Dobry den,

stravovaci plan, ktory drzite v rukach je vytvoreny v sUlade so sUcasnymi poznatkami v oblasti
vyZivy a dietoterapie, a je nastaveny pre Vase individualne potreby.

Pokyny:

V stravovacom pldne mate na vyber z mnozstva receptov v rdmci jednotlivych casti dna, pricom
kazdy z receptov obsahuje priblizne rovnaké mnozstvo energie a makronutrientov (sacharidy,
tuky, bielkoviny). Z tohoto doévodu si mozete pre dané jedlo dna zvolit ktorykolvek z
receptov (pokial odbornik neurci inak) a vzdy bude vyhovovat vasmu cielu a individuadlnym
Specifikdm.

e Nakupujte potraviny, ktoré mate predpisané v stravovacom plane. Pokial mate na vyber,
konzumujte potraviny ako maso, ryby a vajcia z domaceho chovu a chemicky
neupravované ovocie a zeleninu (najlepSie vypestované doma).

e Dodrzujte predpisany pocet jedal pocas dna.

e Vyhybajte sa sladkostiam, slanym pochutindm a pitiu sladenych napojov.

e V pripade, Ze mate v Uprave stravy zakomponované zemiaky a nemate na ne alergiu,
preferujte ich konzumdciu aj so Supkou a uprednostriujte Setrnu pripravu (dusenie).

e Snazte sa denne skonzumovat aspoin predpisané mnozstvo zeleniny uvedené v
receptoch. Ak mate chut na viac zeleniny, mozete si ju dopriat v neobmedzenom
mnozstve pokial odbornik neurci inak. Pred intenzivnejSou pohybovou aktivitou,
silovym tréningom obmedzte, respektive vylucte strukovinovu zeleninu, aby vas
"nenafukovalo”.

e Kazdy den si doprajte plnohodnotny nepreruSovany spanok v trvani podla individuainej
potreby, asponi 6 hodin az 9 hodin. Nedostatok spdnku mo6ze viest k nadbyto¢nému prijmu
energie pocas dia.

Tekutiny:

e 1 - 2 krat denne vypite ubovolny nesladeny caj, idedlne sypany zeleny, biely (nie vecer),
alebo bylinkovy.

e Odporicame dodrziavat pravidelny pitny rezim (Cistd voda z wvodovodu, prileZitostne
minerdlna voda s vyssim obsahom magnézia).

¢ Jedlo zapijajte, iba ak je suché (,,nejde dole krkom").

e Pite tolko tekutin, aby bol pri moceni, moc cCiry/bledozZlty. Akondhle sa moc¢ sfarbuje do
tmavozltej farby, znamena to, Zze Vase telo je dehydratované a neprijimate dostatok tekutin.

Potraviny:

e Recepty a jednotlivé ingrediencie 'ubovol'ne dochutte bylinkami, korenim (ak netrpite
alergiou na niektord z byliniek/korenin) a zeleninovou solou (Setrne).

e Pokial sa v ,menu variante“ alebo inom variante vasho jedalnicka nachadza
ingrediencia (maso, zelenina, ovocie, ryza a.i.), ktori prave nemate k dispoazicii,
pouzite najpodobnejsiu ingredienciu vzhladom na to co vas jedalnicéek
obsahuje. napr. hovadzia svieCkovica - hovadzie maso varené, zIta paprika - zelena paprika,
rukola - Spendt, Spagety - fusilli, paradajka - redkovka a.i. Ak nemate k dispozicii konkrétnu
znac¢ku vyrobku, pouzite inG - jednd sa o priklady, ktoré s kompromisom medzi
dostupnostou, kvalitou a cenou potravin. V pripade, ze trpite alergiou na niektord z vyssie
uvedenych potravin, nekonzumujte ju.

e Maso preferujte predovietkym varené, prileZitostne pecené a grilované. Uplne sa vyhnite
vyprazanym potravinam. Snazte sa dodrziavat pribliznl gramdz masa uvedenu v recepte.

e V pripade, Ze trpite alergickou reakciou na pomocné ingrediencie (bazalka, sSkorica,
rozmarin, oregano, a.i. ), hekonzumujte ich ani v pripade ze sa v stravovacom rezime
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vyskytnu ako "pomocné ingrediencie".
Tepelna uprava:

e V receptoch stravovacieho rezimu sa vedla tepelne upravovanych potravin (cestoviny,
ryza, kuskus, a.i.) uvadza informdcia, ¢i sa mnozstvo (kuchynskd miera) vztahuje
na uvarenu alebo neuvarenu formu danej potraviny.

e Pokial nie je uvedené inak, maso je v receptoch uvadzané v surovom stave.

Tipy:

e Surova ryza po uvareni zvacsi svojobjem priblizne 2,5 az 3-nasobne. Surové
cestoviny po uvareni zvacsia svoj objem priblizne 2,5 az 5 nasobne.

e Ak sa v jedalnicku nachadza zlozitejsi recept a mate Cas si takéto jedlo pripravit dopredu na
viac dni (vadsiu porciu)rovhnomerne prenasobte mnozstvo kazdej ingrediencie
v recepte. Nasledne skonzumujte len pribliznd gramaz, ktori mate uvedenu v
stravovacom rezime.

Prajeme Vam dobru chut a skoré dosiahnutie Vasho ciel'a.
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Vysvetlivky k nutricnému planu

POSTUP A PRIBLIZNY CAS PRIPRAVY

. ) ® 10 min
Postup pripravy ma sluzit ako odporucanie a nemusi sa
striktne dodrZiavat. “Dalsie ingrediencie” st vacsinou Postup pripravy:
ingrediencie s velmi nizkym obsahom energie, ktoré Ovocie si nakrdjajte do misky a na desiatu
sluzia na dochutenie. skonzumuite.

Dalsie ingrediencie:
Podl'a chuti pokvapkajte citrénovou stavou

ZOZNAM INGREDIENCII, KTORE DANE JEDLO OBSAHUJE INGREDIENCIE
Pri kaZdej ingrediencii je zobrazené jej mnoZstvo v % x balenie Ingrediencia 1 (127.5 g)
kuchynskych mierach (pre jednoduchost pouZitia) a 2 x ks Ingrediencia 2 (150 g)
ndsledne je v zdtvorke uvedené presné mnoZstvo 2 a ¥ x krajec Ingrediencia 3 (125 g)
ingrediencie v gramoch (nejednd sa teda o hmotnost 4 x ks Ingrediencia 4 (12 g)

kuchynskej miery, ale o presné odporucané mnoZstvo
prislusnej ingrediencie).

ROZLOZENIE ENERGIE VO VARIANTE JEDLA ROZLOZENIE ENERGIE

Graf zndzorriufe mnoZstvo energie, ktoru jednotlivé
ingrediencie v jedle obsahujud. SIUZi na rozpoznanie
ingrediencii s vysokym obsahom energie.

| Ingrediencia 1

Ingrediencia 4 _ ﬂ
Ingrediencia BQ \ Ingrediencia 2

DALSIE INFORMACIE O JEDLE (INFORMATIVNE ZOBRAZENIE,
PRIBLIZNYCH HODNOT PRE DANY VARIANT)

GL - Glykemicka naloZ éVysoké
GL

A

Chol. - Cholesterol v miligramoch (mg) ( )
¥ Chol
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Ranajky

Bryndzova natierka so zeleninou a pecivom

®© 10 min
Postup pripravy:

Bryndzu rozsl'ahajte spolu s rastlinnym tukom alebo jogurtom, smotanou (ako uvadza recept). Pridajte nakrdjanu
cibul'ku (pazitku) a stipku cervenej papriky. Hotovu nétierku rovnomerne rozotrite na pecivo a konzumujte spolu so
zeleninou. MozZete si pripravit vacsie mnozstvo natierky a konzumovat ju napriklad nasledujlci den (staci rovnomerne
prendsobit mnozstvo jednotlivych ingrediencii v néatierke), pricom pouzijete vzdy len pre vas odporicané mnozstvo.

Dalsje ingrediencie:
zeleninova sol, c¢ervena paprika, pazitka (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
50 g bryndza plnotucng napr. Tami bryndza plnotu¢na
1 x krajec chlieb celozrnny psenicny (ideadlne
kvaskovy) (50 g) ﬁ
2 ks paprika zlta (150 g) jarna cibulka S

Y2 x balenie jogurt biely (max. 0,3 % tuku) (75 g)

jogurt biely -
Y5 x kus (40 cm) jarnd cibulka (22 g)

l@ . chlieb celozrnny...
L i paprika zZItd /
DALSIE INFORMACIE O JEDLE

N
S0 [ lStrednd

(\7/,/‘ GL 7 Chol

Volské oko so zeleninou

© 10 min
Postup pripravy:

Na panvici zohrejte olej. Pridajte vajcia, podavajte s peCivom a nakrajanou zeleninou. Mézete si objednat aj v
restauracii. Dajte vSak pozor na mnozstvo oleja, na ktorom prazenicu v restaurac¢nych zariadeniach pripravuju.
Poproste c¢asnika, aby pripravil prazenicu na mnozstve oleja, ktory mate predpisany.

Dalsie ingrediencie:
lubovolné korenie, zeleninova sol (Stipka), bylinky, balzamiko (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 ks slepacie vajce (110 g) slepacie vajce
1 kus rozky biele (42 g) .
1 CL olivovy olej (5 g)
6 ks redkovka (102 g)

redkovka
DALSIE INFORMACIE O JEDLE @

P olivovy olej /

46%

\ \ rozky biele
y
7 Chol
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Rybacia natierka s pecivom

© 10 min
Postup pripravy:

Z masla (syra), ryb, horcice (a cibulky, ak je v recepte uvedend) si pripravte nédtierku a rovnomerne naneste na

pecivo. Konzumujte spolu so zeleninou.

Dalsie ingrediencie:

bylinky, korenie, stipka zeleninovej soli, medvedi cesnak, viiat (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE
Y% x kus bageta celozrnna (60 g)

10 g Zivocisne maslo

1 x mala konzerva tuniak vo vlastnej stave napr. Rio

Mare (56 g)

2 CL horcica plnotucnd napr. Snico (18 g)

40 g jogurt biely (max. 0,3 % tuku)
100 g uhorky

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

@

\ )
W Chol

Ham and eggs

O 15 min
Postup pripravy:

ROZLOZENIE ENERGIE
bageta celozrnna

uhorky _
jogurt biely
horcica plnotu¢na //

tuniak vo vlastnej... /

N

\ Zivocisne maslo

Sunku pokréajajte na tensie platky. Na rozohriatom oleji alebo masle (podla toho, ¢o méte uvedené v recepte) opette
platky Sunky, do medzier medzi nimi rozbite erstvé vajcia tak, aby ostali v celku, osolte a pecte, az kym bielky vajec
nestuhnu (Zitky zostan( tekuté). Opeéent Sunku s vajciami prelozte na teply tanier pomocou lopatky, posypte
nakrajanou zeleninou a petrzlenovou viatou. Konzumujte s pecivom.

Dalsie ingrediencie:

petrzlenova vnat, korenie, zeleninova sol (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE
1 x krajec chlieb psenicny biely (50 g)
1 ks slepacie vajce (55 g)
3 x platok hydinova sunka (60 g)
1 CL olivovy olej (5 g)
8 ks cherry paradajky (96 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Vysoka ‘\/"‘\/”'\)
GL " Chol

ROZLOZENIE ENERGIE
chlieb psenicny...

__ slepacie vajce
cherry paradajky /'i

olivovy olej
\ hydinova Sunka

Ranajky
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Vlocky s tvarohom a ovocim

© 5 min
Postup pripravy:

Vlocky nasypte do misky. Pridajte pokrajané ovocie a tvaroh. Zalejte studenym alebo teplym mliekom. V pripade, Ze
vlocky pomaly maknu alebo sa vdm zdd, Ze jedlo ma priliS hustd konzistenciu, prilejte trochu prevarenej vody. Ak je
mlieka, ktorym mate vlocky zaliat, privela, zvySok vypite ako ndpoj. Na zaver primiesajte med. Mbzete posypat
Skoricou.

Dalsie ingrediencie:
Skorica (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
40 g ovsené viocky ovsené vlocky
125 g tvaroh polotucny napr. Tesco !
1 di miieko polotucné (100 g) “
50 g jahody zahradné

med _
jahody zahradné /' :

mlieko polotucné /

5 g med

o ] \ tvaroh polotuc¢ny
DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Viocky s proteinom

®© 5 min
Postup pripravy:

Vlocky zalejte vodou a zohrejte v mikrovinnej rire 2-3 mindty. Nechajte ich chvilu vychladnut. Primiesajte protein a
ovocie (ak pouzijeme mrazené treba ich na zaciatku zohriat spolu s vlockami). Nakoniec posypte orechmi.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
40 g ovsené viocky ovsené vlocky
5 ks orechy viasské (15 g)

2 PL protein v prasku (73 %) napr. 100 % Whey
protein (20 g)
50 g maliny maliny /'

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

'~ orechy vlasské

protein v prasku /
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Desiata

Zelenina s orechami

®© 5 min
Postup pripravy:

Zeleninu mézete den vopred ocistit, nakrdjat a vlozit v miske do chladni¢ky. Konzumujte s orechami, ak st v recepte

uvedené.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
3 ks mrkva (255 g) | mrkva

12 ks orechy lieskové (12 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

%Nizka ‘
' GL 48%

orechy lieskové |

Tvaroh s orechmi a jablkom

®© 10 min
Postup pripravy:

Jablko na hrubo nastrihajte, pripadne najemno nakrajajte, posypte podrvenymi orechmi a primiesajte do tvarohu
alebo jogurtu (ako uvadza recept). M6Zete posypat skoricou

Dalsie ingrediencie:
skorica (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
5 ks orechy viasské (15 g)

100 g tvaroh odtucneny t. v s. 0,2 % napr. Pilos
Y5 x stredny kus jablkd (70 g)

| orechy vlasské

DALSIE INFORMACIE O JEDLE \
an jablké W
7 Chol \ tvaroh odtucneny...
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Acidko

Postup pripravy:
Vypite acidofilné mlieko. M6ze sa stat, ze obal acidka je nafiknuty. Je to prirodzené, jedna sa o zdraviu prospesné
zivé kultdry vnutri napoja.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 a ¥ dl acidko biele plnotucné napr. Rajo (250 g)

NAPOJE
2 a ¥ dl acidko biele pinotucné napr. Rajo (250 g)

4__ acidko biele...
DALSIE INFORMACIE O JEDLE

@N&GkaL & chol

Ovocie mierneho pasma s orechmi a jogurtom
®© 5 min
Postup pripravy:
Ovocie zmieSajte s jogurtom a orechami. Mézete si pripravit den vopred do nadoby.

Dalsie ingrediencie:
podla chuti pokvapkajte citrénovou stavou (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 balenie jogurt bielkovinovy napr. Skyr Pilos (140

g)
5 ks orechy lieskové (5 g)
50 g jahody zéhradné

DALSIE INFORMACIE O JEDLE jahody zéhradné /@

orechy lieskové /

jogurt bielkovinovy

Proteinovy Sejk
Postup pripravy:
Vypite proteinovy Sejk spolu s bananom (pokial recept banan uvédza).
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
1 odmerka protein v prasku (73 %) napr. 100 %

Whey protein (30 g)
Y5 ks bandny (65 g)

/ protein v prasku

64%

-

ny /

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

bana
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Obed

Prazena ryza s kuracim masom

© 20 min
Postup pripravy:

Ryzu uvarte den vopred. Nakrajajte na drobno cesnak. Na panvici rozohrejte olej. Pridajte kuracie maso a cesnak,
chvil'u restujte. Nasledne pridajte rozmrazenu zeleninu, opat chvilu restujte. Pridajte den staru ryzu( ak pouZijete
Cerstvl bude sa lepit) a vSetko dobre rozmiesajte tak aby sa ryza od seba oddelila. Na zaver dochutte séjovou
omackou.

Dalsje ingrediencie:
sol, ¢ierne mleté korenie, séjova omacka (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
50 g ryZa basmati natural napr. Biolienka ryza basmati natural
(neuvare'na) ' ) e
60 g kuracie prsia bez kosti
1 0(] g rr'7raze/'na zfelen/nova zmes jarna cesnak __
1 CL olivovy olej (5 g) _ . W
2 stricik cesnak (6 g) olivovy olej .~ @ . kuracie prsia bez...

DALSIE INFORMACIE O JEDLE mrazena zeleninova... /

Palacinky s tvarohom
®© 10 min
Postup pripravy:

Z vajitka, muky, a 1 CL cukru spravte cesto na palacinky. Tvaroh zmie&ajte s druhou CL cukru. Rozohrejte panvicu,
potrite olejom, aby sa palacinky neprilepovali . Na panvicu nalejte malt naberacku zmesi a po upeceni spodnej Casti
otocte. Hotové palacinky potrite tvarohom.

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
40 g razna celozrnna muka hladkd (BIOMILA) razna celozrnna...
1 ks slepacie vajce (55 g) \
50 g tvaroh mékky odtucneny ﬂ
1 CL kokosovy olej (5 g)

__ slepacie vajce

10 g cukor trstinovy cukor trstinovy /Wﬂ

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

kokosovy olej / \ tvaroh makky...
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Tortilla s masom

© 20 min
Postup pripravy:

Cerstvé maso ocistite a nakrajajte na kisky. Osol'te a opecte na panvici s trochou oleja (masti). Zatial' si nakrajajte

zeleninu na malé kocky a zo zvysného oleja (masti) a byliniek (podla vasich preferencii) urobte dressing. Tortillu
naplnte zeleninou, hotovym masom, polejte dressingom a zavinte. Tortillu plneni masom si pokojne mézete dat aj v
restauracii alebo v zariadeni rychleho obcerstvenia, vyhybajte sa vSak majonézovym a tazkym smotanovym

dressingom.

Dalsje ingrediencie:
bylinky, Stipka soli (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE
1 ks tortilla napr. Dijo fresh wraps psenicna (63 g)

100 g morcacie prsia bez kosti
1 CL olivovy olej (5 g)

Y5 ks rajciny/paradajky (37.5 g)
40 g ladovy salat

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Surimi (krabie) cestoviny

®© 20 min
Postup pripravy:

ROZLOZENIE ENERGIE

tortilla
/

..ladovy Sala
rajCiny/paradajky —w—

olivovy olej.—~

\morcacie prsia bez...

V osolenej vriacej vode uvarte cestoviny. Surimi (rybie/krabie tyc¢inky) nakrajajte na mensie kocky. Nakréjané surimi
spolu s ostatnymi surovinami pridajte do cestovin a mieSajte. Pridajte oregano a bazalku podla chuti.

Dalsje ingrediencie:
oregano, bazalka (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE
40 g cestoviny grahamové (neuvarené)
100 g krabie tycinky
3 a ¥ PL jogurt bielkovinovy napr. Skyr Pilos (70 g)
50 g cierne olivy bez késtky
30 g kukurica v konzerve napr. Bonduelle

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

ROZLOZENIE ENERGIE
cestoviny grahamové

\
40%

kukurica v konzerve =

é_ krabie ty&inky

¢ierne olivy bez... / \

jogurt bielkovinovy

Obed
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Menu - Obed

Hovadzie, tel'acie maso s prilohou

Postup pripravy:

Hovadzie/telacie méso s prilohou a zeleninou, ako menu variant v restauracnych zariadeniach. Poproste kuchdra (ak
je to aspon trochu mozné) nech vam maso pripravi na predpisanom mnozstve tuku. Ak mate na vyber, vyberajte si
predovsetkym listovu zeleninu s paradajkami, rukolou, Spendtom, brokolicou. Zeleninovi zmes ako kukurica, hrach,
anglickd zelenina, konzumujte menej, ale nevynechdvajte z jedalnic¢ka. Ak vdm ponuknu poliat maso mastnou
omackou, zdvorilo odmietnite. Tato kombinaciu si mbzete pripravit aj doma, nie len ako ,menu variant”. Konzumujte

s uvedenou prilohou.
Dalsie ingrediencie:
korenie, bylinky, sol, zeleninova obloha (ak na prisady nie ste alergickd)

INGREDIENCIE
2 a ¥ x vacsia naberacka zemiaky neskoré varené
(1s09) 48%
70 g hovadzia svieckovica
¥ PL olivovy olej (6 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE olivovy olej v
éVysoké 7

ROZLOZENIE ENERGIE
zemiaky neskoré... |

\ hovadzia svieckovica

'GL %' chol
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Olovrant

Proteinova pena

© 5 min
Postup pripravy:

Mozete pouzit aj proteinovy puding (milbona, ehrmann...). Konzumujte s kidiskami orechov.
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

200 g pena high protein napr. Ehrmann
3 ks orechy kesu (4.5 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

orechy kesu /w

Zelenina s orechami

© 5 min
Postup pripravy:

Zeleninu mozete den vopred ocistit, nakrajat a ulozit v miske do chladni¢ky. Konzumujte s orechami.
INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE

12 ks orechy kesu (18 g)
1 ks kalerab (270 g)

orechy kesu

/

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

it @D
'GL & Chol

kalerab /

Olovrant

_ pena high protein
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Pecivo, Sunka, horcica a zelenina

© 10 min
Postup pripravy:

Ingrediencie naneste na pecivo a konzumujte spolu so zeleninou. Ak recept uvadza, pridajte aj syr.

Dalsie ingrediencie:
bylinky, Stipka zeleninovej soli (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 kus /fnackerbrot (20 g) ' ) ) knackerbrot
1 x platok (9x9 cm) syr eidam, 30 % t. v s. neudeny
2 x platok bravcova sunka (34 g)

\
__ syr eidam, 30 % t. \
horcica plnotu¢na —
50vg rejciny P rajciny /'
1 CL horcica plnotucna napr. Snico (9 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE bravcova Sunka |

Cottage cheese na sladko
®© 5 min
Postup pripravy:

Banan nakrajajte na kisky a zmieSajte s cottage cheesom. Tento recept si mézete nachystat do misky vopred.
Mozete posypat skoricou.

Dalsie ingrediencie:
Skorica (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
Y2 x balenie cottage cheese (90 g)
1 stredny kus banany (90 g)

cottage cheese

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

2. . OMA
xS tredna (

4 : )
. GL & Chol
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Meldn + proteinovy ndpoj

© 5 min
Postup pripravy:

Meldén nakrdjajte, protein zmieSajte spolu s vodou.

INGREDIENCIE
300 g melon cukrovy
Y odmerka protein v prasku (73 %) napr. 100 %
Whey protein (15 g)

NAPOJE
Y odmerka protein v prasku (73 %) napr. 100 %
Whey protein (15 g)

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

ROZLOZENIE ENERGIE

Olovrant

-

protein v prasku /

y melén cukrovy
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Vecera

Cestoviny s masom a paradajkovou omackou

© 20 min
Postup pripravy:

Cestoviny uvarte podla ndvodu vyrobcu. Medzitym si umyté maso nakrdjajte na mensie kocky a na panvici opecte na
oleji spolu s nakrajanym cesnakom. Zmes osolte, okorefite ¢iernym mletym korenim a podla chuti oreganom. Cim
mensie kocky si nakrdjate, tym rychlejSie bude maso hotové. Ak je maso hotové prilejte paradajkovi omacku a
prevarte. Uvarené cestoviny precedte, zmieSajte s masom a premiesajte k hotovej omacke.

Dalsje ingrediencie:
sol, ¢ierne mleté korenie, bazalka, oregano (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
50 g cestoviny makardny, spagety (neuvarené) cestoviny makarény,...
70 g bravcova panenska svieckovica 4%
1 CL olivovy olej (5 g)
100 g Paradajkova omdcka (= postup pripravy cesnak ___A
nizsie) ;

olivovy olej .~

1 strucik cesnak (3 g) N\ bravova panenska...

o ) Paradajkova omécka /
DALSIE INFORMACIE O JEDLE J

Aa

% chol
POSTUP PRIPRAVY - PARADAJKOVA OMACKA (563 g)
6 ks rajciny/paradajky (450 g) Postup pripravy: Paradajky umyte a odlpte. Supku
20 g mrkva narezte, sparte vriacou vodou. Do hlbokej panvice
1 x stredne velka cibula (75 g) nalejte olivovy olej, a ked sa zahreje, pridajte najemno
2 strucik cesnak (6 g) nasekanu cibul'u a kréatko orestujte. Potom pridajte
1 PL olivovy olej (12 g) nadrobno nakrajany cesnak a mrkvu (o¢istend a

nastrdhand na jemnom struhadle). Restujte 6 - 8 mindt,
kym cibul'a nie je priesvitnd a makka. Potom pridajte
nakrajané paradajky, oregano, tymian a petrzlenovi
viat. Varte na miernom ohni priblizne 2 hodiny. Pred
podavanim vyberte vetvicku tymidnu a oregana.

Pomocné ingrediencie: bazalka, tymian, sol, oregano,
petrzlenova vnat
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Varena krupica s chia semienkami

© 10 min
Postup pripravy:

Mlieko zohrejte a postupne don vmieSajte krupicu. Poriadne mieSajte aby sa vdm neurobili hrudky. Nechajte chvilu
povarit. V pripade, ak by bola kasa prilis hustd, pridajte trochu vody. Odstavte z plamena, premiesajte s drvenymi
orechami a medom/sirupom (ak ho mate v recepte uvedeny). Vmiesajte tvaroh alebo protein, podla toho co je
uvedené v recepte. Na zaver mozete dochutit Stipkou Skorice.

Dalsie ingrediencie:
Skorica (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
4 PL spaldova krupica (48 g) Spaldové krupica
2 dI miieko polotucné 1,5 % (200 g)

2 PL mliecny protein napr. WHEY (20 g)
3 CL chia semienka (9 g)

N i chia semienka /'
DALSIE INFORMACIE O JEDLE

mlie¢ny protein /

|
44%

~ mlieko polotucné...

Tofu s kuskusom

© 30 min
Postup pripravy:

Kuskus nasypte do misky, zalejte vriacou vodou 1:2 a prikryte pokrievkou(tanierom) na cca 10 minut . Tofu syr
nakrajajte na kocky. Cibulu a mrkvu taktiez nakrdjajte na drobné platky. Na panvici rozohrejte olej, pridajte tofu a
orestujte do zlatista so vSetkych stran. Nasledne pridajte zeleninu a chvil'u restujte. Na koniec pridajte hotovy kuskus,
s6jovi oméacku a dobre premiesajte. M6Zete pokvapkat kecup alebo inou omackou.

Dalsje ingrediencie:
Séjova omacka (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
50 g kuskus (neuvareny) kuskus\
¥ x balenie tofu biele napr. Lunter (90 g)
1 CL olivovy olej (5 g)
1 x PL kecup napr. Heinz (21 g) mrkva__|
1 x stredne velkd cibul'a (37.5 g) cibula g ,
keéup/' ~tofu biele

ks mrkva (42.5 g)

L i olivovy olej
DALSIE INFORMACIE O JEDLE
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Prazenica s pecivom a zeleninou
© 10 min
Postup pripravy:

Panvicu posprejujte olejom (vel'mi malo), pridajte najemno nakrajanu cibul'u (pokial ju recept uvédza) a kratko
poprazte. Pridajte vajicka a mieSajte podla pozadovane] konzistencie. Prazenicu naneste na pecivo a konzumujte spolu
so zeleninou. Lubovolne dochutte bylinkami.

Dalsie ingrediencie:
lubovolné korenie, zeleninova sol (Stipka), bylinky, balzamiko (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
2 ks slepacie vajce (110 g) slepacie vajce \
2 x krajec toastovy chlieb svetly napr. Penam (50 g)
1 CL olivovy olej (5 g) ﬂ
8 ks retdkolvka (136 g) cibula _
20 g cibula redkovka /%
DALSIE INFORMACIE O JEDLE olivovy olej / ~ toastovy chlieb...

Mozzarella s pecivom

© 5 min
Postup pripravy:

Zeleninu umyte a nakrjajte na pozadované kisky. Mozzarellu natrhajte a pokial' recept uvadza, pokvapkajte olejom.
Konzumujte s pecivom. M6zete posypat podla chuti bylinkami.

Dalsie ingrediencie:
bazalka, byinkova sol' (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
5 x platok mozzarella light napr. GALBAN! (100 g)

1 x krajec chlieb celozrnny psenicny (idedlne
kvaskovy) (50 g)

10 ks cherry paradajky (120 g)

1 miska objem (300 ml) ladovy salat (80 g)

mozzarella light

|

ladovy Saldt _pwe
cherry paradajky

DALSIE INFORMACIE O JEDLE \ i
\ chlieb celozrnny...
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Menu - Vecera

Ryba s prilohou

© 45 min
Postup pripravy:

Pripravte si suroviny. Rybu umyte a osuste. Z kazdej strany ju osolte a okorerite ciernym korenim, pripadne korenim
na ryby. Vlozte ju do zapekacej sklenenej misky (jenské sklo). Rybu narezte a dovnutra vloZte niekol'ko platkov
citrénu, petrzlenovej viate, masla a tymianu. Niekolko platkov citrénu si nechajte aj na vrch a pridajte nakrajané
platky cesnaku. Pecte vo vyhriatej rdre asi na 180 °C priblizne 30 min. Konzumujte spolu s prilohou.

Poproste kuchéra (ak je to aspon trochu mozné) nech vam rybu pripravi na predpisanom mnozstve tuku. Ak vam
ponuknu k rybe mastni/smotanovi omacku, zdvorilo odmietnite. Konzumujte s uvedenou prilohou. Tuto kombinaciu
si mézete prichystat aj doma, nie len ako ,,menu variant”.

Dalsje ingrediencie:
petrzlenova vnat, tymian, korenie (ak na prisady nie ste alergicka)

INGREDIENCIE ROZLOZENIE ENERGIE
120 g pstruh atlanticky pstruh atlanticky

2 a ¥ x vacsia naberacka zemiaky neskoré (150 g)

1 CL Zivocisne maslo (7 g) p
Y5 kus citrony (60 g) cesnak _|

¥ strucik cesnak (1.5 g) citrény -

L W3,
~ zemiaky neskoré
Zivocisne maslo /

DALSIE INFORMACIE O JEDLE

Vysoka \/KVW\/\
 GL ¥ Chol
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