80 51 4
rimsky Salat 400 254 203
pasta z Udenej Cili papricky chipotle 10 6 5
citrén 50 32 25
olej 9 6 5
Cerstvy koriander
kaldrie 1230 782 625

01 ruru predhrejte na 200°C a v
kanvici nechajte zovriet vodu

02 Ryzu preplachnite a vlozte do
kastrola s 500ml vriacej vody. Varte na
miernom ohni 25 min, potom scedte
Ciernu fazulu a pridajte do kastréla s
ryzou. Varte na miernom ohni dalSich
5 min. Ak je potrebné, pridajte dalSiu
vriacu vodu.

03 Medzi tym oSUpte mrkvu a
nakrajajte na hranolceky. Dajte ju na
pekaC a pokvapkajte %2 polievkove]
lyZice oleja a Stipkou soli, viozte do rdry
na 20-25 min, v polovici ¢asu obratte.

04 Priprava paradajkovej salsy:
Paradajky, koriander a jarnu cibulku
nasekajte nahrubo. Zmiesajte v miske
s polovicou Stavy z citrona.

05 OSupte a vykostkujte avokado,
v miske nahrubo pomliazdite a
zmieSajte s druhou polovicou Stavy z
citrona.

06 Scedte Cervenu ryzu a dernu
fazulu a ochutte ich Stipkou morskej
soli a ciernym korenim. VmieSajte
chipotle pastu.

07 odrezte hiabik 2alatu a oddelte
listy. Vezmite dva listy na osobu,
nalozte na ne lyzicu Cervenej ryze a
Ciernej fazule, na to dajte paradajkovd
salsu, a nakoniec avokado. Podavajte s
mrkvovymi hranolkami.
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TOTO KREMOVE VONAVE THAJSKE CURRY SA PODAVA 01 Preplachnite iernu ryzu a dajte

CERVENY IHAjSKY - Golaiible s 300 Mt vy
. v . Stipkou soli, varte na miernom ohni
. ? = r'ﬁfﬂh- = ANTIOXIDANTU ANTOKYANIN, PROSPESNEHO PRE ¢ 25-30min.

ZDRAVIE SRDCA A CIEV. 02 OlUpte zazvor a nasekajte ho na

¢ drobno alebo nastrdhajte. Nakrajajte
. baklazan na 2 cm kdsky a paradajky
¢ nasekajte nahrubo, konceky zelenej

fazulky odrezte, a prekrojte na

polovicu.
@ ® 3 : 03 scedte cicer. Kokosové masio
¢ rozpustte v nadobke ponorengj vo

vodnom  kdpeli tvorenom 200ml
vriacej vody.

: 04 . Cajové lyZice oleja zohrejte
2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA :vo velkej panvici pri strednej teplote,

HLAVNY UDRZANIE INIZENIE vyprazajte baklazan 5 min, potom

PRISADY PRECEPT() HMOTNOSTI( HMOTNOSTI(g) : Primiesajte zazvor a cervend Thajskd
— - ¢ Curry pastu a varte dalSie dve minuty,
cierna ryza 100 63 50 :  kym baklazdn nezmakne. Pridajte
zelend fazulka 120 75 60 ¢ kokosové maslo, cicer a paradajky a
. : varte 10 min na miernom ohni pokial
baklazan 900 263 450 :  omdacka nezhustne. Ochutte 3tipkou
cicer z konzervy, scedeny 240 150 120 ¢ morskej soli.
pafadfjky 300 188 150 : 05 polievkovl lyzicu oleja
suseny kokos 10 6 5 :  rozohrejte na panvici pri strednej
olej 9 6 5 :  teplote a pridajte zelend fazulku, varte
I 20 0 5 ¢ 5min, ¢asto obracajte. Potom pridajte
¢ rozpustené kokosové maslo a varte
citrén 50 31 25 : dalSie 2 min.
(v:erven,a Thajska curry pasta 15 9 8 06 Scedte Giernu ryu.
cerstvy Zazvor

kalérie 1250 782 625 : 07 Na dva teplé taniere naservirujte
Cerveny Thajsky baklazan a cicerové
curry spolu s dciernou ryzou a
kokosovou zelenou fazulkou.
Pokvapkajte Stavou z citréna.
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PROVENSALSKE KURCA

152 I VYVAZENA STRAVA

TOTO JEDNODUCHE DUSENE KURACIE MASO CERPA Z
CHARAKTERISTICKYCH CHUTI PROVENSALSKA: PARADAJKY,
BAZALKA, OLIVY, OLIVOVY OLEJ, CESNAK.

® (@)

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
kuracie prsia 400 155 124
cibula 100 39 31
krajané paradajky v konzerve 400 155 124
kuraci vyvar 100 39 31
biele vino 50 19 15
cesnak mlety 40 15 12
¢ierne olivy, nasekané 50 19 15
muka 40 15 12
olivovy olej 14 5 4
ryza 320 124 99
sol a ¢ierne korenie
Cerstva bazalka
kalor|e ..................................................... 2 020 ......... R 625 .............

01 oreste viditelny tuk z kuracich
prs. Odstrante makké casti (dihé
tenké zahyby), odlozte ich na iné
pouzitie. Orezané kuracie prsia viozte
medzi dve plastové folie a vyklepte
valcekom na cesto alebo ti¢ikom
na maso, pripadne pouzite tazkd
panvicu na hrubku asi cm.

02 na plytkom sklenenom tanieri
zmieSajte muku, sol a Cierne korenie.
Obalte kurca v ochutenej muke,
zvySok straste. (Odstrante vSetku
prebytocnd muku).

03 na velkej panvici s nelepivym
povrchom zohrejte olej na strednd
teplotu. Pridajte kurca a pecte, kym
nebude pekne hnedé a nie v strede
ruzové, asi 4-5 min na kazdej strane.
Preneste ho na tanier, prikryte a
udrzujte teplé.

04 oo panvice dajte cibulu, cesnak a
pastu z ancoviciek. Varte pri stredne;
teplote a mieSajte asi 1 min.

05 Pridajte vyvar, vino a paradajky;
privedte do mierneho varu. Varte az
kym zmes mierne nezhustne, 6-7
min.

06 PrimieSajte bazalku a olivy.
Vratte kurCa a Stavu do panvice;
znizte teplotu a prehrejte.

07 Prelejte  kurca omackou.
Podavaijte s varenou ryzou.
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KURACIE CACCIATORE

V TOMTO TRADICNOM HREJIVOM TALIANSKOM JEDLE
SME POUZILI CERSTVY ROZMARIN, ZNAMY SVOJIMI
PROTIZAPALOVYMI UCINKAMI.

®® @
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2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
pasirované paradajky 200 149 119
kuracie prsia 360 268 214
sladky zemiak 300 223 179
¢ierne olivy 30 22 18
kel 40 30 24
paradajky susené na slnku 40 30 04
cibula 150 112 89
kocka zeleninového vyvaru 5 4
olej 14 10 8
Cerstvy rozmarin
sol, ¢ierne korenie mleté
e i650 o 625

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 Rozpustite polovicu kocky
zeleninového vyvaru v 150 ml vriacej
vody.

02 Osupte sladky zemiak a
nakréjajte ho na 1 cm kocky. Cervend
cibulu nakrajajte na tenké platky.
Natrhajte kel na hrubSie kusky a
nahrubo nasekajte rozmarin (stonku
odstrante a vyhodte).

03 «uracie prsia rozkrojte kazdé na
tri Casti.

04 Nakrajany sladky zemiak vlozte
do kastrdla, zalejte vodou a varte 10
min na miernom ohni, kym nezmaknd.
Scedte, roztlacte a ochutte morskou
solou a &iernym korenm a udrzujte
teplé.

05 wed tym v stredne velkej
panvici rozohrejte lyzicu oleja pri
strednej teplote. Pridajte kuracie
prsia a opekajte 2-3 min na kazde]
strane, potom pridajte cibulu a
opekajte dalSie 3 min.

06 Pridajte pasirované paradajky,
zeleninovy wyvar, suSené paradajky,
Cierne olivy, kel, rozmarin a varte
10 min na miernom ohni, kym sa
kuracina dobre neprepecie a omacka
trochu zhustne. Dochutte ciernym
korenim.

07 Uvarené kuracie cacciatore dajte

do teplej misky spolu s roztlacenymi
sladkymi zemiakmi.
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THAJSKE CICEROVE BURGRE g TIETO VONAVE CICEROVE BURGRE SU OCHUTENE

PASTOU Z CERVENEHO THAJSKEHO CURRY A CHUTNYMI
_ LISTKAMI CITRONOVEJ TRAVY, SACHORNIKA DLHEHO,
S PAK CHOI (CINSKA T
s N ®O®

KOROU KAFFIR LIME (PODOBNY LIMETKE) A CILI.

' 3
o
at

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
cicer z konzervy, scedeny 240 174 139
pak choi (druh ¢inskej kapusty) 200 145 116
cicerova muka 20 14 12
javorowy sirup 40 29 23
jarna cibulka 200 145 116
hneda ryza 80 58 46
olej 18 13 10
citrén 50 36 29
Cervena Thajska curry pasta 20 14 12
Cerstvy koriander,*
sol, Cierne korenie mleté
e {680 o 625

*Cervené Cili papricky
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01 Hneds ryzu preplachnite a
uvarte v 400 ml vriacej vody so
Stipkou soli. Varte na miernom ohni
20-25 min, potom scedte.

02 Cervend ¢ili papricku a koriander
nasekajte najemno, nakrajajte jarnu
cibulku. Odstrante vrchné listy z pak
choi a nakrajajte na platky.

03 scedte cicer, dajte do misky a
roztlacte. ZmieSajte ho s pastou z
Cerveného Thajského curry, pridajte
cicerovi muku, jarnu cibulku a
koriander. Osolte. Zo zmesi vytvarujte
6 burgerov.

04 Priprava sladkej cili omacky:
rozohrejte maly kastrolik a dajte
do neho javorovy sirup, nasekané
Cili papricky a Stavu z citréna. Na
miernom ohni varte 3-5 min, kym
omacka nezacne hustnut. Zlozte z
ohna a odlozte.

05 Zohrejte panvicu s jednou
lyzickou oleja na strednu teplotu a
vyprazajte cicerové burgre 3 min na
kazdej strane, kym nenaberu zlatistd
farbu. Burgre wyberte a udrzujte
teplé.

06 oo tej istej panvice dame 1
lyzicku oleja pri strednej teplote a
oprazime pak choi 2 min na kazdej
strane.

07 Na tanier dajte cicerové burgre

spolu s hnedou ryzou a pak choi.
Pokvapkajte sladkou ¢ili omackou.
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4 SALAT Z BULGURU
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/ AK MAME ZVYSKY BRAVCOVEHO MASA, MOZEME ICH
SPOTREBOVAT KOMBINACIOU S BULGUROM, KARI
KORENIM, RASCOU A JARNOU CIBULKOU A UROBIT SI
ZDRAVY SALAT S PLNOU CHUTOU.

S KARI KORENIM ®®

,/,
e

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
A, PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g HMOTNOSTI(g)
! bulgur 100 77 61
4 kocka zeleninového vyvaru 5 4 3
A, [ medjool datle 30 23 18
_r' ! jarna cibulka 150 115 92
| " f uhorka 80 61 49
: ' paradajky 300 230 184
J verené bravéové maso 300 230 184
[} citrén nakréjany 25 19 15
' { kari korenie, rasca 18 14 11
| l koriander
. sol a Cierne korenie
L 4 } bulgur
[ K, k@orie 1020 782 625
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01 Dajte bulgur do malej panvice
s kari korenim, rascou (ak ju chcete
pouzit), bujénom, datlami a jarnou
cibulkou.

02 Prilejte 300 ml vody a varte
prikryté  5-8 min kym tekutina
nevsiakne a bulgur bude makky.
Nechajte Uplne vychladnut.

03 VmieSajte matu, koriander,
uhorku, paradajky a predvarené
bravCové maso.

04 Naberte do dvoch nadobiek a
ozdobte dielikmi citrénu, ktoré sa
tesne pred podavanim wvytlacia na
jedlo a zmieSaju.

05 vydrzi 2-3 dni v chiadnicke.
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PIKANTNE §PAGETY S
CESNAKOVYMI HUBAMI

160 I VYVAZENA STRAVA

NIZKO TUCNE, NENAROCNE CESTOVINOVE JEDLO KDE
SA VAM POTVRDI, ZE UKUCHTIT JEDLO ZNAMENA LEN

JEDNODUCHO ZAPNUT MIKROVLNNU RURU.

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
Sampindny 250 118 95
Spagety 320 152 121
posekané paradajky 400 189 152
posekana stonka stonkového zeleru 40 19 15
cibula 150 71 57
olej 27 13 10
cesnak 10 5 4
Cervené Cili papricky*
sol, Cierne korenie mleté
kalor|e ....................................................... ]650 ......... R 625 .............

*zeleny petrzlen

01 na panvici zohrejte 1 lyzicu
oleja, pridajte huby, prudko asi 3 min
prazte do zlatista a pokial Sampindny
zmaknu.

02 Pridajte cesnak, prazte asi
1 min, potom vysypte do misky s
petrzlenom. Pridajte do panvice so
zvySkom oleja cibulu a zeler, prazte
asi 5 min, kym sa mierne sfarbia.

03 PrimieSajte paradajky, cili a
trochu soli, privedte do varu. Znizte
teplotu a na miernom ohni varte
nezakryté asi 10 min, kym zmes
zhustne.

04 zatial si warte Spagety, scedte.

Na Spagety dajte omacku a na vrch
eSte cesnakové hriby a podavaijte.
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: TENTO CHRUMKAVY LOSOS JE POSYPANY CIERNYMI A
C H RU M KAV ' Losos ¢ BIELYMI SEZAMOVYMI SEMIENKAMI, KTORE OBSAHUJU

VITAMIN E PROSPESNY PRE ZDRAVU KOZU, ZATIAL CO
/ : LOSOS JE BOHATY NA OMEGA-3 MASTNE KYSELINY,
SO SEZAMOM a,a
- .. ‘. -

PROSPESNE PRE ZDRAVU FUNKCIU MOZGU.

® @)

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
pohénkové rezance 160 102 82
1 uhorka 150 96 77
i mrkva 200 128 102
filé z lososa 260 167 133
med 15 10 8
“j; sezamové semienka*® 20 13 10
4 olej 7 4 4
citrén 50 32 26
miso pasta 20 13 10
Cervené Cili papricky
Cerstvy koriander
sol, ¢ierne korenie mleté
e 1220 o 625

*Cierne a biele
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01 Koriander nasekajte a nakrajajte
Cervené  Cili  papricky.  Priprava
zeleninowych rezancov: oSupte mrkvuy,
mrkvu nakrajajte na tenké platky a
uhorku na dihé tenké pasiky.

02 v miske zmieSajte sezamové
semienka so solou. Filé z lososa obalte
v tejto zmesi a semienka dobre vtlacte
dolososa, tak aby sezamové semienka
tvorili stvislu vrstvu.

03 na panvici rozohrejte % lyzice
oleja a oprazajte filé z lososa 10 min,
obcas obratte, kym nie su dobre
prepecené a nenaberd zlatisty farbu.

04 oo kastrola nalejte 500 ml
vriacej vody, uvedte do varu, pridajte
pohankové rezance so Stipkou soli a
varte na miernom ohni 5 min.

05 Priprava dressingu: zmieSajte
citronovd Stavu so sladkou miso
pastou a medom.

06 oo velkej misy dajte zeleninové
rezance a pohankové rezance s
dressingom a nasekanym koriandrom.
Dobre spolu premiesajte.

07 Pohankové rezance, mrkvu a
uhorku rozdelte do dvoch misiek, na
vrch dajte chrumkavého sezamového
lososa a nakrajané cili.
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B MISO RAMEN, CHRUMKAVE
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V NASOM TOFU RAMENE PLNEJ CHUTI SME POUZILI
CESTOVINY MISO, TAKZE JE TO FERMENTOVANE JEDLO
BOHATE NA ANTIOXIDANTY, KTORE PODPORUJE
ROZMNOZOVANIE DOBRYCH BAKTERI V CREVE A
POMAHA ZVYSOVAT IMUNITU A ZLEPSUJE TRAVENIE.

W@ ® ®

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
hliva ustricova 100 74 60
cuketa 300 223 179
tuhé tofu 200 149 119
sladky zemiak 500 372 298
olej 27 20 16
kukuri¢nd muka 20 15 12
tamari 12 9 7
hnedé miso cestoviny 20 15 12
vlocky Cervenej Cili papriky
Cerstvy zazvor
sol, ¢ierne korenie mleté
P i650 o 625
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01 z:zvor oSUpte a nasekajte
najemno. Sladké zemiaky oSupte
a nakrdjajte na 1 cm kocky. Hlivu
ustricovu prekrojte na polovicu.

02 OSupte cuketu a nakrdjajte ju
na tenké pasiky, ¢im si pripravite
cuketové rezance.

03 Scedte a preplachnite tofu a
vysuste ho papierovou utierkou.
Nakrajajte ho na trojuholnicky 1 cm
hrubé. Zmiesajte kukuricnd muku
so Stipkou soli a ¢ierneho korenia.
Zlahka obalte tofu v tejto zmesi.
Rozohrejte v panvici 1 lyzicu oleja
a prazte na nom obalené tofu 10
min, oblas obratte, kym nebude
chrumkavé.

04 Medzitym si rozohrejte velkd
panvicu s 1 lyzicou oleja a prazte
na nej sladké zemiaky a zazvor 5
min, potom prilejte 600ml vriace]
vody, pridajte hnedé miso cestoviny
a tamari. Nechajte pomaly varit
na miernom ohni 5 min, pridajte
cuketové rezance a hlivu a varte na
miernom ohni dalSie 3 min.

05 0o dvoch hortcich misiek
naberte cuketovy miso ramen, na
vrch dajte chrumkavé tofu a posypte
vlockami Cili.
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SLADKE ZEMIAKY
& CIERNA FAZULA S CILI

VYVAZENA STRAVA
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PRIPRAVTE DVOJITU DAVKU TOHTO RYCHLEHO
VEGETARIANSKEHO CILI, S CIERNOU FAZULOU A
SLADKYMI ZEMIAKMI A BUDETE MAT OBED AJ NA DRUHY
DEN ALEBO ZVYSOK ZAMRAZTE NA BUDUCU VECERU.

V@ & @

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
voda 800 345 276
Cierna fazula v konzerve 600 259 207
krajané paradajky v konzerve 400 173 138
sladky zemiak 600 259 207
cibula 120 52 41
Stava z citréna 50 22 17
cesnak 40 17 14
extra panensky olivovy olej 41 18 14
nasekany Cerstvy koriander
sol, ¢ierne korenie,*

L 1810 782 ........................ 625 .............

*mleta Cili paprika, rasca

01 na panvici zohrejte olej na
strednU teplotu. Pridajte sladky
zemiak a cibulu a za castého
mieSania varte, kym cibula neza¢ne
maknut.

02 Pridajte cesnak, mletd il
papriku, rascu, chipotle (Udené cili
papriky) a sol a za staleho mieSania
varte asi 30 sekdnd.

03 Pridajte vodu a varte na
miernom  ohni.  Prikryte, znizte
teplotu a nechajte pomaly varit
asi 10-12 min, kym sladky zemiak
nezmakne.

04 Pridajte fazulu, paradajky
a citronovd Stavu; kratko zvyste
teplotu, potom za castého mieSania
dovarte pri miernom ohni.

05 znizte teplotu a na miernom
ohni eSte varte, kym sa zmes este
trochu zahusti, asi 5 min. Odstavte z
ohna a vmieSajte koriander.
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NIZKOTUCNY ZELENINOVY KOLAC, VELMI CHUTNY.

VY ® @ ®

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
zemiaky 1000 416 333
cibula 150 62 50
stredne velky baklazan 800 333 266
nasekané paradajky 400 166 133
paradajkové pyré 40 17 13
olej 54 22 18
konzerva zelenej SoSovice 400 166 133
cesnak 20 8 7
karf korenie 10 4 3
sol, Cierne korenie mleté
kalone ................................................................................... 782 ........................ 625 .............

01 ruru predhrejte na 200°C.

02 Pomaly varte zemiaky v mierne
osolenej vode 15-20 min, kym
nezmaknu - nenechajte vodu wyvriet,
ani rozvarit zemiaky.

03 Medzitym si rozohrejte vo
velkej panvici olej a jemne do zlatista
oprazte cibulu a cesnak - asi 4-5 min.
Odoberte 2 lyzice cibulovej zmesi a
odlozte nabok.

04 oo panvice pridajte baklazan.
Pomaly oprazte, obCas zamieSajte,
kym nezmakne, asi 6-8 min. Vmiesajte
kari korenie.

05 varte exte 30 sek, potom
pridajte paradajky, paradajkové pyré
a SoSovicu. Varte 1-2 min, potom
prelozte do 2 litrovej zapekacej misy.

06 scedte zemiaky, dajte ich
na baklazanovi zmes a posypte
odloZzenou cibulovou zmesou. (V
tomto Stadiu sa moéze jedlo zamrazit
na 1 mesiac.)

07 vioste do rdry a pecte 30-35 min

kym povrch nezhnedne. Podavajte s
brokolicou alebo Saldtom.
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RIZOTOM& PECENE

NASE RIZOTO ZO SAFRANOVE] HNEDE) RYZE S PECENOU
TRESKOU A SLADKYMI PECENYMI ZEMIAKMI, KTORE
SU BOHATE NA LYKOPEN, ZNAMY TYM, ZE ZNIZUJE
CHOLESTEROL, CHRANI POKOZKU A ZLEPSUJE IMUNITU.

® ® @)

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
hnedé ryza 120 91 73
cherry paradajky 180 137 109
filé z tresky 300 228 182
zelena fazulka 80 61 49
$penat 80 61 49
Salotka 50 38 30
cesnak 20 15 12
olej 27 20 16
kocka zeleninového vyvaru 5 4 3
citron 50 38 30
Udena paprika, petrzlen
sol a Cierne korenie
P 1030 782 ........................ 625 .............
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01 ruru predhrejeme na 180°C.
HnedlU ryzu preplachnite. Cherry
paradajky nakrajajte na polovicky.

02 Cesnak, Salotku a petrzlen
nasekajte  najemno, petrzlenové
stonky odlozte. Ocistite zelené fazulky
a prekrojte na polovicu. Rozpustite
pol kocky zeleninového wyvaru v
nadobe so 450 ml vriacej vody a
pridajte Safran.

03 w velkej panvici zohrejte
¥ lyzice oleja a oprazajte cesnak,
Salotku a petrzlenové stonky 3 min,
kym nezmaknu. Postupne pridavajte
ryZu a vyvar.

04 oo pekaca s %2 lyzicou oleja a
soli dajte paradajky. Na iny pekac
uloZte filé z tresky, pokvapkajte %
lyzicou oleja, citronovou Stavou a
eSte pridajte Stipku soli a cierneho
korenia. Oba pekace - s paradajkami i
s rybou vlozte na 12 - 15 min do rdry,
kym sa vSetko neprepecie.

05 ro 20 minvarenia ryze vmiesajte
donejudenu papriku, Stavu z polovice
citréna, posekané petrzlenové listky,
zelent fazulku a Spendt a varte
dalsich 5 min, kym nie je ryza uvarena
al dente a zelena fazulka nezmakne.
Okorente Ciernym korenim.

06 Do dvoch misiek naberte

citréonové rizoto, navrch dajte tresku
a pecené paradajky.
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KNEDLICKY (GNOCCHI)

A L

NA PANVICI S KREVETAMI

VYVAZENA STRAVA

V TOMTO RECEPTE SU KNEDLICKY PRIPRAVENE PRIAMO
NA PANVICI SPOLU S KREVETAMI, SALOTKOU, SPARGLOU
A PARMEZANOM. OKREM INYCH CESTOVIN MOZETE
POUZIT A] TRVANLIVE (NAPR. VAKUOVO BALENE)

GNOCCHLI.

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
gnocchi uvarené 1600 622 498
Spargla 400 156 124
surové krevety 400 156 124
parmezan strihany 60 23 19
olej 27 10 8
cibula Salotka 150 58 47
kuraci vyvar 200 78 62
citrénova Stava 20 8 6
sol, Cierne korenie mleté
s o g e

00000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeeccccccccce

01 v velkej panvici s neprilnavym
povrchom zohrejte 1 lyzicu oleja na
strednu teplotu.

02 Pridajte gnocchi a prazte, ¢asto
mieSajte, kym sa nezacnu nafukovat
a dostavat zlaté Skvrnky, asi 6-10
min. Vyberte ich do misky.

03 oo panvice dajte dalsiu 1 lyZicu
oleja a Salotku; prazte pri miernej
teplote, miesajte, kym nezhnedne,
asi 1 -2 min.

04 PrimieSajte Sparglu a kuraci
vyvar. Prikryte a varte, kym Spargla
trochu zmdakne, 3-4 min.

05 Pridajte krevety, sol a Cierne
korenie; prikryte a varte na miernom
ohni, kym krevety nezruzoveju a
prevaria sa, asi 3-4 min.

06 Vratte gnocchido panvice spolu
s citrénovou Stavou, premieSajte aby
sa prehriali, asi 2 min.

07 ziowe - tepla, posypte

parmezanom, prikryte a pockajte,
kym sa syr roztopi, asi 2 min.
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FIGY UZASNE DOSLADIA TUTO HREJIVU ZMES
KORENIA BAHARAT A DODAJU MNOZSTVO MINERALOV
VCITANE DRASLIKA, KTORY JE POTREBNY PRE ZDRAVIE

KARDIOVASKULARNEHO SYSTEMU.

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
cherry paradajky 120 83 66
stonkové brokolica 120 83 66
balsamikovy ocot 10 7 6
pistacie 20 14 11
figy 100 69 55
kuracie prsia 320 221 177
pohénka 100 69 55
olej 9 6 5
korenie baharat, petrzlen
sol a ¢ierne korenie
e 1130 ....................... 782 ........................ 625 .............

01 rur predhrejte na 200°C a v
kanvici uvedte vodu do varu.

02 v mise zmiesajte  baharat
korenie s 1 lyZicou oleja. V zmesi
dobre obalte kuracie prsia. Dajte ich
na pekac a vlozte do rdry na 20-25
min, kym sa neprepecu.

03 Medzitym preplachnite pohanku
a dajte do kastrola s 300 ml vriacej
vody a Stipkou soli. Varte na miernom
ohni 15 min.

04 Orezte stonkovu brokolicu
a nare’te pozdizne na platky .
Figy nakrdjajte na Stvrtiny. Cherry
paradajky nakrdjajte na polovice a
nasekajte petrzlenovl viat. Nasekajte
nahrubo pistacie.

05 Na dak pekac dajte brokolicu a
figy a pokvapkajte lyzicou oleja. Vlozte
do rdry 10 min pred dopecenim
kurcata.

06 Scedte pohanku a zmieSajte ju
s cherry paradajkami, petrzlenom,
balsamikowym octom a s polovicou
nasekanych pistacii. Ochutte Ciernym
korenim.

07 Naverte pohanku s paradajkami
a petrzlenom na dva teplé taniere, na
nu polozte kurca s baharat korenim
a posypte zwsnymi pistaciami.
Podavajte spolus pecenou brokolicou
s figami.
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GRILOVANE MORCACIE

MASO SO SALATOM

T S

TABBOULEH S QUINQOU

TENTO SUPER ZDRAVY OBED JE PLNY ZIVOTA A
CERSTVYCH PRISAD.

¥) (&

a 4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
& A TAHINI DRESSINGOM
% quinoa 200 81 65
uhorka 150 61 49
cherry paradajky, polovicky 175 71 57
jarna cibulka 150 61 49
citrén 75 31 24
olej 27 11 9
morcacie steaky 600 244 195
sol, Cierne korenie,*
pasta tahini 25 10 8
nizkotu¢ny jogurt 30 12 10
cesnak 5 2 2
med 10 4 3
L T o e

*petrZlen, koriander

VYVAZENA STRAVA

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 Quinoudajte dokastrola azalejte
600 ml vody. Prikryte pokrievkou a
uvedte do varu. Stiahnite teplotu
a na malom prikone varte kym
voda nevsiakne alebo sa nevypari
(presne, ako ked varite ryzu) - asi 20
min. Odkryte pokrievku a nechajte
vychladnut,  zatial  si pripravte
morcacie maso a Salat.

02 oo velkej misy dajte uhorku,
paradajky, jarnu cibulku a bylinky.
Nalejte na to 1 lyzicu oleja a
citrénovej Stavy, dobre okorente a
vSetko zmieSajte.

03 Zohrejte panvicu, nasucho
opekajte morcacie rezne, ked za¢nu
dymit, potrite ich 1 lyzicou olivového
oleja. PeCte asi 5 min na kazdej
strane, v zavislosti od hrubky.

04 ZmieSajte spolu vSetky prisady
na dressing (tahini, jogurt, cesnak,
med, %2 citréna) s 3 lyzicami vody.

05 ZmieSajte quinou so Salatom a
naaranzujte na taniere.

06 wvorcacie rezne nakrdjajte na

platky, dajte na quinou a pokvapkajte
dressingom.
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TOTO RETRO JEDLO POTESI ROVNAKO DETI | DOSPELYCH.

KURACIE TETRAZZINI g
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4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
fettucine, najlepsie Spenatové 300 109 87
por, iba biela cast 200 73 58
Sampindny, pokréjané na stvrtiny 200 73 58
kuraci vyvar 300 109 87
kuracie prsia, pokrajané na kocky 200 73 58
Stava a kéra z citréna 50 18 15
strihanka vysusena 20 7 6
mlieko 120 44 35
repkovy olej 9 3 3
polohruba muka 30 11 9
parmezan strdhany 20 7
sol a ¢ierne korenie,*

e 2 150 ....................... 782 ........................ 625 .............

*Cerstvy rozmarin, zeleny petrzlen
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01 run predhrejte na 200°C.
Fettuccine uvarte v osolenej vode al
dente, asi 8 min. Scedte a preplachnite
teClcou vodou. Nechajte odkvapkat a
odlozte.

02 medzitym vo velke] panvici
zohrejte olej na strednd teploty,
pridajte poér, varte a mieSajte az
kym mierne nezhnedne asi 6-8 min.
Pridajte huby a % lyzicky rozmariny;
varte za stadleho mieSania, kym
nezmaknd, asi 5 min.

03 Pridajte mUku a mieSajte asi 1
min. Pridajte wvar a mlieko; privedte
do varu, mieSajte az kym zmes trochu
nezhustne, asi 4 min. Zlozte z tepla a
primieSajte kurca. Ochutte Stavou z
citréna, solou a Ciernym korenim.

04 Jemne

fettuccine s
prelozte do
zapekacej misy.

05 v malej miske zmieSajte
Parmezan, strdhanku, citronovu koru,
petrzlenovld vhat, a zwsnu % lyzicky
rozmarinu. Ochutte solou a Ciernym
korenim. Posypte zmes v zapekace]
mise.

zmieSajte  uvarené
kuracou zmesou a
olejom  vymastenej

06 zrmes zapekajte vrare 20-30 min,
kym nezacne bublinkovat. Nechajte
odstat 5 min a podavajte.
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KURCA, EDAMAME

--Wr t._.'h i

& ZAZVO ROVY PILAF

TOTO ZDRAVE RYZOVE JEDLO SI UROBTE NA VECERU V
STREDE TYZDNA - PLNE VLAKNINY A VITAMINU C.

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
kuracie prsia 600 255 204
ryZa basmati 250 106 85
zeleninovy vyvar 600 255 204
edamame/séjové struky 100 42 34
cibula 150 64 51
olej 14 6 5
Cervené Cili papricky, zazvor
Cerstvy koriander
sol, Cierne korenie mleté

2 kalor|e ..................... ] 840 ....................... 782 ........................ 625 .............
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01 v stredne velkej panvici si
zohrejte olej, pridajte cibulu a cili,
spolu koreninami.

02 Varte 5 min, potom pridajte
kur¢a a ryzu. Varte eSte 2 min,
pridajte vyvar a uvedte do varu.

03 Znizte teplotuy, prikryte a varte
8 - 10 min kym sa uvari ryza. Pocas
poslednych 3 min varenia pridajte
struky edamame.

04 Povrch posypte listkami

koriandra a ak mate radi, pridajte aj
kopku Gréckeho jogurtu.
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MIESTO PARKU A ZEMIAKOVE] KASE ZDRAVSIA
VARIANTA - UROBTE SI Z VASICH PARKOV MASOVE
"N PIROZKY A PODAVAJTE SO STRUKOVINOU POSYPANOU
PETRZLENOM.

kalérie 1940 782 625

*semienka feniklu, petrZlen

>
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4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
nizkotucny parok 400 161 129
cibula 150 60 48
SoSovica v konzerve 450 181 145
kuracf vyvar 850 342 274
citrén 25 10 8
olej 14 6 5
mrkva 200 81 64
bulvicka feniklu 250 101 81
cesnak 20 8 6
cervené vino 100 40 32
paradajkové pyré 20 8 6
sol a ¢ierne korenie,*

eecccccccccsscccsccccscs

©0ccccccccssccsscccsccssccsscccsccose e
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eeeccccccccccsccccccccocse

01 Viytlacte maso z parkov do velkej
misy. Pridajte feniklové semienka a
rukou zmieSajte. Vytvarujte mdso do
guliek velkosti vlasského orecha.

02 - nelepivej velkej panvici
zohrejte 1 lyZicu oleja. Prazte masové
gulky 5 min, pravidelne ich obracajte,
kym nechytia zlatistd farbu a nebudd
prepecCené. Premiestnite na tanier.

03 oo panvice pridajte zvySok oleja,
vlozte do nej cibulku, mrkvu a fenikel,
prikryte a nechajte zeleninu podusit
asi 10 min, kym nezmakne. Obcas
zamieSajte.

04 Odkryte zeleninu, zvyste teplotu
a nechajte kym sa sem tam sfarbf.
VmieSajte cesnak, nechajte ho oprazit
1 min a potom prilejte vino a nechajte
ho odparit na polovicu. VmieSajte
SoSovicu, paradajkové pyré a vyvar.

05 Prikryte @ na miernom ohni
pomaly varte 25 min alebo kym
nebude SoSovica takmer makka.
Pridajte masové gulky, mbzete pridat
trochu vody, ak sa vam zda panvica
sucha.

06 Prikryte @ na miernom ohni
pomaly varte dalsich 10 min, kym
madso neprejde dobre varom.

07 Wtlacte na jedlo citronovd stavy,

okorente a pred podavanim posypte
petrzlenom.
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MASLOVA TEKVICA JE UZASNY ZDROJZDRAVYCH
SACHARIDOV, MAGNEZIA A ANTIOXIDANTOV
KAROTENOIDOV.

KREMOVE KU RCA KEL
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7 & HUBOVY KOLAC *-
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. = o B 2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
- -
- - |- HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
a l1®™ le PRISADY PRECEPT(2)  HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
- « SN
| 1§ Sampinony 450 352 281
] « Nl . .
3 - kuracie prsia 360 281 225
& » - maslova tekvica 400 313 250
o :. L) kocka kuracieho vyvaru 5 4 3
E :T - por 90 70 56
- - olej 7 5 4
T ® kukuri¢na muka 10 8
kokosové maslo 40 31 25
kel 40 31 25
cesnak 20 16 13
Cerstvy estragéon
sol a cierne korenie

kaldrie
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01 oo nadoby s 200 ml vriacej vody
sltziacej ako vodny kupel ponorte inu
nadobku a rozpustite v nej kokosové
maslo a kuraciwyvar. V miske zmie3ajte
kukuricnd muku s 1 lyZicou studene;
vody.

02 Nasekajte cesnak, kel a estragon
a por aSampinony nakrajajte na platky.
Maslovu tekvicu oSUpte a nakrdjajte
na 1 cm kdsky. Kuracie prsia nakrajajte
na kusky velkosti jedného susta.

03 0o stredre velkej panvice dajte
%2 lyZice oleja, zohrejte na strednu
teplotu a opekajte cesnak a kuracie
prsia 5 min, potom pridajte pér a huby
na dalSie 3 min. Pridajte rozpustené
kokosové maslo a wyvar, kukuri¢nd
muku a kel, pomaly varte na miernom
ohni 5 min. Potom primieSajte
estragon a ochutte solou a Ciernym
korenim.

04 Medzitym dajte do panvice
maslovu tekvicu, zalejte vriacou vodou,
pridajte Stipku soli. Varte na miernom
ohni 10 min, potom scedte a roztlacte
drvicom na zemiaky.

05 Predhrejte gril na vysokd
teplotu. Kuracie maso a huby dajte
do ohnovzdornej misy, na vrch dajte
roztlacenu tekvicu. Grilujte 5 min, do
Zlatista.

06 Nadva teplé taniere naservirujte

krémové kurca s hubovym kolacom s
maslovou tekvicou.
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KED PRIPRAVUJETE TOTO LETNE RIZOTO Z MORSKYCH L 01 ocistie krevety, hlavy a pancier
c I T RO N OVE KREVET ' PLODOV, ZISTITE, ZE MIESANIE MOZE BYT ZVLASTNE ponechaite.
LT A ] - UPOKOJUJUCE. 02 Vo velkej panvici zohrejte 1 lyZzicu

olivového oleja a oprazte krevety s
pancierom a hlavou s nakrajanymi
¢ Cili. Prilejte vyvar a uvedte do varu,
¢ potom stiahnite teplotu a pomaly na
miernom ohni varte.

03 V' inej panvici roztopte polovicu
g :  masla pri strednej teplote. Vmiesajte

cibulu a jemne poduste 8-10 min.

04 oo panvice s cibulou primieSajte
:  ryzuamieSajte , kym nebude ryza na
¢ okrajoch priesvitna.

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
y ) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE : 05 Pridajte vino a pomaly varte na
. PRISADY PRECEPT(g)  HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(®) i  miernom ohni, kym sa vino Uplne
krevety 400 141 113 :  neodparf. Pridajte vyvar, postupne
maslo 40 14 1 po jegjrjej ngberaéke/, vzdy dobre
mrazeny hragok 500 20 p : zamiesajte, kym sa wyvar nevstrebe
¢ a pridavanie opakujte. PrimieSajte
rybaci vyvar 1500 528 422 : krevety a hrasok.
cibula 150 53 42
olivovy olej 57 9 8 : 06 Pridavajte vyvar a miesajte ryzu
— . dalsich 25-30 min, kym nie je ryza
biele vino 100 3 28 : uvaren al dente. Rizoto by malo byt
kora a Stava z citréna 50 18 14 ¢ krémové a riedke.
ryZa na rizoto 240 84 68 :
éyewené aill papricky 07 vare kym krevety nezmenia
farbu. PrimieSajte  nasekané  (ili,
Solademelorenie | eeeesbee— { Stavu z citrona a zw3ny olivovy olej

782 625 . Nechajte rizoto niekolko minut
odpocivat, potom podavajte, na vrch
¢ U posypané korou z citrona.

kalérie
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MIMORIADNE VYZIVNA PIZZA, PRIPRAVENA S CHIA
SEMIENKAMI, VYBORNA NA ZNIZOVANIE TLAKU KRVI A
POTLACAJUCA ZAPALY.

'.-;-' - -

' S KURCAT

w0 A,
W .‘I' - - -
i
2 PORCIE 1T PORCIA 1 PORCIA
i HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
; PRISADY PRECEPT(g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
» & karfiolové ryza 200 125 100
pohéankova muka 100 63 50
pasirované paradajky 200 125 100
4 kuracie prsia 360 225 180
& srdiecka articoku 80 50 40
. rukola 40 25 20
olej 18 11 9
¥ 4 -
3 cibula 150 94 75
balsamikovy ocot 16 10 8
- chia semienka 20 13 10
v -
. - susené oregano, Cerstva bazalka
P LR R o - TR, SRR B T TSR R e g g e O
:- kaldrie 1250 782 625
-
=
=
-
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01 Predhrejte rdru na 220°C.
ArtiCoky nakrajajte na 4 platky.

02 na pripravu karfiolovej pizze
dajte do misy karfiolovu ryzu, pridajte
pohankovd muku. chia semienka,
susené oregano a 4 polievkové lyzice
vody. Ochutte morskou solou a
Ciernym korenim, vymieSajte tak, aby
sa celd zmes dobre spojila.

03 cestona pizzu rozdelte na dve
Casti, rozotrite na dva okruhle pekace
wyloZzené papierom na pecenie na
hribku % c¢cm. Vlozte do rdry na 10
min, potom vyberte.

04 Pizzovy  zdklad  potrite
pasirovanymi paradajkami 2 c¢m od
okraja. PoloZte articoky a opat viozte
do rdry na7-10 min.

05 viedz tym si najemno nakrajajte
cibulu a kuracie prsia na malé kusky.
Panvicu zohrejte na stredne vysokd
teplotu, pridajte polievkovu lyzZicu oleja
a cibulu, prazte 5 min. Potom pridajte
kuracie prsia a varte 7-10 min, kym
sa neprepecU. Pridajte balsamikovy
ocot eSte 1 min varte. Potom vezmite
panvicu z tepla.

06 Priprava bazalkového oleja:
bazalku nasekajte najemno a viozte
do misky s 2 polievkovwymi lyzicami
olivového oleja, dobre premiesajte.

07 Kazdy plat pizze dajte na teply
tanier. Posypte kuracimi  prsami,
cibulkou a rukolou. Pokvapkajte
bazalkovym olejom.
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KURCA & PAELLA

i TER GRSy AT

Z QUINOE S ARTICOKAMI
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KURACIA PAELLA NA SPANIELSKY SPOSOB OZDOBENA

CIERNYMI OLIVAMI A ARTICOKAMI A PRIPRAVENA ZO
SUPER POTRAVINY QUINOE NAMIESTO BIELEJ RYZE.
QUINOA JE UZASNY ZDROJ OMEGA-3 MASTNYCH KYSELIN,
KTORE SU ZIVOTNE DOLEZITE PRE ZDRAVIE CIEV A SRDCA.

® ®

2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
cherry paradajky 120 90 72
kuracie prsia 300 225 180
olivy 30 23 18
quinoa 120 90 72
citrén 50 38 30
olivovy olej 14 N 8
srdiecka arti¢okov 80 60 48
kocka zeleninového vyvaru 5 4 3
Cervena paprika 200 150 120
cesnak 20 15 12
petrzlen, Udena paprika
sol a Cierne korenie
R 782 ........................ 625 .............

01 run predhrejte na 200°C.
Polovicu kocky zeleninového wyvaru
rozpustite v 300 ml vriacej vody.

02 Nasekajte cesnak a natenko
nakrajajte Cervend papriku. Cherry
paradajky a articoky prekrojte na
polovicu. Citron prekrojte na polovicy,
polovicu si nechajte na Stavu a druhd
polovicu prekrojte na dva diely.

03 Kuracie rezne prerezte na
polovicu a dajte do zapekacej misy.
Okorente solou a ciernym korenim,
Stvrtkou Udenej papriky a pokvapkajte
2 lyzice oleja. Kurca vlozte do rury na
20 min, kym sa neprepecie.

04 Medzitym zohrejte %2 lyzice
oleja v stredne velkej panvidi, pridajte
cesnak a 2 min opekajte. Preplachnite
quinou a pridajte do panvice, pridajte
vyvar, Cervenu papriku a zvySnu tdend
papriku. Na miernom ohni pomaly
varte prikryté pokrievkou.

05 Odkryte pokrievku, vmiesajte
paradajky, olivy, artiCoky, suseny
petrzlen a Stavu z polovice citréna a
opat pomaly varte 5 min, kym nie je
quinoa uvarena a tekutina vsiaknuta.
Okorente ciernym korenfim.

06 raclu - quinoe naberte do

dvoch misiek, na fu polozte kuracie
maso. Podavajte so Stvrtkami citréna.
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AK NEZOZENIETE BALENU ZELENINOVU ZMES POTREBNU
NA TOTO JEDNODUCHE REZANCOVE JEDLO, NAKRAJAJTE
SIROZNU ZELENINU, KTORU ZOZENIETE A UROBTE Sl
VLASTNU ZMES.

ARASIDOVE REZANCE
S NATRHANYM
KURCATOM & ZELENINOU

©

6 PORCI 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
kuracie prsia 400 106 85
jemné arasidové maslo 100 26 21
sojova omacka 32 8 7
zmes Cerstvej zeleniny™* 400 106 85
celozrnné Spagety 480 127 102
pretlaceny cesnak 10 3 2
Cerstvy zazvor
sol a ¢ierne korenie
kalone ....................................................... 2 950 ....................... 782 ........................ 625 .............

*mrkva, brokolica, zeleny hrasok v strukoch

192 VYVAZENA STRAVA

00 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

eeccccccsccccce

01 vodu vo velkom hrnci uvedte
vodu do varu na uvarenie cestoviny.

02 Medzitym dajte na panvicu
kuracie prsia a pridajte vodu, aby
bolo maso zakryté; uvedte do varu.
Prikryte, zniZte teplotu a na miernom
ohni pomaly varte, kym maso nebude
uvarené a nebude v strede ruzove.

03 Uvarené maso preneste na
dosku na krajanie. Ked dostatocne
vychladne, nakrdjajte ho na malé
kusky velkosti jedného susta.

04 v velkej mise wvyslahajte
arasidové maslo, soéjovd omackuy,
cesnak, Cili - cesnakovi zmes a zazvor.

05 Cestovinu varte nie celkom do
makka, asi o 1 min menej, ako sa
odporuca na pokynoch z obalu.

06 «u cestovine pridajte zeleninu
a varte, kym su cestovina i zelenina
makké, asi 1 min. Scedte, 1 Salku
vody scedenej z varenia si odlozte.
Cestovinu a zeleninu premyte pod
studenou tecucou vodou.

07 odiozent vodu z varenia
vmieSajte do arasidovej zmesi; pridajte
cestovinu, zeleninu a kuracie maso;
dobre premieSajte. Podavajte teplé
alebo aj studené.

VYVAZENA STRAVA 193



VYTVORILI SME KURACIE RIZOTO S PETRZLENOM,
PLNE PROTEINOV TYM, ZE SME NAMIESTO BIELEJ RYZE
POUZILI QUINOU, KTORA OBSAHUJE VSETKYCH DEVAT
ESENCIALNYCH AMINOKYSELIN.

®® @

01 cibuu a cesnak nakrajajte
na jemné platky. O3Upte tekvicu
a nakrajajte ju na 1 cm kocky, kel
nasekajte nahrubo. Kuracie prsia
nakrajajte na tenkeé platky.

MASLOVA TEIﬂIICA

& KURACIE RIZOTO

02 Nastredne velkej panvici zohrejte
%2 lyZice oleja, prazte cesnak, cibulu
a tekvicu 5 min, potom pridajte kel a
prazte dalSie 2 min.

03 Preplachnite quinou a pridajte do
panvice so zeleninou. 2 min mieSajte
tak, aby bola quinoa cela premie$ana
s olejom.

04 V nadobke s 300 ml vriacej

2 PORCIE 17 PORCIA 1 PORCIA _ ’ c
. 5 - vody rozpustite kocku vyvaru. Vyvar

HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE . i
PRISADY PRECEPT(z) ~ HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g) ggiﬁ;ﬁge ky,rﬂ”fyavfrﬁviiafn% pfj;gfrﬁ
quinoa 80 58 46 neZ predate dalsi.
kel 80 58 46 05
maslova tekvica 400 289 232 ) Medzitym okorerite platky
S— kurcata. Na panvici zohrejte % lyzice
Hracie preia 360 261 208 oleja na strednu teplotu a pridajte
kocka zeleninového vyvaru 5 4 3 maso, prazte asi 8 -10 min, kym sa
cibula 150 109 87 preprazi a naberie zlatistd farbu.
cesnak 20 14 12 . v .

: 06 rPetrzlenovt viat nasekajte
olej 14 10 8 najemno. Ked je rizoto z quinoe
muskatovy orie3ok hotové, vmieSajte do neho muskatovy
Cerstvy petrzlen orieSok a  polovicku  petrZlenu.

- , Okorerite Ciernym korenim.
sol a Cierne korenie
kaldrie 1080 782 625 07 rizoto 2 quinoe naservirujte do

dvoch teplych misiek, na vrch polozte
kuracie platky. Posypte zvySnym
petrzlenom.

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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01 ruru predhrejte na 200°C. Vo
velkej mise zmieSajte okru, kukuricu,
cibulu, 2 lyzice oleja a % lyZice
kajenského (Kreolského) korenia.

RYBY.

RYCHLO PRIPRAVENY ZDRAVY OBED. MIESTO SUMCA S|
s U M E c s O KRO U MOZETE KEDYKOLVEK VYBRAT NIEKTORY DRUH BIELE]
v
: ‘: . ' : e

' r f

02 bo nibgieho pekaca rozotrite
zmes korenia. Prepecte, dvakrat
premieSajte, kym zelenina nebude
makka a zacne hnednut.

03 Medzitym posypte obe strany
sumca zvySnou lyzicou kajenského
(alebo kreolského) korenia. ZvySnu
lyZicu oleja zohrejte na velke]
neprilnavej panvici na vyssiu strednd

®)

teplotu.
4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA 04 znise teplotu nastrednu, viozte
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE rybu a pecte, kym nie je prepecena a
PRISADY PRECEPT(g) ~ HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g) zacina hnednut, asi 4 min na kazdej
nakrajana okra (ibistek jedly) 800 427 338 strane.
zrna Cerstvej kukurice 400 211 169
cibula 150 79 63 05 Podavajte s opecenou
filé zo sumca 600 317 253 zeleninowu.
olej 27 14 11
Kreolské alebo kajenské korenie
sol a ¢ierne korenie
e o - o

© 00000 00000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000
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CICER JE OHROMNYM ZDROJOM BIELKOVIN, BOHATY NA
MANGAN POTREBNY PRE ZDRAVIE KOSTI A MAGNEZIUM
NA UDRZANIE DOSTATOCNE) HLADINY ENERGIE.

BAHARATOVY CiCER

S MARHULAM| 4=

KORIANDROVA RYZA ®®

~ .

— 2 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE

PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI(g)
mandlové vliocky 10 7 6
cherry paradajky 180 128 102
cibula 150 107 85
cicer 200 142 114
olej 14 10 8
kokosové maslo 20 14 11
hneda ryza 80 57 45
Spenat 80 57 45
susené marhule 50 36 28
sol a Cierne korenie,*
T s 782 ........................ 625 .............

*korenie baharat, koriander
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01 Pripravte si vriacu vodu, premyte
hnedu ryZu a dajte do kastréla so 40
ml vriacej vody a Stipkou morskej soli.
Varte na miernom ohni 20-25 min.

02 cibu nakrajajte najemno a
susené marhule nasekajte nahrubo..
Cherry paradajky prekrojte na polovicu.

03 Scedte cicer. Velkd panvicu s 72
lyZicou oleja rozohrejte a prazte cibulu
5 min. Potom pridajte korenie baharat
a varte 1 min. Pridajte cicer, cherry
paradajky, Spenat, susené marhule,
200 ml vriacej vody, osolte morskou
solou a okorente Ciernym korenim.
Varte pri miernom ohni 10 min, kym
zmes nezhustne.

04 Medzitym si zohrejte mall panvicu
na vyprazanie na strednu teplotu a
nasucho oprazte mandlové viocky 2-3
min, kym nechytia zlatd farbu. Zoberte
ich z panvice a odlozte.

05 Koriander nasekajte nahrubo.
Scedte hnedu ryZzu a vmieSajte do nej
nasekany koriander.

06V malej miske rozpustite kokosové
maslo v 40 ml vriacej vody tak, aby
vznikla omacka.

07 HnedU ryzu pridajte do panvice s
cicerovou zmesou a vsetko zmiesajte.
Naberte baharatovl ryzu s cicerom do
dvoch wyhriatych misiek, pokvapkajte
kokosovou omackou a posypte
opecenymi mandlovymi viockami.
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POHANKOVE REZANCE

A UDRZIAVAJU CREVO ZDRAVE.

V 4
3

S TOFU NA KALIFORNSKY
¥ ®

POUZIVAME TU POHANKOVE REZANCE, NIE LEN PRE
TO, ZE SU BEZLEPKOVE, ALE TIEZ POMAHAJU ZNiZIT
CHOLESTEROL, VYROVNAVAJU HLADINU KRVNEHO CUKRU

200 VYVAZENA STRAVA

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
pohankové rezance 120 101 81
mrkva 150 126 101
citrén 50 42 34
tamari 16 13 11
cuketa 200 168 134
kocka tofu 300 252 202
javorovy sirup 10 8 7
olej 14 12 9
sladka biela miso pasta 30 25 20
sol a ¢ierne korenie
ml;é.lérie ......... T 782 ........................ 625 .............

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 scedte preplachnite tofu,
ususte ho papierovou utierkou.
Nakrajajte na 2 cm kusky.

02 ocistite mrkvu a nakrajajte na
palicky, tenké ako zépalka. Cili papriku
nasekajte najemno. Z cukety pripravte
dihé pasy - s pouzitim Skrabky cuketu
nakrajajte na dihé tenké pasiky.

03 na panvici zohrejte 1 lyZicu oleja
a prazte tofu 5 min. Pridajte tamari a
prazte dalSie 2 min, potom pridajte
mrkvové palicky a prazte dalSie 3 min,
kym mrkva trochu zmakne.

04 v kanvid dajte zovriet vodu
a 500 ml vriacej vody Vvlejte do
kastrola, privedte do varu, pridajte
pohankové rezance so Stipkou soli a
na miernom ohni pomaly varte 5 min.
Ked' su uvarené, scedte, preplachnite
studenou teclcou vodou a odloZte.

05 Medzitym si pripravte omacku:

zmieSajte  sladkd  miso pastu s
citronovou  Stavou a  javorowym
sirupom.

06 V mise zmieSajte rezance s
tofu, mrkvou, cuketovwymi pasikmi a
nasekanou cili. Nahrubo natrhajte
madtové listky a pridajte do misky s
miso omackou, premiesajte.

07 na dva teplé taniere naberieme

rezance na Kalifornsky spbsob, tofu s
mrkvou a cuketou.
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ESTRAGONOVE KURCA

VYVAZENA STRAVA

TATO KREMOVA OMACKA JE KLASICKOU OMACKOU KU
KURCATU - A KEDZE ESTRAGON JE TRADICNA BYLINKA,
MOZEME ROVNAKO POUZIT Al TYMIAN ALEBO ROZMARIN.
PODAVA SA S ORESTOVANOU ZELENOU FAZULKOU A'S
DIVOKOU RYZOU.

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI (g)
kuracie prsia 120 49 39
olivovy olej 45 19 15
Salotka 150 62 49
kuraci wvar 120 49 39
suché cervené vino 120 49 39
kysla smotana* 30 12 10
Dijonska hor¢ica 15 6 5
Cerstvy estragén 30 12 10
sol a ¢ierne korenie
zelend fazula 400 165 132
uvarend ryza 800 329 263
kalorie 1900 782 625

*s0 zniZzenym obsahom tuku

© 0000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000000

01 Okorerite kurca po oboch
stranach % lyZicou soli a cierneho
korenia.

02 velkej tazkej panvici
rozohrejte 1 % lyzice oleja na vysSiu
strednu teplotu. VloZte kuracie maso
a pecte , kym nezhnedne, asi 3 min
na kazdej strane. Prelozte na tanier
a obalte do alobalu.

03 zniste teplotu na strednu
hodnotu. Do panvice pridajte zvysnu
1 7% lyZice oleja. Pridajte 3alotku;
opekajte, mieSajte, kym cibulka
nezmakne, 2-3 min. Pridajte vyvar
a vino a na miernom ohni pomaly
varte, kym sa objem nezredukuje na
polovicu, asi 3 min.

04 vrate kurca aj s uvolnenou
Stavou do panvice; znizte teplotu na
nizku. Varte pomaly , kym sa kurca
dobre neuvarf, asi 4 min. Kurca
prelozte do teplej servirovacej misy.

05 RozmieSajte horcicu, kyslu
smotanu a estragdbn na omacku.
Ochutte solou a ¢iernym korenim a
prelejte nou kurca.

06 Podavajte s uvarenou ryzou a
opecenymi fazulkami.
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CESTOVINY S KREMOVOU

HUBOVO HRASKOVOU
OMACKOU aﬁ D
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HRASOK IDE VYBORNE DOKOPY S LESNYMI HUBAMI, AKO
SU NAPR. KURIATKA, ALE TIETO HUBY TAZKO ZOZENIEME
V ROZNYCH ROCNYCH OBDOBIACH. HUBOVU CHUT

MOZEME ZISKAT AJ Z DOSTUPNEJSICH HNEDYCH

(ZRELSICH) SAMPINONOV.

® @)

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA

) HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI(g) HMOTNOSTI (g)
celozrnné cestoviny 320 152 121
hrasok 400 190 152
olivovy olej 5 2 2
prosciutto 100 47 38
cesnak 20 9 8
huby 400 190 152
muka 10 5 4
biele vino 50 24 19
kuracf vyvar 250 119 95
smotana na Slahanie 50 24 19
sol a ¢ierne korenie
L ]648 .......... s 625 .............

01 vo vekom hrnci nechajte
zovriet vodu. Pridajte cestoviny a
hrasok; varte, kym nie su cestoviny
makké a hrasok uvareny, asi 10-12
min.

02 Medzitym zohrejte olej na
velke] neprilnavej panvici na vyssiu
strednu teplotu. OpraZte prosciutto,
mieSajte, kym nezacne hnednut, asi
5 min.

03 Pridajte cesnak a prazte, kym
nezacne vonat, 30 sekund. Pridajte
huby a opekajte za stédleho mieSania,
kym nepustia Stavu a vacsSina
tekutina sa vyparf, asi 4 min.

04 Huby popraste mukou,
pomiesajte, aby sa rovnomerne
obalili.

05 Pridajte vino a na miernom ohni
varte 1 min. Pridajte vyvar, stiahnite
plamen a na miernom ohni varte za
stadleho mieSania, kym zmes trochu
nezhustne, asi 3 min. ZloZte z tepla.
VmieSajte smotanu a Cierne korenie.

06 Scedte hrasok a cestovinu;

dajte na panvicu ku hubovej omacke
a dobre premiesajte.

VYVAZENA STRAVA I 205



206 I VYVAZENA STRAVA

UPIECT ZEMIAKY A KEL V ALOBALE JE ZDRAVY RECEPT,
KTOREHO VYSLEDKOM JE STAVNATA A MAKKA ZELENINA
S POUZITIM MALEHO MNOZSTVA OLEJA. VYBERTE S|
GRILOVACIU OMACKU, KTORA MA NAIMENSIE MNOZSTVO
SODIKA A PRIDANEHO CUKRU.

® ® ®

4 PORCIE 1 PORCIA 1 PORCIA
HLAVNY UDRZANIE ZNIZENIE
PRISADY PRECEPT (g) HMOTNOSTI (g) HMOTNOSTI(g)
ZIté zemiaky 800 412 330
kel 200 103 82
repkovy olej 27 14 11
cesnak 10 5 4
bravcové kotlety bez kostf 600 309 247
grilovacia omacka 60 31 05
voda 10 5 4
Cili mleta paprika
mletd paprika
sol a ¢ierne korenie
kalone .................................................. ]456 750 ........................ 600 .............

01 rur whrejte na 200°C. Na
pracovny stol polozte 60 cm dlhy pas
hlinikovej fdlie, prelozte na polovicy,
tak, aby vznikla dlha Siroka podlozka.

02 zianka nastriekajte sprej na
pecenie. Vo velke] mise zmieSajte
zemiaky a kel s 1 lyZicou oleja, cili
paprikou, mletou paprikou, % lyzicou
soli a cesnakovym praskom.

03 Zzeleninu navizte do stredu
hlinikovej folie. Zabalte foliu do tvaru
vrecka a poloZte na plech. Viozte do
rury a pecte, kym zemiaky nezmaknd,
asi 25 min.

04 Medzitym na velkej grilovacej
panvici zohrejte 1 lyzicu oleja na
vySSiu strednd teplotu.

05 Posypte kotletu zvwySnou %
lyZicou soli a opekajte, raz obratte ,
kym teplomer zapichnuty do stredu
madsa neukazuje 65°C, 6-10 min.
Preneste maso na Cistd dosku na
krajanie a prieCne nakrdjajte na
platky.

06 na panvici zmieSajte grilovaciu
omacku s vodou a vlozte maso a
dobre ho pootacajte, aby bol kazdy
kisok pokryty omackou.

07 Podavajte kel a zemiaky s

bravcovinou, pokvapkajte zvySnou
omackou z panvice.
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AKO POZMENIT VAS JEDALNY LISTOK?

AKO POZMENIT VAS
JEDALNY LISTOK?

Na ziskanie optimalnych vysledkov odporicame sa ¢o najviac riadit jedalnym listkom. Mozete si zamenit obed s
vecCerou, ak nemate Cas varit cez den, ale nevynechavajte jednotlivé jedla dna a jedzte pravidelne kazdé tri hodiny.
MobZete si tiez vymienat jednotlivé jedalne listky z planu menu v rémci tyzdna.

Ak sa niekedy stane, Ze nemate prisady potrebné na pripravu urcitého jedla (alebo nieco z toho neméate radi,
pripadne ste na niektord prisadu alergicky), mozete si vybrat zo Sirokého spektra podobnych potravin. Tabulka
uvedena nizsie vam pomoze zamienat ingrediencie v receptoch alebo aj v celych jedalnych listkoch bez zmeny
prijmu kalorii @ makronutrientov.

NizSie uvedena tabulka skupiny potravin obsahuje informaciu o mnozstve prisad, ktoré predstavuje jeden diel v
urcitej skupine potravin. Napriklad namiesto pouZitia jedného dielu hib (€o je asi 200g) mozete pouzit 150g cukiny,
100g Spargle, alebo 25g kukurice.

Presné mnozstva si vypocitate z mnozstiev uvedenych v zozname ingrediencii v Casti Recepty. Ak ste vegetarian,
jednoducho zamente maso inou nahradou. Napriklad tri diely kurcata (120g) sa m6ze nahradit tromi dielmi inej
nahradnej potraviny, ktora je uvedena ako nahrada masa, napriklad tromi dielmi tofu (270g).

Rovnakym sposobom mozeme nahradzat prisady aj v Jedalnych listkoch. Napriklad nahradime 400g mandarinok,
500g meldéna alebo 200g cucoriedok. Ak zabudnete klpit Cerstvé ovocie na desiatu, mbZete miesto neho pouzit
susené. Nezabudnite si pozriet tabulku a spravne nastavit mnozstvo. Ak je v jedalnom listku uvedené 300g ananasu,
mozete ho nahradit 50g suSenych marhul alebo hrozienok.

Vypocitané mnozstva su pribliznou, nie presnou hodnotou, preto si mozné odchylky mnozstva makronutrientov a
kalori.
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4 4 4 POTRAVINA MNOZSTVO | G POTRAVINA MNOZSTVO | G
TAB U L KA s KU P I N P OT RAVI N Meldn, jahody, maliny, vodny meldn, Cervené ribezle 250 Mlieko, nizkotu¢né 200

Mandarinky, ¢ierne ribezle, grapefruit, pomarance, marhule 200 Jogurt, nizkotucny 180
Ananés, hruska, jablko, kiwi, papéja, slivky, broskyne, visne 150 Kefir 150
Cucoriedky, hrozno, mango, ceredne, nektarinky, figy 100 Sojové mlieko 250
Hurmikaki, banény, granatové jablko 80 /W/ZG/@ a miiecne vyrobky: 1 diel = 83 kcal, 10g S, 7g
B 2gT
Susené marhule, datle, susené figy, susené jablka, hrozienka, P
susené slivky
Ovocie: 1 diel = 60 kcal, 158 S, 0g B, 0g T POTRAVINA MNOZSTVO | G
Cicer, SoSovica, fazula*™ 25
POTRAVINA MNOZSTVO | G Hrach* 100
Cakanka, huby, pak choi(podobny mangoldu), $alat, $penat 200 Séjove boby* 50
Arti¢oky, &pargla, brokolica, ruzickovy kel, karfiol, cibula, ¢ierna Zemiaky 80
redkeyv, pazitka, mrkva, uhorka, kel, petrzlen, por, Cervena kapusta, 100 Gastany 45
repa, zelena fazula, kapusta Chlieb 30
Cuketa, baklazan, paprika, paradajky 150 Pohanka, strdhanka,
Chren 40 pukance, kukuri¢né
. vlocky (corn flakes),
Kukurica 25 D
polenta (kukuri¢na kasa),
Zelenina: 1 diel = 25 kcal, 5g S, 28 B, 0g T musli, ovsena muka, 20
proso, psenicna muka,
ryza, jatmen, susienky,
POTRAVINA MNOZSTVO | G cestoviny
Chudé hovadzie, kurca, kalmar, chudé bravcové, Sunka, kralik, Skrobové potraviny: 1 diel = 70 kcal, 15g S, 2g B, 0g T
telacie 40 Strukoviny*: 1 diel = 83 kcal, 15g'S, 5g B, 0g T
Rozne ryby, syr cottage, tuniak, seitan (pSenicna bielkovina) 50
Konzervovana Sunka 30
Tofu 90
Vajecné bielky 70
Sojové viocky 15

Mdso bez viditelného tuku, ryby a ndhrady mésa: 1 diel =45 kcal, 0g S, 7 B, 28 T
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